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Trainings- und Bedienungsanleitung
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Glossar
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Dieses Zeichen gibt in der Anleitung
einen Hinweis auf das Glossar. Dort
wird der jeweilige Begriff erkldrt.
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Training ® Recovery

ohne Vorgaben e Durchschnittswertberechnung

e Hinweise zur Pulsmessung

Mit Ohrclip
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mit Vorgaben

Sicherheitshinweise

Zu lhrer Sicherheit:
o Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:
¢ Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muf3 auf einem dafir

geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

Vor der ersten Inbetriebnahme und zusatzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu iber-
prifen.

Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu
verhindern, darf das Traningsgerdt nur nach Anleitung
bedient werden.

Eine Aufstellung des Gerdtes in Feuchtraumen ist, auf Dauer
gesehen, wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen.

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgemédfBen Zustand des Trainingsgerdites.

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zahlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelméBig und ordnungsgemaf
durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-
schen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.

Das Sicherheitsniveau des Gerétes kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelm&Big auf Sché-
den und VerschleiB geprift wird.

klren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerét geeignet sind. Der arziliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder iibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden fih-
ren.



Kurzbeschreibung

Die Elektronik hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen

Anzeigebereich (Display) mit veranderlichen Symbolen und Gra-

fik.
Anzeigebereich
Display
Funktionsbereich
Tasten

Kurzanleitung

Funktionsbereich

Die vier Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

Die genauere Anwendung wird in den einzelnen Kapiteln
erlautert. In diesen Beschreibungen werden die Namen
der Funktionstasten auch so verwendet.

SET (kurz driicken)

Mit dieser Funktionstaste werden Eingaben aufgerufen.
Die eingestellten Daten werden Gbernommen.

Reset (SET lénger driicken)

Die aktuelle Anzeige wid geldscht fir einen Neustart.

Minus - / Plus +

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in
den verschiedenen Eingaben Werte veréndert

* langeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

e “Plus” und “Minus” zusammen gedrickt:
Werteeingabe springt auf Aus (OFF)

RECOVERY

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunktion
gestartet.

Pulsmessung
Die Pulsmessung kann iber 3 Quellen erfolgen:
1. Ohrclip -

Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt;
2. Handpuls

Der AnschluB befindet sich auf der Riickseite der Anzei-
ge;

3 Brustgurt (Zubehor)
Bitte dortige Anleitung beachten
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Trainings- und Bedienungsanleitung
Kurzanleitung
Anzeigebereich / Display

Der Anzeigebereich (Display genannt) informiert Gber die ver-

schiedenen Funktionen.

Trittfrequenz (RPM)

14-130 [1/min]
1 Segment = 2 [1/min]
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Puls (PULSE)

Maximal Puls
Warnung (blinkt) Max.Puls +17 |

Durchschnittswertanzeige —

Zielpulsgrenze tberschritten +11 ——4&
P\

Zielpulsgrenze unterschritten -11—

-
Herzsymbol (blinkt)—/‘/'.' '.

Erholpulsfunktion
" RECOVERY

mOm(
Om

Pulsanzeige

.' 40 - 199 [1/min]

Prozentpuls

A ) S /) |
‘ ' ‘ ' ‘(E —————Warnton EIN/AUS
' -, @

. ' . ' (y | Prozentwert
daayY @ 0 Vergleich Istpuls/Max. Puls

Entfernung (DISTANCE)

Wert 0,00 - 99,99

Geschwindigkeit

Durchschnittswertanzeige

Wert 0 - 99,9
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Energieverbrauch
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Batteriespannung ausrei-
Uhrsymbol chend fir Pulsmessung.

Batteriespannung nicht mehr
ausreichend zur Pulsmessung.
Batterie wechseln.

Anzeigewerte

Die Beispielanzeigen zeigen den Betrieb als Heimtrainer.

Bei Ubereinstimmender Drehzahl mit den Beispielanzeigen liegen
die Werte fir Geschwindigkeit und Entfernung bei Crosstrainern
niedriger.

Bei 60 min-1 (RPM)

Heimtrainer: = 21,3 km/h

Crosstrainer: = 9,5 km/h




Trainings- und Bedienungsanleitung
Schnellstart (Zum Kennenlernen)

ohne besondere Einstellungen
* Driicken Sie eine Taste

{ n l Anzeige
Qo0 L e @ g .
‘ o Alle Segmente werden kurz angezeigt. (Segmentetest)
e Die Gesamtkilometer werden kurz angezeigt.
Danach Wechsel in die Anzeige “Trainingsbereitschaft”
Trainingsbereitschaft
Anzeige
0 7 w Alle Bereiche zeigen “Null” auBBer Puls (falls aktiv).
w D - Trainingsbeginn durch Pedaltreten
30 PULSE o
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Trainingsbeginn
Anzeige

¢ Pedalumdrehungs-Segmente, Entfernung, Geschwindig-
keit, Energie und Zeit zahlen hoch.

:\\\\\\\\\\\‘“‘lm 10 " o Puls (falls aktiv)

3

S

Bremsverstellung Stufe 1-10
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2°§ ”‘ c‘ " e Durch Drehen nach rechts wird die Bremsstufe erhdht
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und nach links vermindert.
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‘ ' . Trainingsunterbrechung oder -ende

Bei Trainingsunterbrechung oder -ende werden Durchnitts-
werte der letzten Trainingseinheit mit dem & -Symbol

angezeigt.
3 {\o\\\ll70 Yo 100 Anzeige
40 W
%, \\\\\\)\ﬂ 1o e Durchschnittswerte (&):
20§ il e Pedalumdrehungs-Segmente, Geschwindigkeit und Puls
-, G .
= g'-‘ -‘ Ly . gclls GI:LLV) r
e Gesamtwerte
:'-‘ :E‘E S -’ Entfernung, Energie und Zeit
[ DISTANCE | Im- [ KJoule |
U (e
O3
LLF e Schlummermodus

Gerat schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in den-
Schlummermodus. Beliebige Taste driicken Anzeige
beginnt wieder mit Segmentetest, Odometer und Trainings-
bereitschaft.




Training

1. Training ohne Vorgaben

* FEine beliebige Taste driicken

und / oder

e Pedaltreten (wie unter “Schnellstart”)

2. Training mit Vorgaben

Anzeige: "Trainingsbereitschaft”
e “SET” driicken: Vorgabenbereich

Zeitvorgabe (TIME)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 30:00)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nachstes Menu “STRECKE”

Streckenvorgabe (DISTANCE)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 7,50)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni  “ENERGIE”

Energievorgabe (KJoule/kcal)

® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 780)
Mit “SET” bestatigen.

e Mit “Plus” oder “Minus” Einheit Kloule oder kcal wiéh-
len.
Mit “SET” bestdtigen.

Anzeige: ndchstes Meny “Alterseingabe”

Alterseingabe (AGE)

die Eingabe des Alters dient zur Ermittllung und zur Uber-

wachung des Maximalpulses (Symbol HI', Warnton falls

aktiviert).

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 50).
Daraus errechnet sich bei der Eingabe nach der Bezie-
hung (220 - Alter) der Maximalpuls von 170
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Menu “Alarmton”

Alarmton bei Maximalpulsiberschreitung
® Mit Plus” oder “Minus” Funktion auswahlen.
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meny Zielpulsauswahl “FA 65%"
Zielpulsiberwachung FA 65%/Fl 75%

® Mit “Plus” oder “Minus” Auswahl treffen

e Fettverbrennung 65%, Fitness 75% vom Maximalpuls
Mit “SET” bestdtigen (Vorgabenmodus beendet)

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben

Oder

Zielpulseingabe )

die Eingabe 40 - 199 dient zur Festlegung und Uberwa-
chung eines altersunabhéngigen Trainingspulses (Symbol
HI , Warnton falls aktiviert, keine Maximalpulsiberwa-
chung). Dazu muB die Alterseingabe auf “OFF” stehen.

 Mit “Plus” und “Minus” die Maximalpuls Uberwachung
abwdhlen. Anzeige: “AGE OFF”
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchste Vorgabe “Zielpuls” (Pulse)

* Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 130)

Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben
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Trainings- und Bedienungsanleitung
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¢ Pedalireten
Bei Vorgaben wird abwdrts gezahl.

™ pemeriung:

* Die Vorgaben gehen bei einem “Reset” verloren.

Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 14 Pedalumdrehungen/min erkennt die
Elektronik eine Trainingsunterbrechung. Die erreichten Trai-
ningsdaten werden angezeigt. Umdrehungen, Puls und
Geschwindigkeit werden als Durchschnittswerte mit & -
Symbol dargestellt.

Mit “Minus” oder “Plus” Wechsel in die aktuelle Anzeige.

Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt. Drik-
ken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren nicht,
schaltet die Elektronik in den Schlummermodus.

Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten
werden die letzten Werte weiter- oder heruntergezahlt.

RECOVERY - Funktion

Erholungspulsmessung

Bei Trainingsende “RECOVERY” driicken.

Anzeige

e RECOVERY

Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls.

Uber “DISTANCE” wird der aktuelle und tber “KM/H"
wird der Pulswert nach 60 Sekunden gespeichert.

Neben “% Puls” wird die Differenz beider Werte gezeigt.
Daraus wird eine Fitnessnote (im Beispiel F 1.6) ermittelt.
Die Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.

“RECOVERY” unterbricht die Erholpuls-Funktion oder Fit-

nessnoten-Anzeige.

Wird zu Beginn oder Ende des Zeitriicklaufs kein Puls
erfasst, erscheint die Fehlermeldung “E”.



Allgemeine Hinweise
Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests wird ein Ton aus-
gegeben.

Vorgaben
Bei Erreichen von Vorgaben bei Zeit, Entfernung und
Kloule/kcal wird ein kurzer Ton ausgeben.

Maximalpulsiberschreitung
Wird der eingestellle Maximalpuls um einen Pulsschlag Gber-
schritten, so werden fiir die Zeit 2 kurze Téne ausgegeben.

Recovery

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 - | 10x [P1-P2) PP]1 =P2))*

P1 Belastungspuls,
F1.0 = sehr gut,

P2 = Erholungspuls
F6.0 = ungenigend

Durchschnittswertberechnung

Die Durschnittswertberechnungen beziehen sich auf zuricklie-
gende Trainingseinheiten bis zu einem Reset oder zum Schlum-
mermodus.

Hinweise zur Pulsmessung

Die Pulsberechnung beginnt, wenn das Herz in der Anzeige im
Takt Ihres Pulsschlages blinkt.

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Verénde-
rungen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von Ihrem Puls-
schlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an |hr
Ohrlappchen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteige-
rung 10 mal kréftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

e Befestigen Sie den Ohrclip sorgfdltig an lhrem Ohrléppchen
und suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die Abnahme (Herz-
symbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

e Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B.
Neonlicht, Halogenlicht, Spot - Strahler, Sonnenlicht.

e Schlieen Sie Erschiitterungen und Wackeln des Ohrsensors
inklusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das Kabel
immer mittels Klammer an lhrer Kleidung oder noch besser
an einem Stirnband fest.

Mit Brustgurt
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspan-
nung wird durch die Handsensoren erfasst und durch die Elek-
tronik ausgewertet

e Umfassen Sie die Kontaktfldchen immer mit beiden Handen
* Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

¢ Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontaktflachen

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit Ohr-
clip oder mit Handpuls oder mit Brustgurt. Befindet sich kein
Ohrclip bzw. Einsteckempfénger in der Pulsbuchse, so ist die
Handpulsmessung aktiviert. Wird ein Ohrclip bzw. Einsteckemp-

fanger in der Pulsbuchse eingesteckt, so wird die Handpulsmes-
sung automatisch deaktiviert. Es ist nicht erforderlich, den Stek-
ker der Handpulssensoren herauszuziehen.

Storungen beim Trainingscomputer
Dricken Sie die SET —Taste langer (Reset)

Trainingsanleitung

Sportmedizin und Trainingswissenschaft nutzen die Fahrrad-
Ergometrie u.a. zur Uberprifung der Funktionsfahigkeit von
Herz, Kreislauf und Atmungssystem.

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewiinschten Auswir-
kungen erzielt hat, kénnen Sie folgendermaBen feststellen:

1. Sie schaffen eine bestimmte Ausdauerleistung mit weniger
Herz—/Kreislaufleistung als vorher

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz—/Kreislaufleistung iber eine léingere Zeit durch.

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreislauflei-
stung schneller als vorher.

Richtwerte fir das Ausdauertraining

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung
das Erreichen des individuellen Maximalpulses. Die maximal
erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhéngig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minu-
te entspricht 220 Pulsschlage minus Lebensalter.

Beispiel: Alter 50 Jahre -> 220 - 50 = 170 Puls/Min.

Belastungsintensitét

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitat wird bei 65—
75% (vgl. Diagramm) des Maximalpulses erreicht. In Abhangig-
keit vom Alter verandert sich dieser Wert.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 ——+—
200 I M 'A |r 1.
(220 minus Alter)
180 \\\\ [ |
160 = Fih I B
140 ~ - .C\ (75% v:rens?\f\’::l’uls) \\
-l <l ~~
120 Z"\ o T T=k_
100 I~ Fettverbrennungspuls = ST~ ~?:
80 (‘65% v‘om M‘ox.Pul‘s) =1
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Alter
Belastungsumfang

Daver einer Trainingseinheit und deren Héaufigkeit pro Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen
léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—/Kreislauflei-
stung erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wochentlich 30-60 min

Anfanger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minuten
beginnen.

Das Anfangertraining kann in den ersten 4 Wochen folgender-




Trainings- und Bedienungsanleitung
mafen konzipiert sein:

Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

Trainingshaufigkeit

3 x wochentlich 2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
2. Woche

3 x wachentlich 3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
3. Woche

3 x wéchentlich 4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

3 Minuten Training
4. Woche

3 x wachentlich 5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

4 Minuten Training

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-minitige
Gymnastik dem Aufwdrmen bzw. dem Cool-down. Zwischen
zwei Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen,
wenn Sie im spateren Verlauf das 3 mal wéchentliche Training
von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen
ein tagliches Training.

Glossar

Alter

Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

Dimension
Einheiten zur Anzeige von km/h oder mph, Kjoule oder keal.

Fettverbrennung(s)-puls
Errechneter Wert von: 65% MaxPuls

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Glossar
Eine Ansammlung von Erklarungsversuchen.

HI-Symbol

Erscheint “HI” ist ein Zielpuls um 11 Schldge zu hoch. Blinkt HI
ist der Max-Puls Gberschritten. “HI” - Uberwachung ist immer
aktiv.

LO-Symbol

Erscheint “LO” ist ein Zielpuls um 11 Schlége zu niedrig. “LO” -
Uberwachung ist aktiv, wenn im Training der Zielpuls erreicht
wurde.

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Meni
Anzeige in der Werte eingegeben oder ausgewdhlt werden sol-
len.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

Recovery

Erholpulsmessung zum Trainingsende. Aus Anfangs- und End-
puls einer Minute wird die Abweichung und eine Fitnessnote
daraus ermittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung die-
ser Note ein MaB fir Fitnesssteigerung.

Reset
Lschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Zielpuls

Durch Eingabe bestimmter Pulswert, der Gberwacht werden soll.
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Training and Operating Instructions

Table of contents 12 § © Time 17 ¢ Calculation of average value 19
Safety instructions 12 ¢ Distance 17 o In.struchons‘ for pulse measurement 19
e Energy (Kloule/kcal) 17 with ear clip 19
* Service 12 e Age input (10:99) 17 with breast belt 19
* Your safety 12 9e ||npu e | with hand pulse 19
Short description 1315 § ° Seta arml 3|gnT ()fes/no) . 17 e Computer errors 19
e Functions and keys 134 ° ;qsrg()ar pulse selection (FA 65%, /I 17 Training instructions 19
J l?isplcy range f:nd displc.:ly 1415 § | Target pulse input (40-199) 17 e Stamina training 19
Quick start (for introduction) 16 L ¢ Load intensity 20
¢ Ready for training 17
e Ready for training 16 b o Training i ) . e Extent of load 20
raining interruption/end of training
e Start of training 16 18 Glossary 20
* End of training 16 ¥ o Resumption of training 18
* Sleep mode 16 ® Recovery measurement 18
Training 17-18 ¥ General instructions 19 This sign in the instructions refers to the
® without presetting 17 e System signals 19 glossary, where the respective term will
* with presetting 17 | ¢ Recovery 19 be explained.
Safety instructions
Please observe the following instructions for your own
safety: For your safety:
 The training device must be set up on an appropriate and ¢ Please clarify with your general practitioner before you start
firm surface. with the training, whether or not your health condition allows
e Inspect the connections for firm fitting before initial operation you to train with this deV'c?- The diagnostic fl.nc_hngs should
and additionally affer approximately six operation days. be the basis for the determination of your fraining program-
L me. Wrong or excessive training can cause damage to your
* In order fo prevent injuries caused by wrong stress or over- health

stress, the training device may only be used in accordance
with the instructions.

e |t is not recommended to permanently set up the device in
humid rooms due to the resulting corrosion development.

e Assure yourself regularly that the training device functions
properly and that it is in duly condition.

¢ The operator is responsible for the safety controls, which
have to be carried out on a regular and proper basis.

e Defective or damaged parts must be exchanged immediately.
Only use original KETTLER spare parts.

¢ The device may not be used until after repairs are comple-

ted.

o The safety level of the device can only be maintained provi-
ded that it is regularly inspected for damage and wear and
tear.




Short description KETTLER

The electronics assembly is equipped with functions with

keys and a display range (display) with variable symbols \\\\\\\\“‘“""’”l//}/;
and graphics. a0, AI i
i AVV‘ E )
[ (=
display range = 18840 =
58458850808
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functions
keys

Quick reference guide

Functions

The four keys will be described in short below.

A detailed application description can be found in the
respective chapters. The names of the function keys in the
chapters correspond to the names used in this quick refe-
rence guide.

SET (press shortly)

Input data are accessed with this function key.
The set data are accepted.

Reset (press SET longer)

The current display is deleted for a reset.

Minus - / Plus +

With these function keys, you can change the values in
the different input data before the start of the training.

- press longer > fast run through the values

- press “Plus” and “Minus” together: value input skips to
OFF

RECOVERY

You can start the recovery pulse function with this function
key.

Pulse measurement

Pulse measurement can be achieved via three sources:
1. ear clip — connect the plug with the plug socket

2. hand pulse — the connection is situated at the back of
the display

3. breast belt (accessories) — please observe the corre-
sponding instructions




Training and Operating Instructions
Quick reference guide
Display range/display

The display range (display) informs you about the different
functions.

Pedal frequency (RPM)
\\\\\\\\\llllllllll[///// W,

14-130 [l/min] 30\\\\ ////110
1 segment = 2 [1/min] 20§ f—é—_:zn

Pulse (PULSE) @

maximum pulse
warning (blinks) max. pulse +17 |

recovery function

display of average value—
target pulse limit exceeded +11——,

pulse display
40 - 199 [1/min]

target pulse limit undershot -11 A

heart symbol (blinks)—

Percentage pulse

T S S ) |
‘ ' ‘ ' ‘ ﬁ——wurning signal ON/OFF
-, @
' . ' . ' (y _ 1  percentage value
-’ <= 0 comparison actual pulse/ max

pulse

Distance (DISTANCE)

value 0.00 - 99.99

Speed

value 0 - 99.9

display of average values




Energy consumption
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Time(TIME)

—value 0:00 - 99:59
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battery charge

Battery charge sufficient for
clock symbol pulse measurement.

/

L

Battery charge not sufficient
anymore for pulse measure-
ment, change battery.

Display values
The example displays show the operation as home trainer.

If the revolutions per minute correspond to the example displays
the values for speed and distance are lower for cross trainers.

At 60 min-1 (RPM)
Home trainers: = 21,3 km/h
Cross trainers: = 9,5 km/h
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Quick start (for introduction)

Without special settings
* press a key

Display

e All segments are shortly displayed (segment test].
e The total kilometres are shortly displayed.
Subsequently change to the display “Reading for trai-

ning”.

Ready for training

Display

All segments display “Zero”, except for pulse (if activated)
Start training by pedalling.

Start of training

Display

e Pedal rotation segments, distance, speed, energy and
time increase.

e Pulse (if activated).

Brake setting levels 1-10

e Turn hand wheel to the right to increase the brake
level; turn hand wheel to the left to decrease the brake
level.

Training interruption/end of training
If you interrupt or complete your training, average values
of the last training unit are displayed with the & symbol.
Display
e Average values &:

pedal rotation segments, speed and pulse (if activated).
¢ Total values:

distance, energy and time.

Sleep mode

Four minutes after the end of training, the device switches
into the sleep mode. If you press a key, the display starts
again with the segment test, odometer and ready for trai-
ning.



Training

1. Training without presetting

e Press a key.

and/or
e Start pedalling (as in “Quick start”).

2. Training with presetting
Display: "Ready for training”.

® Press “SET”: presetting segment

Time setting (TIME)
® Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 30:00), con-

firm with “SET".
Display: next menu “DISTANCE".

Distance setting (DISTANCE)
e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 7.50), con-

firm with “SET”.
Display: next menu “ENERGY”.

Energy setting (KJoule/kcal)
e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 780), con-
firm with “SET".

e Select unit Kloule or kcal using “Plus” or “Minus”, con-
firm with “SET”.

Display: next menu “Age input”.
Age input (AGE)
The input of the age serves for the calculation and the

monitoring of the maximum pulse (symbol HI; warning
signal, if activated).

e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 50). Upon
input, the maximum pulse is calculated with the formula
(220 - age), here: maximum pulse of 170. Confirm
with “SET".

Display: next menu “Alarm signal”.

Alarm signal, if maximum pulse is exceeded
e Select function using “Plus” or Minus”, confirm with

“SET”.
Display: next menu target pulse selection “FA 65%".

Target pulse monitoring FA 65%/Fl 75%

* Make your choice using “Plus” or “Minus”.

e Fat burning 65%, fitness 75% of maximum pulse, con-
firm with “SET” (presetting mode completed).

Display: ready for training with the presetting.

Or

Target pulse input

The input 40 — 199 serves for the determination and
monitoring of a training pulse independent of the age
(symbol HI; warning signal, if activated; no maximum

pulse monitoring). Note that that the age input has to be
set to “OFF”.

* Switch off maximum pulse monitoring using “Plus” and
“Minus”. Display: “AGE OFF”, confirm with “SET".

Display: next presetting “Target pulse” (pulse).

e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 130), con-
firm with “SET” (presetting mode completed).

Display: ready for training with the presetting.

* Pedalling
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Decreases with presetting.

™ Conment

¢ The presetting entries are lost with a “Reset”.

Training interruption/end of training

With less than 14 pedal rotations per minute, the electro-
nics assembly of the device identifies a training interrupti-
on. The achieved training data are displayed. Rotations,
pulse and speed are displayed as average values with the
symbol &.

You can switch to the current display using “Plus” or
“Minus”.

The training data are displayed for four minutes. If you do
not press any key nor train during this period of time, the
electronics assembly of the device switches to sleep mode.

Resumption of training

If you resume training within four minutes, the last values
continue to be increased or decreased.

RECOVERY function

Recovery pulse measurement

Press “RECOVERY” at the end of training.
Display
e RECOVERY

The electronics assembly of the device measures your
pulse 60 seconds in reverse.

The current pulse value is saved under “DISTANCE”; the
pulse value after 60 seconds is saved under “KM/H".
Next to “% Puls”, the difference between the two values is
displayed. From this difference, a fitness mark (in this
example F 1.6) is calculated. The display switches off
after 20 seconds.

“RECOVERY” interrupts the recovery pulse function or the
fitness mark display.

If no pulse is measured in the beginning or at the end of
the reverse counting, the error message “E” is displayed



General instructions
System signals

Activation of the device
If you activate the device, a signal is emitted during the segment
test.

Presetting
A short signal is emitted, if you reach a presetting like time,
distance and KJoule/kcal.

Exceeding of maximum pulse

If the set maximum pulse is exceeded by one pulse beat, two
short signals are emitted for the time of exceedance.

Recovery

Calculation of the fitness mark (F):

mark (F) = 6.0 - ( M(Iﬂ;ml)z

P1 stress pulse P2 = recovery pulse

F1.0 = very good F6.0 = insufficient

Calculation of average value

The calculations of the average values refer to training units in
the past until a reset or the sleep mode.

Instructions for pulse measurement

The pulse measurement starts as soon as the heart in the display
blinks in time with your pulse beat.

With ear clip

The pulse sensor works with infrared light and measures the
variations in translucence in your skin, which are produced by
your pulse beat. Rub your ear ten times strongly to activate the
blood circulation before attaching the pulse sensor to your ear-
lobe.

Avoid disturbing pulses.

e Attach the ear clip properly to your earlobe and look for the
best point for the measurement (heart symbol blinks without
interruption).

* Do not train directly under strong incidence of light, e.g.
neon light, halogen light, spotlight, sun light.

e Completely eliminate any shocks or bounces of the ear sen-
sor and the cable. Always attach the cable with a clip at
your clothing or, even better, at your headband.

With breast clip

Please observe the corresponding instructions.

With hand pulse

An extralow voltage caused by the contractions of your heart is
registered by the hand sensors and evaluated by the electronics
assembly of the device.

e Always grab the contact faces with both hands.

* Avoid jerky grasping.

* Hold your hands calmly and avoid contractions and rubbing
on the contact faces.

Only one way of pulse measurement is possible: either with ear
clip or with hand pulse or with breast belt. If no ear clip or plug
recipient is located in the pulse plug, hand pulse measurement
is activated. If you insert an ear clip or a plug recipient in the
pulse plug, hand pulse measurement is automatically deactivat-
ed. It is not necessary to disconnect the plug of the hand pulse

measurement.

Failures with the training computer
Press the “SET” key for a longer period of time (reset).

Training Instructions

Sports medicine and training science use cycle ergometry,
among other things, for the examination of the functional capa-
bility of heart, circulation and respiratory system.

You can find out whether or not you have achieved the desired
effect from your training after several weeks using the following
method:

1. You manage a particular endurance performance with less
heart / circulation performance than previously

2. You sustain a particular endurance performance with the
same heart / circulation performance over a longer period.

3. You recover more quickly than previously after a particular
heart / circulation performance.

Guide values for the endurance training

Maximum pulse: maximum strain means the reaching of the
individual maximum pulse. The maximum achievable heart rate
is dependant on age.

Here, the following empirical formula applies: the maximum
heart rate per minute corresponds to 220 heart beats minus age
in years.

Example: age 50 years -> 220 - 50 = 170 pulse / min.

Load Intensity

Load pulse: the optimum intensity of load is reached at 65-75%
(see also diagram) of the maximum pulse. This value changes
depending on age.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 . E—
— Maximalpul.
200 < (2200 minuu:, :;:)
180 | | |
160 — Fi I —~
140 I .(_\ (75%“;?::’::;35e) \\
-_—- —— \\
120 "Z“" =
100 I~ Fat combustion pulse = e _\
80 ‘ (65% of Max.Pulse) ‘ =7
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age
Extent Of Load

Duration of a training unit and its frequency per week:

The optimum extent of load is attained, if 65-75% of the indivi-
dual heart / circulation performance is achieved over a longer
period.

Empirical Formula:

Training frequency Duration of training

daily 10 minutes
2-3 times a week 20-30 minutes
1-2 times a week 30-60 minutes

Beginners should not begin with training units of 30-60 minutes.

The beginner’s training can be planned as follows in the first 4
weeks:
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Training frequency Extent of training session

1st week

3 times a week 2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises

2 minutes of training

2nd week

3 times a week 3 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
3 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises

2 minutes of training

3rd week

4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
3 minutes of training

4th week

3 times a week

3 times a week 5 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises

4 minutes of training

It is recommended that you perform approx. 5 minutes of exer-
cises before and after every training unit, in order to warm up
and cool down. There should be a trainingfree day between
each two consecutive training units, if you prefer training sessi-
ons of 20-30 minutes 3 times a week later on in your training.
Otherwise, there is no reason why you should not train daily.

Glossary

Age

Input for the calculation of the maximum pulse.

Dimension
Units for the display of km/h or mph, Kloule or keal.

Fat burning pulse
Calculated value of: 65% maximum pulse.

Fitness pulse
Calculated value of: 75% maximum pulse.

Glossary
An accumulation of attempts at explanation.

HI symbol

If “HI” is displayed, the target pulse is too high by 11 beats. If
“HI” blinks, the maximum pulse is exceeded. “HI” monitoring is
always activated.

LO symbol

If “LO" is displayed, the target pulse is too low by 11 beats.
“LO" monitoring is activated, if the target pulse is reached
during training.

Maximum pulse(s)
Value calculated from 220 minus age.

Menu
Display, in which values can be entered or selected.

Pulse
Registration of the heart beat per minute.

Recovery

Recovery pulse measurement at the end of training. The diffe-
rence between start pulse and end pulse of a minute is calcula-
ted. With the help of this difference, a fitness mark is determin-
ed. If you train regularly, the improvement of this mark is an
indication for your fitness progression.

Reset
Deletes the display contents and resets the display.

Target pulse
Input of a particular pulse value, which is be monitored.
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

ITable des matieres 22 | ° Temps 27 e Calcul des valeurs moyennes 29

Consignes de sécurité 5p | © Distance 27 ¢ Consignes pour la mesure du pouls

e Entrefion » 1l Energie (kl/kcal) 27 Avec clip—oreille 29
"o e Age (10 & 99) 27 Avec ceinture pectorgle 29

* Votre sécurité 22 Avec capteurs au guidon 29

e Réglage du signal sonore (oui/non)27

Bréve description 2325 doction d s . ¢ Dysfonctionnement de la console 29
e Zone de fonctions / touches 23 ¢ ;z;‘;hon u pouls visé (FA 65% / F2|7 Instructions d’entrainement 30
e Zone d'affichage / écran 24-25 e Saisie du pouls visé (40 & 199] 27 e Endurance 30
Démarrage rapide (pour découvrir) o Mode « orét & lentrainement » 27 ¢ Intensité de I'effort 30
.p . , . e Envergure de |'effort 30
A s | - e Interruption/fin de |'entrainement 28 .
* Mode « prét & I'entrainement » 26 Glossaire 3]
) , . ® Reprise de |'entrainement 28
e Démarrage de |'entrainement 26 R q k de récund
* Interruption ou fin de I'entrainement26 * rc?t(i:gr\:)ery (mesure du pouls de recugeé @
*  Mode veill 26 . -
: ode veille Consignes générales 29 Dans le mode d’emploi, ce signe indique
nivainement 2728 |, Signaux sonores 29 un renvoi au glossaire qui explique le
e Sans préréglages 27 8 Récupération 20 terme en question..
* Avec préréglages 27

Consignes de sécurité

Vevillez tenir compte des points suivants pour votre pro-
pre sécurité :
¢ Veuillez poser |'appareil d’entrainement sur un support solide

Pour votre sécurité :
¢ Avant de commencer I'entrainement, consulter votre médecin

et approprié.
Veuillez vérifier que les raccords sont solidement fixés avant

la premiére mise en service, ensuite environ tous les 6 jours
de fonctionnement.

Afin d'éviter les blessures & la suite d’une sollicitation inap-
propriée ou d'une surcharge, il est interdit d'utiliser I'appareil
avant d’avoir lu le mode d’emploi.

Il est déconseillé de placer I'appareil dans une salle humide
car & long terme, il pourrait se corroder.

Vérifiez régulierement que |'appareil fonctionne correctement
et qu'il est en bon état.

L'exploitant est tenu de procéder & des contrdles techniques
de la sécurité régulierement et en bonne et due forme.

Les piéces défectueuses ou endommagées doivent &tre immé-
diatement remplacées.

Veuillez n'utiliser que des piéces de rechange d’origine KETT-
LER.

II'est interdit d'utiliser I"appareil avant qu’il nait été remis en
état.

Le maintien du niveau de sécurité de |'appareil est condition-
né par le contréle régulier de I'absence de dommages et
d'usure.

traitant afin de déterminer si votre état de santé vous permet
d'utiliser cet appareil. Les résultats médicaux devraient servir
de base pour I'établissement de votre programme d’entraine-
ment. Un entrainement inapproprié ou excessif peut nuire &
la santé.



Bréve description

Le systéme électronique est composé d'une zone de foncti-

ons munie de touches et d’une zone d’affichage (écran)
caractérisée par des symboles et des graphiques varia-

bles.
Zone d’affichage

écran

Zone de fonctions

touches

Mode d’emploi succinct
Zone de fonctions

Les quatre touches sont expliquées dans ce qui suit.

Leur application est décrite en détail dans les chapitres

séparés. Les touches de fonctions portent les noms suivants

dans les descriptions.

SET (pression bréve)

Cette touche de fonction sert & appeler des données sai-
sies. Elle permet également de valider les données
réglées.

Reset (pression plus long de la touche SET)

L'affichage actuel est effacé pour permettre un nouveau
départ.

Moins - / plus +

Ces touches de fonctions permettent de modifier les
valeurs des différentes données avant de commencer |'en-
trainement :

* Pression longue > défilement rapide des valeurs

® Pression simultanée du « plus » et du « moins » : la sai-

sie de valeurs passe & Arrét (OFF).

RECOVERY

Cette touche de fonction permet de démarrer la fonction
pouls de récupération.

Mesure du pouls

Il existe 3 méthodes de mesure du pouls :

1. Clip-oreille
La fiche est enfichée dans la prise.
2. A la main
Le raccordement se situe au dos de I'affichage.

3. Ceinture pectorale (accessoire)
Veuillez suivre les instructions de la ceinture.

KETTLER
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
Bréve description

La zone d'affichage (appelée écran) informe sur les différentes
fonctions.

Frequence de pedalage (RPM) "
&\\\\\\\mhmll”,//;//m

i S \\ 110
14 - 130 [1/min] 2 2
1 segment = 2 [1/min] zo§ %20

Pouls (PULSE] @

Pouls maximal
Avertissement (clignote) pouls max. + 17|

Affichage de la valeur moyenne—
Pouls supérieur au pouls limite visé + 11—

Pouls inférieur au pouls limite visé - 11—

Le symbole du cceur clignote—

fonction pouls de récupération
. RECOVERY

affichage du pouls
40 - 190 [1/min]

Pouls en pourcentage

Signal sonore marche/arrét

Valeur en pourcentage
Comparaison du pouls
réel/pouls max.

Distance (DISTANCE)

Valeur 0,00 - 99,99

Vitesse

Affichage de la valeur moyenne

L

Valeur 0 - 99,99



Consommation énergétique

-

Valeur : 0 - 9999
Valeur odométre > total k(m)

Temps (TIME)

.-
O
Hn

.-
e

-y

--ﬁm!

———+—Valeur: 0:00 - 99:59

Charge de la pile

Symbole de I'horloge

|

Tension de la pile suffisante
pour la mesure du pouls

I

U

Tension de la pile insuffisante
pour la mesure du pouls.
Remplacez la pile.

Valeurs affichées

Les exemples d'affichage montrent le fonctionnement en tant que

home-trainer.

Pour un méme régime, le fonctionnement en tant que cross-rai-
ner indiquera des valeurs d’exemple d'affichage plus faibles

pour la vitesse et la distance.
Pour 60 min -1 (RPM)
Home-Trainer = 21,3 km/h
Cross-Trainer = 9,5 km/ h




Mode d’emploi et instructions d’entrainement
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Démarrage rapide (pour découvrir)

(sans réglages particuliers)

* Pressez une touche

Affichage

* Tous les segments sont briévement affichés (test)
¢ le kilométrage total est brievement affiché.

Ensuite, |'affichage passe au mode «prét & I'entraine-
ment».

Prét a I'entrainement
Affichage
*Tous les champs sont & zéro sauf le pouls (si activé).

Pour commencer |'entrainement, pédalez.

Démarrage de |’entrainement

Affichage

* Les segments de tours de pédale, la distance, la vites-
se, |'énergie et le temps comptent.

e le pouls (si activé)
Réglage du freinage niveau 1 a 10

e En tournant vers la droite, vous augmentez le niveau de
freinage, vers la gauche, vous le diminuez.

Interruption ou fin de I'entrainement

Lors de I'interruption ou & la fin de I'entrainement, les
valeurs moyennes de la derniére séance d’entrainement
sont affichées avec le symbole @.

Affichage

e Valeurs moyennes (&) :
Segments de tours de pédale, vitesse et pouls (si acti-
vé).

e Valeurs totales:
Distance, énergie et temps

Mode veille

U'appareil passe en mode veille 4 minutes aprés la fin de
I'entrainement. Pressez une touche quelconque et |'afficha-
ge est réactivé avec le test, I'odométre et le mode « prét &
I'entrainement ».

Entrainement

1.Entrainement sans préréglage

e Pressez n'importe quelle touche

Et / ou

e Pédalez (comme pour le démarrage rapide)



2. Entrainement avec préréglage

Affichage « prét & I'entrainement »
® Pressez sur « SET » : entrez dans |'écran des réglages

Réglage du temps (TIME)

* Saisissez la durée au moyen des touches « plus » et «
moins » (p.ex. 30:00).
Validez avec la touche « SET ».

Affichage: menu suivant « DISTANCE »
Réglage de la distance (DISTANCE)

* Saisissez la distance au moyen des touches « plus » et
« moins » (p.ex. 7,50).
Validez avec la touche « SET ».

Affichage: menu suivant « ENERGIE »
Réglage de I'énergie (kilojoule/kcal)

Saisissez |I'énergie au moyen des touches « plus » et «
moins » (p.ex. 780).
Validez avec la touche « SET ».

® Avec les touches « plus » et « moins », choisissez |'uni-
té en kilojoule ou keal.
Validez avec la touche « SET ».

Affichage : menu suivant « AGE »
Réglage de I'age (AGE)

* Llaisissez |'dge au moyen des touches « plus » et «
moins » (p.ex. 50). De cette valeur est calculé le pouls
maximal de 170 selon la formule 220 - &ge.

Validez avec la touche « SET ».

Affichage : menu suivant « Signal sonore »

Le signal sonore retentit lorsque le pouls maximal
est dépassé.
o Sélectionnez cette fonction au moyen des touches «
plus » et « moins ».
Validez avec la touche « SET ».

Affichage : menu suivant, sélection du pouls visé « FA

65%
Surveillance du pouls visé FA 65 %/FI 75 %

® Faites votre choix au moyen des touches « plus » et «
moins ».

e Consommation de graisse 65 %, mise en forme 75 %
du pouls maximal.
Validez avec la touche « SET »

Affichage : «prét & I'entrainement» avec les préréglages

ou

Saisie du pouls visé

La saisie 40 - 199 sert & déterminer et surveiller le pouls
d’entrainement quel que soit I'dge de I'utilisateur (symbole
HI, signal sonore si activé, pas de surveillance du pouls
maximal).

Pour cela, il faut mettre I'dge sur OFF.

* Désélectionnez la surveillance du pouls maximal au
moyen des touches « plus » et « moins ». Affichage :
«Age OFF».

Validez avec la touche « SET ».

Affichage : réglage suivant « pouls visé » (Pulse)

* Saisissez le pouls au moyen des touches «plus» et
«moins». (p.ex. 130)
Validez avec la touche «SET». (mode réglage terminé)

Affichage : mode «prét & |'entrainement» avec les prérég-
lages

e Pédaler
Avec les préréglages I'appareil décompte.
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Remarque:

o Lles préréglages sont perdus lors d'un « Reset ».

Interruption ou fin de I'entrainement

Lorsque le nombre de tours de pédales est inférieur & 14
a la minute, le systéme électronique détecte une interrupti-
on de |'entrainement. Les données obtenues lors de I'en-
trainement sont alors affichées. Les valeurs moyennes des
tours, du pouls et de la vitesse sont indiquées avec le sym-
bole A.

Passez & |'affichage actuel au moyen des touches « plus »
OU « moins ».

Les données de I'entrainement sont affichées pendant 4
minutes. Si pendant ce laps de temps vous ne pressez
aucune touche et ne vous entrainez pas, alors le systéme
électronique commute automatiquement en mode veille.

Reprise de |’entrainement

En cas de reprise de |'entrainement au cours des 4 minu-
tes suivant la fin de I'entrainement précédent, le compte
ou décompte des derniéres valeurs se poursuit.

Fonction RECOVERY

Mesure du pouls de récupération
A la fin de I'entrainement pressez la touche RECOVERY.

Affichage
o RECOVERY

Le systéme électronique mesure votre pouls en décomptant
60 secondes.

Dans le champ de la « DISTANCE » est affiché le pouls
actuel, et dans celui de la vitesse « KM/H » le pouls au
bout de 60 secondes. La différence entre ces deux valeurs
est indiquée & cété de « % pouls ». De ce résultat est cal-
culé la note de forme (fitness note, p.ex. F 1.6). L'afficha-
ge s'éteint au bout de 20 secondes.

« RECOVERY » interrompt la fonction pouls de récupérati-
on ou |'affichage de la note de forme.

Si au début ou & la fin du décompte du temps, aucun
pouls n’est mesuré, alors le message d'erreur « E » appa-
raft.



Consignes générales
Signaux sonores du systéme

Mise en marche
Lors de la mise en marche un signal sonore est émis pendant le
test.

Préréglages
Lorsque les préréglages du temps, de la distance et de I'énergie
kJ/kcal sont atteints, un bref signal sonore retentit.

Dépassement du pouls maximal
Si le pouls maximal réglé est dépassé d'une pulsation, alors 2
signaux sonores brefs retentissent pendant ce laps de temps.

Recovery

Calcul de la note de forme (F) :

Note (F) = 6.0 - 4(—110XP]P‘-P2 2

P1 = pouls pendant entrainement P2 = pouls de récupération
F1.0 = trés bon F6.0 = insuffisant

Calcul de la valeur moyenne

Le calcul des valeurs moyennes se base sur les unités d’entraine-
ment restantes jusqu’a un « reset » ou le passage au mode veil-
le.

Consignes pour la mesure du pouls

Le calcul du pouls commence lorsque le coeur & I"écran clignote
en cadence avec votre pouls.

Avec un clip-oreille

Le capteur de pulsations fonctionne & la lumiére infrarouge et

mesure les modifications de la transparence de votre peau qui

sont provoquées par votre pouls. Avant de pincer le clip-oreille

a votre lobe, frottez-le vigoureusement une dizaine de fois pour

stimuler la circulation sanguine.

Evitez les impulsions perturbatrices.

* Atftachez minutieusement le clip-oreille & votre lobe et cher-
chez le point le plus favorable pour la mesure du pouls. (le
symbole du ceeur clignote de maniére continue)

* Ne vous entrainez pas directement dans un fort rayonnement
lumineux, p.ex. lumiére au néon, halogéne, spot, soleil.

e Disposez le capteur-oreille et le cable de maniére & empé-
cher toute secousse et tout choc. Attachez toujours le céble a

vos vétements & |'aide de la pince, ou encore mieux, & un
bandeau.

Avec la ceinture pectorale
Vevillez tenir compte du mode d’emploi de la ceinture.

Avec les capteurs du guidon

La faible tension produite par la contraction du cceur est mesu-
rée par les capteurs du guidon et évaluée par le systéme élec-
tronique.

e Saisissez toujours les surfaces de contact avec les deux
mains.

e Evitez de saisir le guidon de maniére discontinue.

e Gardez vos mains calmes et évitez de contracter et de frotter
les surfaces de contact.

Remarque :

Il est seulement possible d'utiliser une seule méthode de mesure

du pouls & la fois : soit avec le clip-oreille, soit les capteurs du
guidon, soit la ceinture pectorale. Si aucun clip-oreille ou récep-
teur enfichable n’est enfiché dans la prise du pouls, alors la
mesure par les capteurs du guidon est activée. Si un clip-oreille
ou un récepteur enfichable est enfiché dans la prise du pouls, la
mesure par les capteurs du guidon est automatiquement désacti-
vée. |l n'est pas nécessaire de débrancher les capteurs du gui-
don.

Dysfonctionnement de la console
Pressez la touche SET longtemps (resef].

Instructions d’entrainement

La médecine de sport et la science de |'entrainement se sert de

I'ergométrie & vélo pour vérifier, entre autres, le fonctionnement

du cceur, de la circulation sanguine et du systéme respiratoire.

Vous pouvez constater si votre entrainement fournit les résultats

désirés aprés quelques semaines :

1. Vous obtenez une certaine endurance avec moins de perfor-
mance cardio-vasculaire.

2. Vous obtenez une certaine endurance avec la méme perfor-
mance cardio-vasculaire pendant un laps de temps prolongé.

3. Vous rattraper plus vite qu’auparavant aprés une certaine
performance cardio-vasculaire.

Valeurs indicatives pour |’entrainement d’endu-
rance

Pouls maximum: On entend par sollicitation maximale |’ obtenti-
on du pouls maximum individuel. La fréquence cardiaque maxi-
male accessible dépend de I'dge.

En régle générale : La fréquence cardiaque maximale & la
minute est de 220 battements moins |'dge.

Exemple : Age 50 ans > 220 - 50 = 170 pouls/min

Intensité a |'effort

Pouls & I'effort: L'intensité optimale & I'effort est atteinte & 65 -
75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle (voir dia-
gramme). Cette valeur change en fonction de I'ége.

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 ———
— Pouls maximum
200 ~ (220 moins I'Cge)
180 ~L [ |
160 ——— Pouls fitness T—
= -(_\ (75 % du pouls max.) \\
140 iy —~
~ -4
] 20 Z == Sead = _—— —
S -4
T== ~
100 ™~ Pouls combustion des graisses Ik P R
80 (65 % du pouls max.) T

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age

Envergure de |'effort
Durée d'une unité d’entrainement et de sa fréquence par semai-
ne :

Le volume d'effort optimal est atteint dés que |'on obtient 65 &
75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle pendant
un laps de temps prolongé.

Principe:

Fréquence d'entrainement Durée de |'entrainement

10 minutes
20 — 30 minutes
30 - 60 minutes

Tous les jours
2 — 3 x par semaine
1 — 2 x par semaine




Mode d’emploi et instructions d’entrainement
Les débutants ne devraient pas commencer avec des unités
d’entrainement de 30 & 60 minutes.

Pour les débutants, le programme d’entrainement des 4 premié-
res semaines pourrait &tre le suivant :

Fréquence d’entrainement Unité d’entrainement

1re semaine

2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

2e semaine

3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

3e semaine

4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement

3 x par semaine

4e semaine

5 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement

3 x par semaine

Avant et aprés chaque unité d’entrainement, 5 minutes de gym-
nastique serviront au réchauffement et au Cool-down. Entre
deux unités d’entrainement, vous devriez prévoir une journée
sans entrainement, si vous décidez de choisir le programme
d’entrainement de 20 & 30 minutes 3 fois par semaine. En cas
contraire, vous pouvez vous entrainer tous les jours.

Glossaire

Age

LU'entrer pour calculer le pouls maximal.

Dimension
Unités pour I'affichage en km/h ou mph, kj ou keal.

Pouls pour briler les graisses
Valeur calculée équivalant & 65% du pouls maximal.

Pouls de forme
Valeur calculée équivalant & 75% du pouls maximal.

Glossaire
Liste de termes expliqués

Symbole HI

Le symbole HI apparait lorsque le pouls visé est trop grand de
11 pulsations. HI clignote lorsque le pouls maximal est dépassé.
La surveillance HI est toujours activée.

Symbole LO

Le symbole LO apparait lorsque le pouls visé est trop bas de 11
pulsations. La sur veillance LO est activée lorsque le pouls visé
est affeint pendant I'entrainement.

Pouls maximal (MaxPulse)
Valeur calculée par la soustraction de I'adge & 220.

Menu
Affichage qui permet d’entrer ou de sélectionner des valeurs.

Pouls
Mesure des battements du coeur par minute.

Recovery (récupération)

Mesure du pouls de récupération & la fin de I'entrainement.
L'écart entre le pouls au début et & la fin d’une minute est calcu-
lé. Ces deux pouls servent également & calculer une note de
forme. Au cours d’'un méme entrainement, I'amélioration de
cefte note de forme indique le gain de forme.

Reset
Effacer le contenu de I'affichage et redémarrage de I'affichage.

Pouls visé
Défini en entrant une certaine valeur qui est surveillée.
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Trainings- en bedieningshandleiding

Inhoudsopgave 32 | * Afstand 37 Met oorclip 39

Veiliaheid . . e Energie (Kloule/kcal) 37 Met borstgordel 39
erigneldsaamm zingen 32 e Leeftijd invoeren (10-99) 37 Met handsensoren 39

) Serwc&.e. . 32 ¢ Alarmsignaal instellen (ja/nee) 37 * (.:cimputerstorin.gt'en 39

e Uw veiligheid 7 Doclpolsslag keuze [Fa 65% / Fi Trainingshandleiding 39

Korte beschrijving 33-35 75%) 37 e Duurtraining 39

* Functiebereik / foetsen 3. Doelpolsslag invoeren (40-199) 37 * Belastingintensiteit 39

* Weergavebereik / display 3435 § Gereed voor fraining 37 e Belastingomvang 40

Snelstart (ter kennismaking] 6 b, Trainingsonderbreking / einde 38 Woordenlijst 40-41

* Ge.re.ed vsor.trqlnmg 36 ¢ Hervatten van de training 38

* ira!n!ngs 'eilm 22 e Recovery (herstelpolsmeting) 38

e Trainingseinde . .

e Slaa s?ond 36 Algemene aanwijzingen 39 Dit teken verwijst in de handleiding naar

>laap e Systeemgeluiden 39 de woordenlijst. Daar wordt het betref-

Training 370 . Recovery 39 fende begrip verklaard..

Zonder progromrjnerlngen 7.0 . Gemiddelde waarde berekening 39

Met programmeringen 370 . Aanwijzingen voor polsslagmeting 39

. Tiid 37

Veiligheidsaanwijzingen

® Plaats het trainingsapparaat op een daarvoor geschikte, ste- Voor uw veiligheid:
vige ondergrond. ¢ Raadpleeg voor begin van de training uw huisarts, of trai-
e Voor het eerste gebruik en vervolgens na 6 dagen gebruik ning met dit apparaat geschikt is voor u. Het CId.VI.eS van uw
controleren of de verbindingen nog stevig vast zitten. arts dient als basis voor de °be’“w van uw trainingspro-
gramma. Verkeerde of overmatige training kan tot letsel lei-

® Om letsel door foutieve belasting of overbelasting te voorko-
men, mag het trainingsapparaat alleen volgens de handlei-
ding bediend worden.

den.

e Het opstellen van het apparaat in een vochtige ruimte is op
langere termijn, wegens de daarmee verbonden roestvor-
ming, niet aan te bevelen.

¢ Controleer regelmatig of het apparaat nog goed werkt en of
het nog in goede toestand is.

* De veiligheidstechnische controles behoren tot de plichten
van een gebruiker en dienen regelmatig en grondig plaats te
vinden.

¢ Defecte of beschadigde onderdelen direct vervangen.

e Gebruik hiervoor uitsluitend originele KETTLER onderdelen.

® Het apparaat niet meer gebruiken totdat reparatie heeft
plaatsgevonden.

e eHet veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen gewaar-
borgd blijven als u regelmatig op schade en slijtage contro-
leert.




Korte beschrijving

De computer heeft een functiebereik met toetsen en een
weergavebereik (display) met wijzigende symbolen en
grafieken.

Weergavebereik

Display

Functiebereik

Toetsen

Korte handleiding
Functiebereik

De vier foetsen worden hierna kort vitgelegd. Het precie-
ze gebruik wordt in de diverse hoofdstukken verklaard. In
deze beschrijvingen worden de namen van de functietoet-
sen op dezelfde wijze gebruikt.

Set (kort indrukken)

Met deze functietoets worden programmeringen opgev-
raagd.

De ingevoerde gegevens worden opgeslagen

Reset (Set langer indrukken)

Het actuele veld wordt gewist voor een nieuwe start.

Minus - / Plus +

Met deze functietoetsen worden voor de training de diver-
se programmeerwaardes gewijzigd.

* langer indrukken > sneller doorlopen van de waardes

® “Plus” en “min” tegelijk indrukken: waardeprogramme-
ring spring op uit (off)

RECOVERY

Met deze functietoets wordt de herstelpolsfunctie gestart.

Polsslagmeting

De polsslagmeting kan via 3 bronnen gebeuren:
1. Oorclip - de stekker wordt in de bus gestoken;

2. Handsensoren — de aansluiting bevindt zich aan de
achterzijde van de computer;

3. Borstgordel (als accessoire verkrijgbaar). A.u.b de
daarbij horende handleiding lezen.

KETTLER
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Trainings- en bedieningshandleiding
Korte handleiding
Weergavebereik / display

Het weergavebereik (display) informeert over de diverse
functies.

Trapfrequentie (RPM) ,0
" 50\\\\\\\\\|I|IHIIII[///;//1°°

i \\\ 110
14 - 130 [1/min] 2 2
1 segment = 2 [1/min] zo§ %20

Polsslag (Pulse) G

Maximale polsslag

Alarm (knippert) max. polsslag +17 | Herstelpolsfunctie

| RECOVERY
Weergave gemiddelde waarde—

Doelpolsslaggrens overschreden +11—

Polsslagweergave
40 - 199 [1/min]

Doelpolsslag niet gehaald -11—

Hartsymbool (knippert) —

Polsslagpercentage

-‘ ﬁ_—Alarmsignacﬂ aan/vit
C )

Percentage

Ly
.-' '-' %_ Vergelijking actuele polsslag /

max. polsslag

Afstand (Distance)

Waarde 0,00 - 99,99

Snelheid

Waarde 0 - 99,9

Weergave gemiddelde waarde

L




Energieverbruik

Waarde: 0 - 9999
Odo-waarde > totaal (km)

Tijd (Time)

)
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————Waarde: 0:00 - 99:59

i

Batterijspanning

Kloksymbool

&

/

—

Batterijspanning voldoende
voor polsslagmeting

U

Batterijspanning onvoldoende
voor polsslagmeting.

Batterij wisselen

Getoonde waardes

De voorbeeldvelden tonen het gebruik als hometrainer.

Bij identiek toerental met de voorbeeldvelden, liggen de waar-
des voor snelheid en afstand bij crosstrainers lager.

Bij 60 min-1 (RPM)

Hometrainer: = 21,3 km/h
Crosstrainer: = 9,5 km/h




Trainings- en bedieningshandleiding
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Snelstart (ter kennismaking)

Zonder bijzondere instellingen
* Druk op een toets

Weergave

e Alle segmenten worden kort getoond (segmenttest)
¢ Het totale aantal kilometers wordt kort getoond.
Daarna wisseling naar het veld “gereed voor training”

Gereed voor training

Weergave
Alle velden staan op “nul” behalve polsslag (indien
actief).

Trainingsbegin door trappen.

Trainingsbegin
Weergave

¢ Pedaalomwenteling segmenten. Afstand, snelheid, ener-
gie en tijd fellen op.

e Polsslag (indien actief)
Remniveau 1-10 wijzigen

e Durch Drehen nach rechts wird die Bremsstufe erhoht
und nach links vermindert.

Trainingsonderbreking of —einde

Bij trainingsonderbreking of —einde worden de gemiddel-
de waardes van de laatste trainingseenheid met een &-
symbool weergegeven.

Weergave
e Gemiddelde waarde (J):

Pedaalomwenteling segmenten, snelheid en polsslag
(indien actief)

e Totale waardes

Afstand, energie en tijd

Slaapstand

Het apparaat schakelt 4 minuten na trainingseinde in de
slaapstand. Willekeurige toets indrukken, display begint
weer met segmenttest, odometer en gereed voor training.

Training

1. Training zonder programmeringen

e Een willekeurige toets indrukken
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* Trappen (zie ook “snelstart”) 0 2w
% e

2. Training met programmeringen " . F‘ 1
Weergave: “gereed voor traininggereed voor training” . Ve = " % 130
e “set” indrukken: programmeerveld .'. 3’(@ -g S B B a -:E B
pogommeg e A x| e
* Met “plus” of “min” waarde ingeven (bijv. 30:00) ‘ ) ‘.' ‘ ) ‘ —
* Met “set” bevestigen - » &

X < LU L

Weergave : volgende menu “afstand”

Afstandprogrammering (distance)
* Met “plus” of “min” waarde ingeven (bijv. 7,50)

* Met “set” bevestigen NCC

Weergave: volgende menu “energie” A |ufl' |ﬂ-ﬂ|ﬂ
Energieprogrammering (KJoule / kcal) \. 4 " o= ‘3 L y®
* Met “plus” of “min” waarde ingeven (bijv. 780) —

* Met “set” bevestigen

®  “plus” of “min” eenheid Kloule of kcal kiezen o @ c oo BFF ‘:53

* Met “set” bevestigen

Weergave: volgende menu “leeftijidprogrammering”

Leeftijdprogrammering (age)

Het invoeren van de leeftijd dient voor het berekenen en
bewaken van de maximale polsslag (symbool HI, alarmsi-
gnaal indien actief).

* Met “plus” of “min” waarde ingeven (bijv. 50)
Daaruit volgt de berekening volgens de regel (220-leef-

tijd) de maximale polsslag van 170
*  Met “set” bevestigen
|II
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Weergave: volgende menu “alarmsignaa
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Alarmsignaal bij overschrijding maximale polsslag
* Met “plus” of “min” functie kiezen

* Met “set” bevestigen

Weergave: nachstes Meni Zielpulsauswahl “FA 65%"
Doelpolsslagbewaking Fa 65% / Fi 75%

* Met “plus” of “min” keuze maken

e Vetverbranding 65%, conditie 75% van maximale
polsslag

MAX  PULSE
Fo)

MAX PULSE

* Met “set” bevestigen (programmeermodus beéindigd)

&
' n
Weergave: gereed voor training met programmeringen ‘l.l"! | |8FF|
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Doelpolsslag programmering
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Het invoeren van 40-199 dient voor het vastleggen en
bewaken van een leeftijdonafhankelijke trainingspolsslag
(symbool HI, alarmsignaal indien actief, géén bewaking
maximale polsslag). Hiervoor moet de leeftijidprogramme-
ring op “off” staan.

)
2

* Met “plus” of “min” de maximale polsslag bewaking
kiezen.

Weergave: “Age Off”
* Met “set” bevestigen ® @

Weergave: volgende programmering “doelpolsslag
(Pulse)”

* Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. 130)

MAXPULSE. J.i
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sesfoe, 358
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* Met “set” bevestigen (programmeermodus beéindigd)
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Weergave: gereed voor training met programmeringen
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Bij programmeringen wordt teruggeteld.




Trainings- en bedieningshandleiding
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Opmerking:

¢ De programmeringen gaan bij een “reset” verloren.

Trainingsonderbreking of —einde

Bij minder dan 14 omwentelingen/min herkent de compu-
ter een trainingsonderbreking. De bereikte trainingswaar-
des worden getoond. Omwentelingen, polsslag en snel-
heid worden als gemiddelde waarde met een &-symbool
getoond.

Met “plus” of “min” wisselen naar het actuele veld.
De trainingsgegevens worden 4 minuten lang getoond.

Drukt u gedurende deze tijd niet op een toets of traint u
niet, schakelt de computer in de slaapstand.

Hervatten van de training

Bij het hervatten van de training binnen 4 minuten worden
de laatste waardes verder opgeteld of teruggeteld.

RECOVERY - Functie

Herstelpolsmeting

Bij trainingseinde “recovery” indrukken.

Weergave:

e RECOVERY

De computer meet 60 seconden terugtellend uw polsslag.

Bij “distance” wordt de actuele polsslag en bij “km/h”
wordt de polsslagwaarde na 60 seconden opgeslagen.
Naast “% polsslag” wordt het verschil tussen beide waar-
des getoond. Daaruit wordt een conditiecijfer berekend (in

het voorbeeld F 1.6).
De weergave wordt na 20 seconden beéindigd

“Recovery” onderbreekt de herstelpolsfunctie of conditie-
cijffer weergave.

Wordt aan het begin of einde van de teruglopende tijd
géén polsslag gemeten, verschijnt de foutmelding “E”.



Algemene aanwijzingen
Systeemgeluiden

Inschakelen
Bij het inschakelen tijdens de segmenttest wordt een geluid
weergegeven.

Programmeringen
Bij het bereiken van een programmering bij tijd, afstand en
Kjoule/keal is een kort geluid hoorbaar.

Overschrijding maximale polsslag
Als de maximale polsslag met één polsslag wordt overschreden,
zijn 2 korte tonen hoorbaar.

Recovery

Berekening van het conditiecijfer (F):

Cijfer (F) = 6.0 - ( pr(ﬁl;m)z

P1 Belastingpolsslag, P2 = Herstelpolsslag

F1.0 = vitstekend F6.0 = onvoldoende

Berekening gemiddelde waarde

De berekening van de gemiddelde waarde zijn gebaseerd op
de uitgevoerde trainingseenheden tot een reset heeft plaatsge-
vonden of de slaapstand inschakelt.

Aanwijzingen voor polsslagmeting

De polsslagberekening begint als het hart in de display syn-
chroon met uw polsslag knippert.

Met oorclip

De polsslagsensor werkt met infraroodlicht en meet de wijzigin-
gen in de lichtdoorlatendheid van uw huid, die door uw polss-
lag opgewekt wordt. Wrijf 10 keer krachtig over uw oorlelletje
eer u de sensor aan uw oorlelletje klemt.

Vermijd stoorimpulsen:

* Bevestig de oorclip zorgvuldig aan uw oorlelletie en zoek het
beste punt voor de meting (hartsymbool knippert zonder
onderbreking).

® Train niet direct onder een sterke lichtbron zoals bijv. neon-
licht, halogeenlicht, spotjes en zonlicht.

e Sluit schudden en wakkelen van de oorsensor incl. kabel vol-
ledig vit. Bevestig de kabel met de klemmetjes aan uw kle-
ding of beter nog aan een hoofdband.

Met borstgordel
Zie hiervoor de handleiding die bij de borstgordel geleverd
wordt.

Met handsensoren

Een door de contractie van het hart opgewekte kleine spanning
wordt door de handsensoren gemeten en door de computer van
een waarde voorzien.

* Pak de contactvlakken altijd met beide handen vast.
 Vermijd rukachtig vastpakken.

® Houd de handen rustig en vermijd contracties en wrijven
over de contactvlakken.

Opmerking:

Er is slechts één manier van polsslagmeting mogelijk: of met
oorclip of met handsensoren of met de borstgordel. Bevindt zich
géén oorclip resp. insteekontvanger in de polsslagbus, zijn de
handsensoren actief. Wordt een oorclip resp. insteekontvanger
in de polsslagbus gestoken, worden de handsensoren automa-

tisch vitgeschakeld. Het is niet noodzakelijk om de stekker van
de handsensoren eruit te trekken.

Computerstoringen
Druk de setfoets langer in (reset)

Handleiding voor de training

Sportgeneeskunde en trainingswetenschap maken gebruik van
de fiets-ergometrie o.a. voor de controle van de goede werking
van hart, de bloedsomloop en ademhalingssysteem.

Of uw training na enkele weken de gewenste effecten heeft
bereikt, kunt u als volgt vaststellen:

1. U behaalt een bepaalde duurprestatie met minder hart-/blo-
edsomloopinspanning dan tevoren

2. U houdt een bepaalde duurprestatie met dezelfde hart-/blo-
edsomloop-inspanning gedurende langere tijd vol.

3. U herstelt zich na een bepaalde hart-/bloedsomloopinspan-
ning sneller dan tevoren.

Richtwaarden voor de duurtraining

Maximale polsslag: Men verstaat onder een maximale belasting
het bereiken van de individuele maximum polsslag. De maxi-
maal bereikbare hartfrequentie is afhankelijk van de leeftijd.
Hier geldt de vuistregel: De maximale hartfrequentie per minuut
komt overeen met 220 polsslagen minus leeftijd.

Voorbeeld: leeftijd 50 jaar > 220 - 50 = 170 polssla-
gen/min.
Belastingsintensiteit

Belastingspolsslag: De optimale belastingsintensiteit wordt bij
65-75% (vgl. diagram) Van de maximale polsslag bereikt.
Athankelijk van de leeftijd verandert deze waarde.
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Belastingomvang
Duur van een trainingseenheid en de frequentie daarvan per

week:

Trainingsintensiteit Trainingsduur

Dagelijks 10 min.
2-3 x per week 20 - 30 min.
1-2 x per week 30 - 60 min.

Beginners moeten niet met trainingseenheden van 30-60 minu-
ten beginnen.

Training voor de beginners kan in de eerste 4 weken als volgt
eruit zien:




Trainings- en bedieningshandleiding

Trainingsintensiteit Opbouw van de training

1° week

2 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten trainen

3 x per week

2° week

3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten frainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten trainen

3 x per week

3° week

4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen

3 x per week

4° week

5 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
4 minuten trainen

3 x per week

Voor en na iedere trainingseenheid dient ca. 5 minuten gymnao-
stiek voor het opwarmen c.q. de cool down. Tussen twee trai-
ningseenheden moet een trainingsvrije dag liggen, als u in het
latere verloop de voorkeur geeft aan een training van 3 maal
per week 20-30 minuten. Verder is er niets tegen een dagelijkse
training.

Woordenlijst

Leeftijd

Programmering voor de berekening van de maximale polsslag.

Dimensie
Eenheden voor weergave van km/h of mph, Kjoule of kcal.

Vetverbranding polsslag

Bereikte waarde van: 65% max. polsslag

Conditie polsslag
Bereikte waarde van: 75% max. polsslag

Woordenlijst
Een verzameling van begrippenverklaringen.

HI symbool

Verschijnt “HI” in de display, is de doelpolsslag 11 slagen te
hoog.

Knippert Hl is de maximale polsslag overschreden. “HI” bewa-
king is altijd actief.

LO symbool

Verschijnt “LO” in de display, is de doelpolsslag 11 slagen te
laag.

“LO" bewaking is actief als tijdens de training de doelpolsslag
bereikt werd.

Maximale polsslag
Berekende waarde uit 220 min leeftijd.

Menu
Veld waarin de waardes geprogrammeerd of gekozen moeten
worden.

Polsslag

Meting van de hartslag per minuut.

Recovery

Herstelpolsmeting aan het einde van een training. Uit begin- en
eindpolsslag van één minuut wordt het verschil en een conditie-
cijfer berekend. Bij gelijke training is een verbetering van dit
cijfer een indicatie voor een beter wordende conditie.

Reset
Wissen van de velden en nieuwe start van de display.

Doelpolsslag
Door programmering bepaalde polsslagwaarde die bewaakt
moet worden.
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Instrucciones de entrenamiento y manejo
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Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad: Para su seguridad

* la instalacién del aparato de entrenamiento debe realizarse * Antes de iniciar el entrenamiento, su médico de cabecera
encima de una base firme y apropiada para ello. debera determinar, si desde el punto de vista de la salud,

o Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente al esta usted en condiciones de'in_iciar un e'ntrenamiento con
cabo de aprox. 6 dias de funcionamiento, revise el ajuste este aparato. El resultado médico deberld'ser la base para la
firme de las conexiones. elaboracién de su programa de entrenamiento. Un entrena-

miento incorrecto o excesivo puede ser perjudicial para su

e Para evitar lesiones debido a un esfuerzo incorrecto o una
sobrecarga, el aparato de entrenamiento solamente deberd
ser manejado conforme a las instrucciones.

salud.

¢ No se recomienda la instalacién permanente del aparato en
recintos himedos debido a la formacién de éxido que ello
conllevaria.

e Asegirese periédicamente de la capacidad de funcionamien-
to y del correcto estado del aparato de entrenamiento.

¢ Los controles de la seguridad técnica figuran entre las obli-
gaciones del propietario y deben realizarse periddica y
debidamente.

e Reemplace sin dilacién los componentes defectuosos o dafia-
dos. Utilice Gnicamente piezas de repuesto originales KETT-
LER.

® Hasta su reparacién no se deberd utilizar el aparato. Sola-
mente se podrd garantizar el nivel de seguridad del aparo-
to, si es revisado periédicamente por posible deferioro o
desgaste.




Descripcion breve

El sistema electrénico dispone de una zona de funciones
con pulsadores y de una zona de indicacién (display) con
simbolos y gréficos variables.

Zona de indicacién

Display

Zona de funciones

Pulsadores

Instrucciones breves
Zona de funciones
A continuacién se explican brevemente los cuatro pulsa-

dores.

La aplicacién mds detallada se expone en los distintos
capitulos. En estas descripciones también se emplean
estos nombres de los pulsadores de funciones.

SET (presionar brevemente)

Con este pulsador de funciones se seleccionan los datos.
Se adoptan los datos configurados.

Reset (presionar SET prolongadamente)

La indicacién actual es borrada para un nuevo arranque.

Menos - / Més +

Mediante estos pulsadores de funciones se modifican los
valores para los distintos datos antes del entrenamiento.

® Pulsacién prolongada > recorrer rdpidamente los valo-
res

® Presionando “Mds” y “Menos” conjuntamente:
La introduccién del valor salta a Desconexién (OFF).

RECOVERY

Mediante este pulsador de funciones se inicia la funcién
del pulso de recuperacién.

Medicién del pulso

La medicién del pulso se puede realizar a través de 3
fuentes:
1. Clip de oreja -
Introducir la clavija en la hembrilla.
2. Pulso de mano
La conexién estd situada en la parte trasera del indica-

dor.

3 Cinta para el pecho (accesorio)
Se ruega observar las respectivas instrucciones.

KETTLER
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Instrucciones de entrenamiento y manejo
Instrucciones breves
Zona de indicacién / display

La zona de indicacién (llamada display) informa sobre las
distintas funciones.

Frecuencia de pedaleo (RPM) .
&\\\\\\\\nllmlll////;//m

. 20, “’\\\ / 110
1-130 [1/min ] N =
1 segmento = 2 [1/min] OZO§_ f_-é—_m

Pulso (PULSE) @

Pulso méximo
Advertencia (parpadeq) pulso max. + 17|

Funcién del pulso de recupera-
cion
RECOVERY

Indicacién del valor medio—

Superado el limite del pulso objetivo +11—

Indicacién del pulso

Sin alcanzar el limite del pulso objetivo 11— -
40 - 199 [1/min]

Simbolo del corazén (parpadea)—

Pulso en porcentaje
CONECTAR / DESCONECTAR

' ‘ ﬁ _ | tono de advertencia
..

' ' 0 Valor en porcentaje
C \AK A) Comparacién pulso real / pulso

max.

Distancia (DISTANCE)

Valor 0,00 - 99,99

Velocidad

Valor 0 - 99,9

Indicacién del valor medio

L




Consumo de energia

(]
Valor: 0 - 9999
..' ..' ..' ..' Valor Odémetro > total de
O\ B\ B\ [ k()
KJoule kcal

-

Tiempo (TIME)

—Valor: 0:00 - 99:59

)
™
<l
B n
O
)
[ |

n(

Carga de bateria ‘

I

La energia de la bateria es
Simbolo del relo suficiente para la medicién
del pulso.

U

La energia de la bateria ya
no es suficiente para la medi-
cién del pulso.

Reemplace la bateria.

Valores de indicacion

Las indicaciones del ejemplo muestran el funcionamiento como
bicicleta estdtica.

Si coincide el nimero de revoluciones con las indicaciones del
ejemplo, los valores de la velocidad y distancia son més bajos
en los Crosstrainer.

Con 60 min-1 (RPM)

Bicicleta estdtica: = 21,3 km/h

Crosstrainer: = 9,5 km/h




Instrucciones de entrenamiento y manejo
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Arranque répido (para conocerlo)

Sin configuraciones especificas

® Presione un pulsador

Indicacién

¢ Todos los segmentos aparecen brevemente. (Test de los
segmentos)

e El total de kilémetros aparece brevemente.

continuacién, cambio a la indicacién “Disponibilidad
A P
para el entrenamiento”.

Disponibilidad para el entrenamiento

Indicacién
Todas las dreas indican “Cero” excepto el pulso (si
estd activado).

Comienzo del entfrenamiento mediante pedaleo.

Comienzo del entrenamiento

Indicacion

¢ los segmentos de las vueltas del pedal, la distancia,
velocidad, energia y tiempo comienzan a sumar.

e Pulso (si estd activado).

Ajuste de frenado nivel 1-10

e Girando hacia la derecha se incrementa el nivel de fre-
nado y hacia la izquierda, se reduce.

Interrupcién o fin del entrenamiento

Al interrumpir o finalizar el entrenamiento, se visualizan
los valores medios de la Gltima unidad de entrenamiento
con el simbolo @.

Indicacion
¢ Valores medios (9):

Segmentos de vueltas del pedal, velocidad y pulso (si esta
activado).

¢ Valores totales

Distancia, energia y tiempo.

Modo de reposo

4 minutos después de finalizar el entrenamiento, el apara-
to conmuta al modo de reposo. Presionando cualquier
pulsador, la indicacién comenzard nuevamente con el test
de segmentos, el odémetro y la disponibilidad para el
entrenamiento.

Training
Entrenamiento

e Presione cualquier pulsador.



y/o

® Pedalee (como en “Arranque répido”)

2. Entrenamiento con datos predetermina-
dos

Indicacion: Disponibilidad para el entrenamiento

e Presione “SET”: Rango de los datos predeterminados
Predeterminacién del tiempo (TIME)

® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej.:

30:00)

Confirme con “SET”.
Indicacién: Siguiente mend “RECORRIDO”

Predeterminacion del recorrido (DISTANCE)

® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej.
7.50)
Confirme con “SET".

Indicacion: Siguiente meni “ENERGIA”

Predeterminacién de la energia (KJoule/keal)

® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej.
780)
Confirme con “SET”.

o Seleccione con “Mds” o “Menos” la unidad de Kjulios
o keal
Confirme con “SET".

Indicacién Siguiente men0 “Introduccién de la edad”

Introduccion de la edad (AGE)

La introduccién de la edad sirve para determinar y super-
visar el pulso maximo (simbolo HI, tono de advertencia si
estd activado).

e Introduzca los valores con “Mdas” y “Menos” (p. ej.
50). A partir de ellos, se calculard el pulso maximo de
170 conforme a la relacién (220 - edad).

Confirme con “SET”.

Indicacion: Siguiente mend “Tono de alarma”

Tono de alarma al superar el pulso méaximo
¢ Seleccione la funcién con “Més” o “Menos”.
Confirme con “SET".

Indicacién: Siguiente mend: seleccién del pulso objetivo
“FA 65%"

Supervisién del pulso objetivo FA 65 % / FI 75 %

Efectle la seleccién con “Mds” o “Menos”.

® Combustién de grasa 65 %, Fitness 75 % del pulso
mdaximo

Confirme con “SET” (finalizado el modo de predetermi-

nacién).
Indicacion : Disponibilidad para el entrenamiento con
datos predeterminados.

o

Introduccién del pulso objetivo

La introduccién de 40 - 199 sirve para deferminar y
supervisar un pulso de entrenamiento independiente de la
edad (simbolo HI , tono de advertencia si estd activado,
sin supervisién del pulso méximo).

Para ello, la introduccién de la edad debe figurar en

IIOFFII

e Desactive la supervisién del pulso maximo con “Més”
y “Menos” Indicacién: “AGE OFF”
Desactive la supervisién del pulso méximo con “Més”
y “Menos”

Indicacién: Préximo dato predeterminado “Pulso objetivo”
(Pulse)
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Instrucciones de entrenamiento y manejo
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¢ Introduzca el valor con “Més” y “Menos” (p. ej. 130)
Confirme con “SET” (finalizado el modo de predetermi-
nacién).

Indicacion: Disponibilidad para el entrenamiento con los
datos predeterminados.

e Pedalear

En el caso de datos predeterminados, se van restando.

Comentario:

¢ los datos predeterminados se pierden con un “Reset”.

Interrupcién o fin del entrenamiento

Con menos de 14 vueltas de pedal / min, el sistema elec-
trénico detecta una interrupcién del entrenamiento. Se
visualizan los datos alcanzados del entrenamiento. Las
vueltas, el pulso y la velocidad aparecen como valores
medios con el simbolo &.

Con “Menos” o “Mds” se pasa a la indicacién actual.

Durante 4 minutos se visualizan los datos del entrenamien-
to.

Si no presiona ningdn pulsador ni entrena durante este
tiempo, el sistema electrénico pasaré al modo de reposo.

Reinicio del entrenamiento

Al continuar el entrenamiento dentro de los 4 minutos, se
continuardn sumando o restando los Gltimos valores.

Funcion RECOVERY

Medicién del pulso de recuperaciéon

Al finalizar el entrenamiento, pulse “/RECOVERY".
Indicacién
e RECOVERY

El sistema electrénico mide durante 60 segundos su pulso
descontando.

Encima de “DISTANCE” se guarda el valor actual del
pulso y encima de “KM/H" el valor del pulso después de
60 segundos.

Al lado de “% Pulso” aparece la diferencia entre ambos
valores.

A partir de ella se determina una nota Fitness (en el ejem-
plo, F 1.6). La indicacién finaliza después de 20 segun-
dos.

“RECOVERY" interrumpe la funcién del pulso de reposo o
la indicacién de la nota Fitness.

Si al comenzar o finalizar el descuento del tiempo no se
registra ningin pulso, aparecerd el mensaje de error “E”.



Indicaciones generales
Tonos del sistema

Conectar
Al conectar, durante el test de segmentos, se emite un tono.

Datos predeterminados
Al alcanzar los datos predeterminados de tiempo, distancia y
Kjulios / Kcal, se emite un tono breve.

Superacién del pulso méximo

Al superar en una pulsacién el pulso maximo configurado, se
emitirdn durante este tiempo 2 tonos breves.

Recovery

Cdlculo de la nota Fitness (F):

Nota (F) = 6.0 - ( 10 x PT_PQ 2

P1= pulso de esfuerzo, P2 = pulso de reposo

F1.0 = muy bien, F6.0 = insuficiente

Calculo del valor medio

Los cdlculos del valor medio se refieren a las unidades de entre-
namiento anteriores hasta un Reset o hasta el modo de reposo.

Indicaciones sobre la medicién del pulso

El cdlculo del pulso comienza cuando el corazén parpadea con
la frecuencia de su pulsacién en el indicador.

Con el clip de oreja

El sensor del pulso funciona con luz infrarroja y mide las varia-
ciones de permeabilidad a la luz de su piel que son provoca-
das por su pulso. Antes de fijar el sensor del pulso en el I6bulo
de su oreja, frételo 10 veces fuertemente para incrementar la
circulacién de la sangre.

Evite impulsos perturbadores.

o Sujete el clip de oreja cuidadosamente en el [6bulo y busque
el punto més favorable para el registro (el simbolo del cora-
z4n parpadea sin inferrupciones).

* No entrene bajo una radiacién fuerte de luz, p. €. luz de
nedn, luz halégena, focos, luz solar.

® Excluya completamente las sacudidas u oscilaciones del sen-
sor de oreja y del cable. Sujete el cable siempre con la
pinza en su ropa, o incluso mejor, en una cinta para el pelo.

Con la cinta para el pecho
Observe las instrucciones pertinentes.

Con el pulso de mano

Una tensién minima producida por la contraccién del corazén
es registrada por los sensores manuales y evaluada por el siste-
ma electrénico.

* Agarre siempre con ambas manos las zonas de contacto.
e Evite los agarres bruscos.

* Mantenga las manos quietas y evite la contraccién o la fric-
cién de las manos encima de las zonas de contacto.

Comentario:

Solamente es posible un tipo de medicién del pulso: o con el
clip de oreja o con el pulso de la mano o con la cinta para el
pecho. Si no se encuentra ningdn clip de oreja o receptor
enchufado en la hembrilla del pulso, estard activada la medici-
6n del pulso de mano. Al introducir un clip de oreja o un recep-
tor enchufable en la hembrilla del pulso, autométicamente se
desactivard la medicién del pulso de mano.

No es necesario desenchufar la clavija de los sensores del
pulso de mano.

Averias en el ordenador de entrenamiento
Presione el pulsador SET prolongadamente (Reset).

Instrucciones de entrenamiento

En la medicina deportiva y el mundo especializado en los
entrenamientos utilizan la ergometria de la bicicleta, entre
ofros, para comprobar el estado del corazén, la circulacién y
el sistema respiratorio. Tras haber transcurrido algunas semanas
desde el inicio del entrenamiento, podrd determinar si ha teni-
do los efectos deseados como se indica a continuacién:

1. Consigue una resistencia determinada con un menor esfuer-
zo del corazén / de la circulacién que antes

2. Consigue una resistencia deferminada con el mismo esfuerzo
del corazén / de la circulacién durante mds tiempo.

3. Tras un esfuerzo determinado del corazén / de la circulaci-
4n, se recupera mds rdpido que antes.

Valores orientativos para un entrenamiento de
resistencia

Pulso maxime: significa llegar al pulso méximo individual bajo
un esfuerzo mdximo. La maxima frecuencia coronaria obtenible
depende de la edad de la persona.

Existe una férmula empirica: la méxima frecuencia coronaria
por minuto corresponde a 220 pulsaciones menos la edad de
la persona.

Ejemplo: Edad de 50 afios > 220 - 50 = 170 pulsacio-
nes/min.
Intensidad de esfuerzo

Pulso de esfuerzo: la intensidad éptima del esfuerzo se alcanza
con el 65 - 75 % (ver diagrama) del pulso maximo. En funcién
de la edad, este valor va cambiando.

Diagramma de pulso
Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 B ——
—  Pulso méximo
200 ~ (220 menos la edad)
180 ~— | |
160 == Pulso Fitness T~
140 M~ .(_\ (75 % del pulso méx.) \\
] —~—_ L ~
120 "( R R T
100 o e L
Pulso de Combustion de calorias ke P
80 ‘ {‘65 % ‘del pu‘lso mc‘iximo]‘ ‘ =1
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Edad

Envergadura del esfuerzo

Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuencia
semanal:

La envergadura éptima del esfuerzo se obtiene cuando, durante
un periodo de tiempo considerable, se obtiene un 65 - 75%
del esfuerzo individual del corazén / de la circulacién.

El principiante deberd incrementar el volumen del esfuerzo de

su entrenamiento sélo gradualmente. Las primeras unidades de
entrenamiento se tendrdn que estructurar relativamente cortas y
por intervalos. La medicina deportiva considera positivos para

el fitness los siguientes factores de esfuerzo:




Instrucciones de entrenamiento y manejo

Frecuencia del entrenamiento Duracién del entrenamiento

diario 10 min
2-3 veces a la semana 20 — 30 min
1-2 veces a la semana 30 — 60 min

Los principiantes no deberdn empezar con unidades de entre-
namiento de 30 — 60 minutos.

El entrenamiento para principiantes puede concebirse de la
siguiente forma durante las primeras 4 semanas:

Frecuencia del entrenamiento Contenido de una unidad de entrenamiento

1° semaine

2 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de enfrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de enfrenamiento

3 x par semaine

2° semaine

3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de enfrenamiento

3 x par semaine

3° semaine

4 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

4° semaine

5 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

Glosario

Edad

Introduccién para caleular el pulso méximo.
Dimension

Unidades para visualizar km/h o mph, Kjulios o Keal.

Pulso de consumo calorifico
Valor caleulado a partir del: 65 % MaxPuls

Pulso Fitness
Valor caleulado a partir del: 75 % MaxPuls

Glosario
Una serie de intentos para ofrecer de explicaciones.

Simbolo HI

Si aparece “HI”, un pulso objetivo es 11 pulsaciones demasia-
do elevado.

Al parpadear HI, se ha superado el pulso méximo. La supervisi-
6n “HI" estd siempre activada.

Simbolo LO
Si aparece “LO”, un pulso objetivo es 11 pulsaciones demasia-

do bajo.

La supervisién “LO” estard activada, si en el entrenamiento se
habia alcanzado el pulso obijetivo.

Pulso (s) max.
Valor caleulado a partir de 220 menos la edad.

Meno
Indicacién en la que se deben introducir o seleccionar valores.

Pulso
Registro del latido del corazén por minuto.

Recovery

Medicién del pulso de recuperacién al final del entrenamiento.
A partir del pulso inicial y final de un minuto, se determina la
diferencia y a partir de ella, una nota Fitness. Con el mismo
entrenamiento, la mejora de esta nota es una medida para el
incremento de Fitness.

Reset
Borrar el contenido de la indicacién y reinicio de la misma.

Pulso objetivo
Valor del pulso predeterminado, el cual debe ser supervisado.
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Indicazioni di sicurezza

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguen-

ti punti: Per la sua sicurezza:

e Per la propria sicurezza osservare aftentamente i seguenti ¢ Prima dell'inizio dell’allenamento faccia controllare dal suo
punti: medico di famiglia, se il suo stato di salute & adatto all’alle-

namento con questo apparecchio. Il parere del medico deve

essere la base per la struttura del suo programma d’allena-

mento. Un allenamento errato o eccessivo pué causare danni

alla salute.

¢ a collocazione dell’apparecchio per I'allenamento deve
avvenire su un fondo solido, adatto a questo scopo.

e Controllare che i collegamenti siano ben fissati prima della
prima messa in funzione, e dopo circa 6 giorni di funziona-
mento.

e Per evitare ferimenti dovuti ad un carico errato o ad un sov-
raccarico, |'apparecchio per I'allenamento deve essere azio-
nato solo secondo le istruzioni.

* A causa della formazione di ruggine, & sconsigliato colloca-
re a lungo I'apparecchio in ambienti umidi.

¢ Controllare regolarmente la capacita di funzionamento e lo
stato regolare dell'apparecchio per I'allenamento.

e | controlli tecnici di sicurezza fanno parte degli obblighi
dell’operatore e devono essere eseguiti regolarmente e
secondo le regole.

e Componenti difettosi o danneggiati devono essere sostituiti
immediatamente. Utilizzare solo pezzi di ricambio originali
KETTLER.

® In caso di difetti I'apparecchio non deve essere utilizzato
fino alla riparazione.

e |l livello di sicurezza dell’apparecchio pud essere mantenuto
solo qualora vengano controllati regolarmente danneggia-
menti o usura.




Descrizione breve KETTLER

L'elettronica ha una zona funzionale con i tasti, ed un
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Guida breve

Zona funzionale

| quattro tasti vengono spiegati qui di seguito.

L'applicazione esatta viene spiegata nei capitoli singoli. In
queste descrizioni i nomi dei fasti funzionali vengono uti-
lizzati anche in questo modo.

SET (premere brevemente)

Con questa funzione vengono richiamati i dati inseriti. |
dati impostati vengono rilevati.

Reset (premere il tasto SET piu a lungo)

L'indicazione attuale viene cancellata per un nuovo avvio. ' @ @
Meno - / piv +

Con questi fasti funzionali vengono cambiati i valori nei
diversi dati inseriti prima dell’allenamento

* |premere pib a lungo > ciclo di elaborazione dei valori
veloce

® tasti “pit” e “meno” premuti confemporaneamente >
I'inserimento dei valori

passa allo stato OFF

RECOVERY
Con questo tasto funzionale viene awviata la funzione del @
polso di riposo.

Misurazione del polso

La misurazione del polso pud avvenire tramite 3 sorgenti:

1. il clip per l'orecchio - la spina viene inserita nella
presa;

2. il polso della mano — il collegamento si trova sul lato

posteriore dell'indicazione;
3. la cintura toracica (accessorio) — osservare attentamen-
te le istruzioni locali




Istruzioni per I'allenamento e per l'uso
Istruzione breve
Campo di indicazione / display

Il campo di indicazione (chiamato display) informa sulle diverse
funzioni.

Frequenza delle pedalate (RPM) i
&\\\\\\\\nllmlll////;//m

. p \\ 110
14 - 130 [1/min] 3"\\\\ ///
1 segmento = 2 [1/min] 20§_ f—é‘—_:zn

—

Pulso (PULSE) @

Polso massimo
Awviso (lampeggia) polso max. +17 |

Funzione del polso di ripos

| RECOVERY
Indicazione del valore medio—

Limite del polso superato +11 ——4& ~/
P NALN
/

Limite del polso risulta al di sotto -1—

Indicazione del polso

'_40 - 199 [1/min]

)
=

Simbolo del cuore (lampeggia)—

=
=
S
o
()
.-

Polso in percentuale

A G S ) |
‘ ' ‘ ' ‘ ﬁ——TOHO di avviso ON/OFF
' b, )

. ' . ' (y _ 1 Valore percentudle
<@y «En 0 Confronto polso effettivo /polso
max.

Distanza (DISTANCE)

Valore 0,00 - 99,99

Velocita

Valore 0 - 99,9

Indicazione del valore medio

L




Consumo d’energia

-

Valore: 0 - 9999
Valore Odo > totale k(m)

Tempo (TIME)

‘.
-
-—an

.-.
__.l_

.-.
.‘.

———+—Valore: 0:00 - 99:59

i

Carica della batteria

Simbolo dell’orologio

[ |

Tensione della batteria suffi-
ciente per la misurazione del
polso.

I

U

Tensione della batteria insuf-
ficiente per la misurazione
del polso.Cambiare la batte-
ria.

Valori visualizzati
Le indicazioni d’esempio mostrano il funzionamento come
Cyclette.

In caso di numero dei giri uguale ai valori d’esempio, i valori
per velocitd e distanza sono minori per i crosstrainer.

Con 60 min-1(g/min.)
Cyclette: = 21,3 km/h
Crosstrainer: = 9,5 km/h




Istruzioni per I'allenamento e per I'uso
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Awvio veloce (per fare conoscenza)

senza impostazioni particolari
® prema un tasto

Indicazione

e tutti i segmenti vengono indicati brevemente. (test dei
segmenti)

e i chilometri totali vengono indicati brevemente.

In seguito cambio nell'indicazione “attesa dell’allenamen-
to”

Attesa dell’allenamento

Indicazione
Tutte le zone indicano “zero”, eccetto il polso (qualora
attivo).

Inizio dell’allenamento pedalando

Inizio dell’allenamento

Indicazione

e | segmenti dei giri dei pedali, la distanza, la velocita,
I'energia ed il tempo contano in modo crescente.

e Polso (qualora attivo)
Regolazione dei freni livello 1 - 10

e Girando verso destra il livello dei freni viene aumento-
to, girando verso sinistra il livello viene diminuito.

Interruzione o fine dell’allenamento

In caso di inferruzione o fine dell’allenamento i valori
medi dell’'ultima unita di allenamento vengono indicati con

il simbolo @.
Indicazione

¢ Valori medi @
segmenti dei giri dei pedali, velocita e polso (qualora
attivo)

e Valori totali:
distanza, energia e tempo

Modadlita di riposo

4 minuti dopo la fine dell’allenamento I'apparecchio cam-
bia nella modalitd di riposo.Premendo un tasto qualsiasi,
I'indicazione comincia nuovamente con il test dei segmen-
ti, 'odometro e |'attesa dell’allenamento.

Allenamento
1. Allenamento senza direttive

e premere un tasto qualsiasi



e/o
® pedalare (come sotto il punto “avvio veloce”)

2. Allenamento con direttive

Indicazione: “attesa dell’allenamento”

® premere “SET": campo delle direttive
Direttiva del tempo (TIME)

® Inserire i valori con il tasto “pit” o “meno” (ad es.
30:00)

Confermare con il tasto “SET”
Indicazione: menu successivo “PERCORSO”

Direttive del percorso (DISTANCE)
® Inserire i valori con il tasto “pit” o “meno” (ad
es.7,50)

Confermare con il tasto “SET”
Indicazione: menu successivo “ENERGIA”

Direttiva di energia (Kjoule / kcal)

* Inserire i valori con il tasto “pit” o “meno” (ad
es.780)
Confermare con il tasto “SET”

e Scegliere con il tasto “pit” o “meno” I'unita Kjoule o
keal
Confermare con il tasto “SET”

Indicazione : menu successivo “inserimento dell’eta”

Inserimento dell’eta (AGE)
Lintroduzione dell’etd serve per il calcolo ed il controllo

del polso massimo (simbolo HI, tono di avviso qualora
attivato).

® Inserire i valori con il tasto “pit” o “meno” (ad es. 50)
Da cid si calcola il polso massimo di 170 in base al
rapporto (220 - etfa).

Confermare con il tasto “SET".

Indicazione: menu successivo “tono di allarme

Tono di allarme in caso di superamento del polso

massimo
e Scegliere la funzione con il tasto “pid” o “meno”.
Confermare con il tasto “SET”.

Indicazione : menu successivo scelta del polso “FA 65%"

Controllo del polso FA 65% FI 75%

Scegliere con il tasto “pit” o “meno”.

® Bruciatura dei grassi 65%, fitness 75% del polso massi-
mo
Confermare con il tasto “SET” (modalita delle direftive
terminata)

Indicazione: attesa dell’allenamento con le direttive

Oppure

Inserimento del polso

L'inserimento 40 — 199 serve per la determinazione ed il
controllo di un polso di allenamento indipendente dall’eté
(simbolo HI, tono di avviso qualora attivato, nessun con-
trollo del polso massimo). Per fare cio, I'inserimento
dell’etd deve trovarsi su “OFF”.

e Revocare con il tasto “pit” e “meno” il controllo del
polso massimo. Indicazione “AGE OFF”.
Confermare con il tasto “SET”.

Indicazione: direttiva successiva “polso” (Pulse)

® Inserire il valore con il tasto “pit” o “meno” (ad es.
130)
Confermare con il tasto “SET” (modalitdr delle direttive
terminata)

Indicazione: attesa dell’allenamento con le direttive
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso
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e Pedalare

In caso di allenamento con direttive, viene contato in
modo discendente

Osservazione:

* con il tasto “reset” le direttive vengono cancellate.

Interruzione o fine dell’allenamento

In caso di meno di 14 giri dei pedali al minuto, |'eleftroni-
ca riconosce un'interruzione dell’allenamento. Vengono
indicati i dati di allenamento raggiunti. | giri, il polso ed
la velocitd vengono rappresentati come valore medio con

il simbolo @.

Con il tasto “pit” o “meno” cambio nell'indicazione attua-
le.

| dati dell’allenamento vengono indicati per 4 minuti.

Qualora durante questo periodo di tempo non venissero
premuti i fasti e non ci si allenasse, I'elettronica cambia
nella modalita di riposo.

Ripresa dell’allenamento

In caso di continuazione dell’allenamento entro 4 minuti,
gli ultimi valori vengono contati in modo crescente o
decrescente.

Funzione RECOVERY

Misurazione del polso di riposo

Premere il tasto “recovery” alla fine dell’allenamento
Indicazione
e RECOVERY

Lelettronica misura il polso per 60 secondi in modo
regressivo.

Tramite il tasto “DISTANCE” viene salvato il valore del
polso attuale, e tramite il tasto “KM/H" viene salvato il
valore del polso dopo 60 secondi.

Oltre al “polso %", viene indicata la differenza di entram-
bi i valori. Da cid viene calcolata un voto fitness (ad es. F
1.6). L'indicazione termina dopo 20 secondi.

Il tasto “RECOVERY” interrompe la funzione del polso di
riposo o |'indicazione del voto fitness.

Qualora all'inizio o alla fine del regresso del tempo non
venisse registrato il polso, compare il messaggio d’errore
IIEI/



Indicazioni generali
Tonalita del sistema

Accensione
All'accensione viene emesso un tono durante il test del segmen-
to.

Direttive
Al raggiungimento delle direttive tempo, distanza e Kjoule/kcal
viene emesso un tono breve.

Superamento del polso massimo
Qualora venisse superato di un battito il polso massimo impo-
stato, vengono emessi per il tempo 2 toni brevi.

Recovery

Calcolo del voto fitness (F):

voto (F) =6.0_( 10 x Fr:]1_|>2 2

P1 polso di carico, P2 = polso di riposo

F1.0 = molto bene, F6.0 = insufficiente

Calcolo del valore medio

| caleoli del valore medio si riferiscono ad unitd di allenamento
trascorse fino ad un reset o ad una modalita di riposo.

Indicazioni sulla misurazione del polso

Il calcolo del polso comincia quando il cuore nell’indicazione
lampeggia al tatto del battito del polso.

Con il clip per I'orecchio

Il sensore del polso lavora a luce infrarossa e misura i cambia-
menti dell'impermeabilita alla luce della pelle, che vengono
richiamati dal battito del polso. Prima di attaccare il sensore del
polso al lobo dell’orecchio, sfregare quest'ultimo fortemente 10
volte per aumentare la vascolarizzazione.

Evitare impulsi di interferenza.

e Fissare accuratamente il clip dell’orecchio al lobo, e cercare
il punto pit favorevole per il prelevamento (il simbolo del
cuore lampeggia senza inferruzione).

e Non allenatevi direttamente sotto I'incidenza della luce, ad
esempio di luce neon, alogena, fari o luce solare.

e Escludere completamente le scosse e i movimenti del sensore
dell’orecchio incluso il cavo. Attaccare il cavo tramite pinzet-
te all’abbigliamento o ancor meglio ad una fascia per la
fronte.

Con la cintura toracica
Osservare le istruzioni per |'uso rispettive.

Con il polso della mano

Una tensione piccolissima prodotta dalle contrazioni del cuore
viene registrata tramite i sensori della mano e viene analizzata
dall’elettronica.

¢ Cingere le superfici di contatto sempre con entrambi le mani.
e Evitare di cingere bruscamente.

® Mantenere calme le mani, ed evitare contrazioni e sfreghi
sulle superfici di contatto.

Osservazione:

& possibile solo un tipo di misurazione del polso: o con il clip
per |'orecchio oppure con il polso della mano o la cintura del
torace. Qualora il clip per I'orecchio o il ricevitore ad inseri-
mento non si trovasse nella presa del polso, & attivata la misura-
zione del polso della mano. Qualora venisse inserito un clip per

I'orecchio o un ricevitore ad inserimento nella presa del polso,
la misurazione del polso della mano viene automaticamente dis-
attivata. Non & necessario togliere la spina dei sensori del
polso della mano.

Difetti nel computer di allenamento
Premere a lungo il tasto SET (reset)

Istruzione per I'allenamento
p

La medicina sportiva e la scienza del allenamento utilizzano
I'ergometro ciclistico tra I'altro per controllare il funzionamento
del cuore, della circolazione e del sistema di respirazione.

Se il vostro allenamento ha raggiunto gli effetti desiderati dopo
alcune seftimane potete verificarlo come segue:

1. Svolgete una determinata prestazione di resistenza con un
minore sforzo per il cuore e una minore attivitd della circola-
zione di prima.

2. Sostenete una determinata prestazione di resistenza con uno
sforzo costante per il cuore ed una attivita della circolazione
per un periodo pid lungo.

3. Vi riprendete pit velocemente di prima dopo un determinato
sforzo pel il cuore ed attivitd della circolazione.

Valori di riferimento per il allenamento di resi-
stenza

Pulsazione massima: Per uno sforzo massimo s'intende il raggi-
ungimento del polso massimo individuale. La frequenza cardio-
ca massima che si pud raggiungere dipende dall’eta. Qui vale
la formula empirica: La frequenza cardiaca massima al minuto
corrisponde a 220 pulsazioni meno I'etfa.

Esempio: eta 50 anni > 220 - 50 = 170 puls./min.

Intensita di carico

Polso sotto carico: L'intensita di carico ottimale si oftiene con il
65-75% (cfr. diagramma) del polso massimo. Questo valore
varia in relazione all’eta.

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 —+—1+—
—  Pulsazioni max.
200 \I\ (220 meno l'etq)
180 ~ | |
160 == Pulsazioni Fitness | =
140 ~ - .(.§ (75 % delle pulsa. max.) \\
L T Il
TT=-<o o —
120 [ e
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100 - ST =—— ==
Pulsa. con consumo dei grassi ——-aL
80 (65 % delle pulsazini max.) =
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Durata e frequenza d’allenamento
Durata di un’unitd d’allenamento e la sua frequenza seftimana-
le:

La durata e frequenza d'allenamento oftimale si oftiene se per
un periodo prolungato si raggiunge il 65-75% dell’attivita indi-
viduale del proprio cuore e circolazione.

Formula empirica:




Istruzioni per I'allenamento e per l'uso

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti
q

ogni giorno 10 min
2-3 volte ogni settimana 20 - 30 min
1-2 volte ogni settimana 30 — 60 min

In nessun caso sono consigliabili per il principiante unita di alle-
namento di 30 — 60 minuti.

Ecco come dovrebbe essere programmato I'allenamento di un
principiante nelle prime settimane di allenamento.

Frequenza dell’ Ampiezza dell'vanita di allenamento

dell’allenamento

1. settimana

2 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

2. settimana

3 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento

3 volte alla seftimana

3. settimana

4 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
4 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
4 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

4. settimana

5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

Prima e dopo ogni unita d’allenamento una ginnastica di circa
5 minuti serve per il riscaldamento ovvero per I'abbassamento
di temperatura dopo gli esercizi. Tra 2 unitd d'allenamento dov-
rebbe esserci un giorno di riposo, se nel percorso successivo
scegliete un allenamento di 20-30 minuti per 3 volte la seftima-
na. Altrimenti non ¢’é nulla in contrario ad un allenamento quo-
tidiano.

Glossario

Eta

Inserimento per il calcolo del polso massimo.

Dimensione
Unitd per 'indicazione di km/h o mph, joule o kcal.

Polso bruciatura dei grassi
Valore calcolato di: 65% polso massimo

Polso fitness
Valore calcolato di: 75% polso massimo

Glossario
Un insieme di prove di spiegazione

Simbolo HI

Qualora comparisse il simbolo “HI” il polso & troppo alto di 11
battiti. Qualora HI lampeggiasse si & superato il polso massimo.
Il controllo “HI” & sempre attivo.

Simbolo LO

Qualora comparisse il simbolo “LO” il polso & troppo basso di
11 battiti. Il controllo LO & attivo, quando nell’allenamento &
stato raggiunto il polso.

Polso massimo
Valore calcolato da 220 meno I'eta.

Menu
Indicazione nella quale devono essere inseriti o scelti i valori.

Polso
Rilevamento del battito del cuore al minuto

Recovery

Misurazione del polso di riposo alla fine dell’allenamento. Dal
polso iniziale e finale di un minuto viene rilevata una differenza
ed un voto fitness. In caso di allenamento invariato, il migliora-
mento di questo voto & una misura per I'aumento del fitness.

Reset
Cancellazione del contenuto dell’indicazione, e riavvio di
quest'ultima.

Polso
Valore del polso determinato tramite I'inserimento, Questo valo-
re deve essere controllato.
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Szybki start (dla zapoznania si¢) 66 | « Gotowoit do treningu &7 * Dlugos¢ treningu 70
* Gotowos¢ do treningu 66 I o Przerwanie/ zakofczenie treningu 68 Glosariusz 70
* Rozpoczecie treningu 66 ® Wznowienie freningu 68
* Zakoriczenie freningu 66 e Recovery (pomiar tetna odnowy) 68
° Tr.yb vspienia 66 | Wskazowki ogélne 69 Taki znak w instrukeji oznacza odsytacz
Trening 67 | e Dzwieki 69 do glosariusza. Znajdziemy w nim
® bez zadanych parametréw 67 * Recovery (odnowa) 69 wyjaénienie danego pojecia
® 7z zadanymi parametrami 67

Wskazéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczefistwa zalecamy przestrzeganie

pomzszych punktow
Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego
statym podtozu.

e Przed pierwszym uruchomieniem urzqdzenia i dodatkowo
po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzié
prawidtowe trzymanie wszystkich potgczen.

e Aby unikngé obrazeh spowodowanych nieprawidtowym lub
zbyt intensywnym treningiem urzqdzenie nalezy uzytkowaé
tylko zgodnie z instrukcjq.

e Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia
urzqdzenia na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

e Regularnie sprawdzaé sprawnosé i prawidfowy stan tech-
niczny urzqdzenia treningowego.

¢ Kontrole techniczne urzgdzenia pod kgtem bezpieczerhstwa
nalezq do obowigzkéw uzytkownika i winny byé przepro-
wadzane regularnie i w sposéb prawidtowy.

¢ Defekty lub uszkodzone czeici nalezy niezwlocznie usu-
waé/wymieniaé.Nalezy stosowaé tylko oryginalne czesci

zamienne marki KETTLER.
¢ Do chwili naprawy urzqdzenia nie wolno uzytkowaé.

e Poziom bezpieczenstwa urzqdzenia moze byé¢ zachowany
tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli
pod kqgtem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

* Przed podjeciem treningéw nalezy przeprowadzi¢ badania
lekarskie w celu wykluczenia ewentualnych przeciwwskazan
do ¢éwiczen na tym trenazerze. Wynik badania lekarskiego
powinien by¢ podstawg dla ksztattowania Panstwa indywi-
dualnego programu freningowego. Nieprawidtowy lub nad-
mierny trening moze by¢ niekorzysiny dla zdrowia.



’ o °
Krétki opis
Panel elektroniczny posiada pole funkcyjne z przyciskami

i pole wskazan (wy$wietlacz) ze zmiennymi symbolami i
grafikg.

Pole wskazan

Wyéwietlacz

Pole funkcyjne
Przyciski

Krétka instrukeja
Pole funkcyjne

Ponizej krétko wyjasniono znaczenie czterech przyciskéw.
Doktadniejszy zakres zastosowania przyciskéw oméwiony
zostat w poszczegdlnych rozdziatach. W tych opisach
uzywa sie takich samych nazw przyciskéw funkcyjnych.

SET (wcisngé na krétko)
Przy pomocy tego przycisku wywotywane sq zadane
parametry.

Ustawione dane zostajq pobrane do treningu.

Reset (SET wcisngé i przytrzymaé dluzej)

Kasowane jest aktualne wskazanie przed nowym trenin-
giem.

Minus - / Plus +

Tym przyciskiem dokonuje sig przed treningiem zmiany
wartoéci poszczegdlnych parametréw

e t{uzsze wcidniecie >
szybka zmiana wartoéci

e “Plus” i “Minus” wciéniete razem: funkcja zadawania
zostaje wytgczona (OFF)

RECOVERY

Przyciskiem tym uruchamia sie funkcje tetna odnowy.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze odbywaé sie na 3 sposoby:

1. Przy pomocy klipsa nausznego — wtyczke wktadamy
do gniazdka;

2. Przy pomocy czujnika tetna dtoni przytqcze znajduje
sie na tylnej stronie wyswietlacza;

3. Przy pomocy pasa piersiowego (wyposazenie dodatko-
we) prosze stosowac sie do whaéciwe| instrukcji obstugi
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
Krétka instrukcja
Pole wskazan / wyswietlacz

Pole wskazanh (zwane wyswietlaczem) informuje nas o réznych
funkcjach.

Czestotliwosc pedatowania (RPM)

i \ 110
14130 [1/min | 2 2
1 segment = 2 [1/min] zo§ %20

Teto (PULSE) @

Tetno max
Ostrzezenie (miga) tetno max +1° |

Funkcja tetna odnowy
| RECOVERY
Wskazanie wartosci sredn.—
Przekroczona granica tetna docelowe-
go+11" |
Wskazanie tetna

Ponizej granicy tetna docelowego -11— -
40 - 199 [1/min]

Symbol serca (miga)—

Tetno procentowe

I~
‘ ' ‘ ' ‘ ﬁ ————Alarm dzwigkowy ZAt./WYt.
' . ' . ' (y 1 Wartos¢ procentowa Porowna-
<@y «En 0 nie tetno rzeczywiste/ tetno
max
Dystans (DISTANCE]
Wartosé 0 — 99,9
Predkosc

Wartos¢ 0 - 99,99

Wartos¢ srednia

L




Wydatek energetyczny
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Stan natadowania baterii |
— |

Napiecie baterii wystarcza
Symbol Zegara 0 do pomiaru tetna

I

!

Napiecie baterii nie wys-
tarcza do pomiaru tetna.
Wymieni¢ baterie.

Wartosci wskazywane

Wskazania przyktadowe pokazujq tryb pracy urzqdzenia jako
trenera domowego. Przy predkoéci obrotowej zgodnej ze wska-
zaniami przyktadowymi wartoéci dla predkosci i dystansu w
przypadku trenera krosowego sq nizsze.

Przy 60 min-1(RPM)
Trener domowy: = 21,3 km/h
Trener krosowy: = 9,5 km/h
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bez szczegdlnych ustawien
* Wecisngé dowolny przycisk
Wskazanie

* Wyswietlane sq na krétko wszystkie segmenty (test seg-
mentéw)

* Wyswietlona zostaje na krétko suma kilometréw.

Nastepnie wyswietlacz przechodzi do trybu “Gotowosci
treningowej”

Gotowos¢ treningowa

Wskazanie
Wszystkie zakresy pokazujq “zero” poza tetnem (jesli
funkcja tetna jest aktywna).

Trening rozpoczyna sie przez naciéniecie na pedaty

Rozpoczecie treningu

Wskazanie

e Segmenty: liczba obrotéw pedatami, dystans,
predkos¢, energia i czas zliczane sq w gére.

e Tetno (jesli funkcja tetna jest aktywnal)

Regulacja hamulca - stopnie 1-10

® Obrét w prawo powoduje podwyzszenie stopnia sity
hamowania, obrét w lewo - obnizenie stopnia sity
hamowania.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku przerwania lub zakofczenia treningu
wyswietlone zostajg wartoéci $rednie ostatniej jednostki
treningowej z towarzyszqcym im symbolem &

Wskazanie

® Wartoéci $rednie &:
Segmenty: liczba obrotéw pedatami, predko$é i tetno
(jedli aktywna jest funkcja tetna)

* Wartoici catkowite Dystans, energia i czas

Tryb u$pienia

4 minuty po zakoAczeniu treningu urzqdzenie przetqcza
sie na tryb uépienia. Wciéniecie dowolnego przycisku
powoduje ponowne uruchomienie testu segmentéw, odo-
metru i gotowosci treningowe.

Trening
1. Trening bez zadanych parametréw

® Wecisngé dowolny przycisk



i/ lub
® nacisngé na pedaty (jak w rozdz. “Szybki start”)

2. Trening z zadanymi parametrami

Wskazanie: "Gotowo$¢ treningowa”
* Wecisngé “SET”: pole parametréw

Zadanie czasu (TIME)
® Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé zqdang wartoéé
(np. 30:00), potwierdzi¢ przyciskiem “SET”.

Wskazanie: nastepne menu “Dystans”

Zadanie dystansu (DISTANCE)

® Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé zqdang warto$é
(np. 7,50)
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET”.

Wskazanie: nastepne menu “ENERGIA”

Zadanie wydatku energetycznego (kJ/kcal)

o Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé zqdang warto$é
(np. 780)
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET".

o Przyciskiem “Plus” lub “Minus” wybra¢ jednostke kJ lub
keal.
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET”.

Wskazanie: néchstes Meni “Alterseingabe”

Zadanie wieku (AGE)

Wprowadzenie wieku stuzy do ustalenia i kontroli tetna

maksymalnego (symbol HI, alarm akustyczny - jeéli jest

aktywny).

e Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé zqdang wartoéé
(np. 50). Dla tej wartoéci wieku tetno maks. obliczone
wg wzoru (220 - wiek) wynosi 170.

Potwierdzi¢ przyciskiem ,SET”

Wskazanie: nastepne menu “Alarm akustyczny”

Alarm akustyczny przy przekroczeniu tetna maks.
® Przyciskiem “Plus” lub “Minus” wybraé funkcje. Pot-
wierdzi¢ przyciskiem ,SET”. Wskazanie: nastepne

menu - Wybér tetna docelowego “FA 65%"

Kontrola tetna docelowego FA 65%/Fl 75%

* Dokonaé¢ wyboru przyciskiem “Plus” lub “Minus”

* Spalanie ttuszczu 65%, fitness 75% z tetna maks.
Potwierdzi¢ przyciskiem ,SET” (tryb zadawani parame-
tréw zakoriczony)

Wskazanie : Gotowos¢ do treningu z zadanymi parame-
trami

lub
Zadanie tetna docelowego
Zadanie tetna docelowego w przedziale 40 - 199 stuzy
do ustalenia i kontroli niezaleznego od wieku tetna trenin-
gowego (symbol HI , alarm akustyczny — jeéli jest
aktywny, bez kontroli tetna maks.). W tym celu parametr
wieku musi znajdowaé sie na pozycji “OFF”.
o Przyciskiem “Plus” i “Minus” odwotaé kontrole tetna
maks. Wskazanie: “AGE OFF”
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET”.
Wskazanie: nastepny parametr “Tetno docelowe” (Pulse)

® Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zada¢ wartoéé (np.
130)
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET” (Tryb zadawania war-
tosci zakonczony)) Wskazanie: Gotowos¢ do treningu
z zadanymi parametrami

* Nacisngé na pedaty
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Zadane parametry zliczane sq wstecz.

¢ Po wecisnieciu przycisku ,Reset” wartoéci parametréw
zostajqg skasowane.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku liczby obrotéw pedatami mniejszej niz 14
obr./min. system elektroniczny odbiera to jako przerwa-
nie treningu. Na wyswietlaczu pojawiajq sie uzyskane
wyniki treningu. Obroty, tetno, predko$é przedstawiane sq
jako wartosci $rednie z symbolem &.

Przyciskiem “Minus” lub “Plus” przechodzimy do aktualne-
go wskazania. Dane freningowe zostajq wyswietlone na
4 minuty. Jedli w tym czasie nie wci$niemy zadnego przy-
cisku i nie wznowimy treningu, system elekironiczny
przefqczy urzgdzenie na tryb uépienia.

Wznowienie treningu

W przypadku wznowienia treningu w ciggu 4 minut
nastqpi kontynuacja zliczania ostatnich wartoéc.

Funkcja RECOVERY

Pomiar tetna odnowy

Po zakoriczeniu treningu weisngé “RECOVERY”.
Wskazanie

e RECOVERY

System elekironiczny mierzy przez 60 sekund nasze tetno.

Nad polem “DISTANCE” zapisywane jest aktualne tetno,
a nad polem “"KM/H" warto$¢ tetna po 60 sekundach.
Obok “% Puls” wyswietlona zostaje réznica obydwu war-
toéci. Na tej podstawie ustalana jest ocena sprawnosci (w
przyktadzie F 1.6). Wskazanie zostaje zakorczone po
20 sekundach.

“RECOVERY” przerywa funkcje tetna odnowy lub wskaza-
nie oceny sprawnosci.

Jedli na poczatku lub na kofcu wstecznego zliczania tego
czasu tetno nie zostanie zarejestrowane, na wyéwietlaczu
pojawi sie informacja o btedzie w postaci symbolu “E”.



Ogélne wskazéwki cy klipsa nausznego albo czujnikéw dtoni albo pasa piersiowe-

go. Jesli do urzqdzenia nie jest podiqczony klips nauszny lub
Dzwieki wydqque przez urzgdzenie ieli w gniazdku czujnika tetna nie ma odbiornika wtykowego,
automatycznie aktywny jest pomiar tetna dfoni. Jesli do gniazda
czujnika tetna podtgczony jest klips nauszny lub odbiornik wty-
kowy, wéwczas automatycznie wytqcza sie funkcja pomiaru
tetna dtoni. Wycigganie wiyczki czujnikéw tetna dtoni nie jest
konieczne.

Wigczanie
Podczas wigczania urzqdzenia, podczas testu poszczegélnych
segmentéw urzqdzenie wydaje sygnat dzwiekowy.

Parametry
Po osiggnieciu zadanych wartoéci parametréw takich jak czas,
dystans i kJ/kcal wydawany jest krétki sygnat dzwiekowy.

Zaktécenia w pracy komputera
Weisngé i przytrzymaé dtuzej przycisk SET (Reset)

Przekroczenie tetna maks. . .
W przypadku przekroczenia ustawionej wartoéci tetna maks. o InSI'rqua irenlngu

jedno uderzenie, urzqdzenie wydaje dwa krétkie sygnaty

dzwiekowe. Ergometria rowerowa wykorzystywana jest przez medycyne
sportowq i nauke zajmujqcq sig opracowywaniem treningéw
Recovery m.in. do kontrolowania pracy serca, uktadu krgzenia i uktadu

oddechowego.

Obliczenie oceny sprawnosci (F): Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach

Ocena (F) = 6.0 ( 10 x (P1-P2))? do osiggniecia gczekiquyclj rezultatéw, mozna stwierdzié na
P1 podstawie ponizszych ustalen:

P1 = tetno treningowe, P2 = tetno odnowy 1. Okreslong sprawnoéé wytrzymatoéciowq osigga sie przy

F1.0 = bardzo dobrzet, F6.0 = niedostatecznie mniejszym obcigzeniu pracy serca i krqzenia anizeli
poprzednio

Obliczenie wartosci §redniei 2. Okreslona sprawnoéé wytrzymatoéciowa utrzymuije sie przez
dtuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i

Obliczenia wartoéci $redniej odnoszq sie do jednostek trenin-
gowych poprzedzajgcych uruchomienie funkeji Reset lub trybu
uspienia.

krgzenia.
3. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i krqzenia odpoczy-
nek nastepuje szybciej niz poprzednio.

Wskazéwki dotyczqce pomiaru fena Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

Obliczanie tetna zaczyna sie, kiedy symbol serca na wyswiet-

laczu miga w lakeie uderzed naszego tetna. Tetno maksymalne: Pod pojeciem maksymalne obcigzenie

nalezy rozumie¢ osiggniecie indywidualnego tetna maksymal-

Pomiar tetna przy pomocy klipsa nausznego nego. Maksymalnie osiggalna czestotoéé uderzen serca jest
Czujnik tetna pracuje wykorzystujgc $wiatto podczerwone i zalezna od wieku.

mierzy zmiany przepuszczalnosci $wiatta naszej skéry, W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czestosé uder-
wywotane uderzeniami tetna. Przed zatozeniem czujnika na zef serca na minute odpowiada 220 uderzeniom fetna.

koniuszek ucha, nalezy go 10 razy mocno potrzeé¢ w celu
zwigkszenia jego przekrwienia.

Przyktad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 uderzen

Unika¢ impulséw zaktécajgeych. fetna/min.

] C.zu.]nik zq’foiyé starannie na konius'zek ucha i Wyszukqé Intensywnos¢ obciqienia
miejsca najlepszego odbioru sygnatéw (symbol serca poja- 4 obciozeniom: ha i & obeiazeni
wia sie bez przerywania). Tetno pod obcigzeniem: Optymalna intensywnos¢ obcigzenia

osiggana jest przy 65-75% (por. wykres) maksymalnego tetna.

* Nie trenowaé w miejscu narazonym na bezposrednie i silne Zaleznie od wieku wartosé ta ulega zmianie

oddziatywanie $wiatta np. neonu, halogenu, reflektora lub

stofca. Puls Wykres tetna
* Nalezy catkowicie wykluczy¢ wstrzgsy i chybotanie sie 220 F”}ness }' Spo'f"'e TUSZCZU
czujnika tqcznie z kablem. Kabel czujnika unieruchomi¢ | Puls maks.
przypinajgc go klamrami do ubrania lub jeszcze lepiej do 200 ~_ || 220 minuswiek
przepaski na czoto. 180 ~——
Pomiar tetna przy pomocy pasa"piersiowego 160 ~1LL :;‘;';ﬁr::gm \\\
Stosowa¢ sie do wiasciwej instrukcji. 140 —_— <.
-7__~~ \,_\\
Pomiar przy pomocy czujnika tetna dioni 120 ( Tl ==L
Czujniki dfoni rejestrujq mini-napiecie wytwarzane przez 100 S e o ‘~--~,~§:
skurcze serca i przekazujq je do oceny przez system elekiro- 80 (65% pulsu maks.) 1
niczny. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
* Powierzchnie styczne obejmowaé zawsze obydwiema reka- 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Wiek
mi
e Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikéw Zakres obciqienia

* Dionie r.nclleiy tfrzymaé §poko]nie, unika¢ skurezéw i farcia Czas trwania jednostki treningowej i jak czesto w tygodniu:
na powierzchni stycznej Optymalny zakres obcigzenia wystepuje wtedy, gdy przez

» dtuzszy czas osigga sie 65-75% indywidualnej pracy serca /
(rosonia.

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru tetna: albo przy pomo-




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Reguta:

Czestotliwoéé éwiczenia Czas trwania freningu
codziennie 10 min.

2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.

1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Poczgtkujgcy nie powinni zaczynaé jednostkami treningowym
od 30-60 minut. Trening dla poczqtkujgeych na pierwsze 4
tygodnie mozna opracowaé w nastepujgcy sposéb:

Zakres pojedynczego éwiczenia

Tydzien pierwszy

Czestotliwoéé treningu

3 razy w tygodniu 2 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien drugi

3 razy w tygodniu 3 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien trzeci

3 razy w tygodniu 4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
Tydzien czwarty
3 razy w tygodniu minut - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - frening

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce tre-
ningu stuzy rozgrzewce wzgl. ochfonieciu (cool-down). Pomie-
dzy dwoma jednostkami treningowymi powinien by¢ jeden
dzien wolny od treningu, jezeli zamierza sie pézniej trenowaé
3 razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeciwnym razie
nic nie stoi na przeszkodzie codziennemu treningowi.

Glosariusz

Glosariusz
Zbiér objasnien pojeé uzytych w instrukgii

Menu
Pole na wyséwietlaczu, na ktérym mozna zadawaé lub wybiera¢
wartosci.

Recovery

Pomiar tetna odnowy na koricu treningu. Z wartosci tetna
poczgtkowego i koicowego w obrebie jednej minuty ustalane
jest odchylenie i ocena sprawnosci. Przy takim samym treningu
polepszenie tej oceny jest miarg wzrostu sprawnosci.

Reset
Kasowanie zawartoéci wskazania i restartowanie wskazania
pod nowy trening.

Symbol HI

Pojawienie sie symbolu “HI” oznacza przekroczenie tetna doce-
lowego o 11 uderzen. Jedli symbol HI miga, przekroczone jest
tetno maksymalne. Kontrola “HI” jest zawsze aktywna.

Symbol LO

Pojawienie si¢ symbolu “LO" oznacza, ze aktualna wartoéé
tetna jest nizsza o 11 uderzen od tetna docelowego.
Kontrola “LO” jest aktywna, jeéli podczas treningu osiggniete
zostato tetno docelowe.

Tetno
Rejestracja liczby uderzen serca na minute

Tetno docelowe
Zadana okre$lona wartoéé tetna, ktére ma byé kontrolowane.

Tetno fitness
Warto$é obliczona z: 75% tetna maks.

Tetno maks.
Warto$¢ obliczona wg wzoru 220 minus wiek

Tetno na spalanie Huszczu

Warto$é obliczona z: 65% tetna maks.

Wiek

Zadanie wartoéci w celu obliczenia tetna maks.
Wymiar

Wybér jednostek km/h lub mph, kJ lub kcal.
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Navod na trénink a obsluhu
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bez zadani 77 | ® Recovery 79

se zaddnimi 77 | ® Vypocet promérné hodnoty 79

o Cas 77 || ® Pokyny k mé&feni pulsu 79

Bezpecnosti pokyny

V zéjmu vlastni bezpeénosti dodrzujte nasleduijici body: Pro vasi bezpecnost:

¢ Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny e Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit, zda
podklad. jste pro trénink s timfo pfistrojem zdravotné& disponovani.

e Pfed prvnim uvedenim do provozu a nésledn& po cca 6 Lékaisky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojo. fréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink

. L. , - mize vést k poskozeni zdravi.fihren.
e Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatiZeni P

nebo pretizeni, smi byt tréninkovy stroj obsluhovén pouze
podle ndvodu.

¢ Nedoporuluje se postavit stroj natrvalo do vlhké mistnosti z
divodu ndsledné koroze.

¢ Kontrolujte pravideln& funkénost a fadny stav tréninkového
pristroje.

e Bezpednostné& technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fadné.

o Defekini nebo poskozené dily je freba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindlni n&hradni dily KETTLER.

¢ Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouZzivat.

® Bezpednostni Grover pfistroje |ze udrzet pouze za predpokla-

du, Ze bude pravideln& kontrolovan, zda nevykazuje posko-
zeni a opotiebeni.




Strucny popis

Elektronika ma funkéni oblast s tlacitky a oblast zobrazeni

(displej) s promé&nlivymi symboly a grafikou.

Oblast zobrazeni

Displej

Funkéni oblast
Tlacitka

Struény navod

Funkéni oblast
Tyto &tyfi Haéitka jsou nize struéné vysvétlena.
Pfesné pouziti naleznete v jednotlivych kapitoldch. V

téchto popisech jsou ndzvy funkénich tlagitek pouzity také
stejné.

SET (kratké stisknuti)

Pomoci tohoto funkéniho tlacitka oteviete zaddvdni.
Nastavend data budou pfevzata.

Reset (podrite stisknuté Hacitko SET)

Aktudlni zobrazeni se za (&elem opétovného spusténi
smaze.

Tladitka minus - / plus +
Pomoci t&chto funkénich tlagitek se pred zapogetim trénin-
ku méni rozliéné hodnoty zaddni.

o delsi stisknuti >

rychly sled hodnot

® Spolecné stisknuti tlaéitek “plus” a “minus”:

Zaddavani hodnot piesko&i na VYP (Off
RECOVERY

Pomoci funk&niho tlacitka “R” se spousti funkce zotavova-
ctho pulsu.

Méfeni pulsu

Puls Ize mé&fit 3 zpUsoby:
1. Usni mé&fi¢ (volitelné vybaveni)
Konekfor zasufite do zditky;
2. Ruéni puls (volitelné vybaveni)
Pfipojka se nachdzi na zadni strané displeje;
3. Prsni pds (pfisluenstvi)
Prosim dodrzujte taméj3i navod.

KETTLER
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Navod na trénink a obsluhu
Struény navod
Oblast zobrazeni / displej

Oblast zobrazeni (nazyvand displej) informuje o roznych funk-
cich.

Frekvence slapani (RPM) ,0
N\\“llﬂlll[///,}/«)

i S \\ 110
14130 [1/min | 2 2
1 segment = 2 [1/ min]—zo§ %20

Puls (PULSE) @

Maximalni puls
Vystraha (blikd) max. puls +17 |

Funkce zotavovaciho pulsu

| RECOVERY
Zobrazeni promérnych hodnot—

Cilovy puls prekroéen +11—

Zobrazeni pulsu

Pokles pod cilovy puls -11— -
40 - 199 [1/min ]

Symbol srdce (bliké)—

Procentualni puls

o) S
‘ ' ‘ ' ‘ ﬁ ————Vystrainy tén ZAP./VYP.
-, @
' . ' . ' (y_—Procentuélni hodnota
<any e 0 Srovnani skut. puls / max. puls

Vzdalenost (DISTANCE)

Hodnota 0,00 - 99,99

Rychlost

Hodnota 0 - 99,9

Zobrazeni promérnych hodnot

L




Spotieba energie

o) O S5 S=

' " " " ‘ Hodnota 0 - 9999

..' ..' ..' ..' Hodnota Odo > celkem k(m)
diY @GiAY GAvVi@EA

Cas (TIME)

—Hodnota: 0:00 - 99:59

i
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-
O
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O
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Nabijeni baterii

I

|
Napéti baterii pro méfeni
Symbol hodin 0 pulsu dostateéné

Napéti baterii pro méfeni
pulsu jiz nedostaéuje.

U

Vyméiite baterie.

Zobrazené hodnoty

Obrazky ukazuji provoz jako domdci trenazér.

Pfi souhlasném poétu otdéek s ddaiji prikladu jsou hodnoty rych-
losti a vzddlenosti u krosovych trenazérd nizsi.

S hodnotou 60 min-1 (RPM)

Domdci trenazér: = 21,3 km/h

Krosovy trenazér: = 9,5 km/h




Navod na trénink a obsluhu
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Rychle spustent (pro seznameni)
bez zvldstniho nastaveni
e Stisknéte libovolné tlagitko
Zobrazeni:

e Zobrazi se krdtce viechny sekce. (sekéni test)

e Zobrazi se krétce celkovy pocet kilometrd. Poté
probéhne piepnuti do zobrazeni ,Pfipravenost k trénin-

kU”

Pfipravenost k tréninku

Zobrazeni:
Vsechny oblasti ukazuiji ,nulu” kromé pulsu (je-li aktivo-
van).

Trénink zahdijite $ldpnutim na peddl.

Zahdjeni tréninku
Zobrazeni:
o Poéry otoéeni peddld, vzddlenost, rychlost, energie a

vvvvvv

o Puls (jeli ckhvovon)
Nastaveni brzdéni stupen 1-10

e Otocenim doprava se stuped brzdéni zvysi, otocenim
doleva snizi.

Preruseni nebo konec tréninku

Pfi preruseni tréninku nebo jeho ukonéeni se promérné
hodnoty posledni tréninkové jednotky zobrazi se symbo-
lem &.

Zobrazeni:
e Promérné hodnoty (J):
e Pocty otogeni peddld, rychlost a puls (je-li aktivovan)
e Celkové hodnoty
Vzddlenost, energie a cas

ReZim spanku

Pristroj je 4 minuty po konci tréninku pfepnut do pasivniho
rezimu. Stisknéte libovolné tlacitko a displej opét zapocne
se sekénim testem, odometrem a pripravenosti k tréninku.

Trénink
1. Trénink bez zadani

o Stisknéte libovolné tlagitko



a / nebo
o zalnéte Slapat na peddly (jak je popsdno v kapitole
.Rychlé spusteni”)

2. Trénink se zaddnimi
Zobrazeni: ,Pfipravenost k tréninku”

e Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zadavani
Casové zadani (TIME)

e Pomoci tladitka “Plus” nebo “Minus” zadeijte hodnoty
(napf. 30:00). Prostfednictvim tlagitka “SET” provedte
potvrzeni.

Zobrazeni: dal3i nabidka ,DRAHA”
Vzddlenostni zaddani (DISTANCE)

e Pomoci tlaéitka “Plus” nebo “Minus” zadeijte hodnoty
(napt. 7,50) Prostiednictvim tlagitka “SET” provedte
potvrzeni.

Zobrazeni: dal3i nabidka ,ENERGIE”

Energetické zadani (KJoule/kcal)

e Pomoci tlaéitka “Plus” nebo “Minus” zadeijte hodnoty
(napt. 780) Prostfednictvim tlagitka “SET” provedte
potvrzeni.

® Pomoci tlaéitek ,Plus” nebo ,Minus” vyberte jednotku
KJoule nebo keal.
Potvrdte tla&itkem ,SET”.

Zobrazeni: dalsi nabidka ,Vékové zaddni

Vékové zadani (AGE)
Zadani véku slouzi k uréeni a sledovani maximalniho
pulsu (symbol HI, vystrazny zvukovy signdl, pokud je akti-
vovdn).

o Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadejte hodnoty (napf.
50). Na zdkladé toho bude vypocten pfi zaddni podle
vzorce (220 - v&k) maximdlni puls ve vy3i 170
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: dal3i nabidka ,Vystrazny zvukovy signd

|//

Vystrazny zvukovy signdl pfi prekroceni maximalni-
ho pulsu

* Provedte vybér funkce pomoci tlagitek ,Plus” nebo
,Minus” Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: dal$i nabidka Vybér cilového pulsu ,FA 65%"
Sledovani cilového pulsu FA 65%/FI 75%

® Provedte vybér tlagitky ,Plus” nebo ,Minus”

® Spalovani tukd 65%, kondice 75% maximdlniho pulsu
Potvrdte tlagitkem ,SET” (rezim zaddvdni ukonéen)

Zobrazeni: Pripravenost k tréninku se zaddnimi

Nebo

Zaddani cilového pulsu

Zadéni 40 - 199 slouzi k uréeni a sledovani tréninkového
pulsu nezdvisle na véku (symbol HI', vystrazny zvukovy
signdl, pokud je aktivovdn, neni sledovéni maximéliniho
pulsu). K tomu musi byt vékové zadéni nastaveno na VYP

#OFF”.

* Pomoci tladitek ,Plus” nebo ,Minus” zruste vybér sledo-
vani maximdlniho pulsu. Zobrazeni: “AGE OFF”
Potvrdte tlacitkem ,SET”.

Zobrazeni: dal$i zaddani ,Cilovy puls” (pulsy)
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Navod na trénink a obsluhu
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¢ Slapnuti na peddl
U zaddni se bude odpoéitdvat.

oanamer

e Pfi vynulovéni ,Reset” budou zaddni ztracena.

Preruseni nebo ukonceni tréninku

Pfi méné nez 14 otackéch peddll za minutu elektronika
rozpoznd preruseni tréninku. Zobrazi se dosazend trénin-
kova data.

Rychlost, vykon, otéeky a puls budou zobrazeny jako
promérné hodnoty se symbolem &.

Pomoci tladitka ,Plus” nebo ,Minus” prejdete na aktudlni
ukazatel.

Tréninkové data zUstanou zobrazena 4 minuty. Jestlile
bohem této doby nestisknete Iddné tladitko a netrénujete,
pfiepne se elektronika.

Obnoveni tréninku

Pfi obnoveni tréninku bé&hem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle pfigitdny nebo odpogitévany.

Funkce RECOVERY
Méreni zotavovaciho pulsu

Na konci tréninku stisknéte tlagitko ,R”.
Zobrazeni:
e RECOVERY

Elekironika zmé&Fi vés puls po 60 vtefin zpéné.

Pomoci “DISTANCE” se ulozi aktudlni hodnota pulsu a
pomoci “KM/H" hodnota pulsu po 60 sekunddch.
Vedle “% Puls” se zobrazi rozdil obou hodnot. Podle ngj
je uréena kondiéni zndmka (napfiklad F 1,6). Zobrazeni
bude po 20 vtefindch ukonéeno.

Tlagitko “Recovery” prerusi funkci zotavovaciho pulsu
nebo zobrazeni kondiéni zndmky.

Jestlize na zagatku nebo na konci odpoéitavéni Easu
nebude naméfen puls, objevi se chybové hldseni “E”.



Obecné pokyny

Systémove tony

Zapnuti
Pii zapnuti, b&hem testu segmentl bude vyddan kratky zvukovy
signdl.

Zadani

Pii dosazeni zaddni u Easu, vzddlenosti a Kloule/kcal se vydd
kratky zvukovy signdl.

Prekroceni maximalniho pulsu
Jestlize se nastaveny maximdlni puls piekroé&i o jeden tepovy
Uder, vydaji se v tento &as 2 krétké zvukové signdly.
Recovery
Vypocet kondiéni zndmky (F):

Znémka (F) = F6.0 - ( 10x(P1-P2) O);]P1—P2 ?
P1 zdtéZovy puls
F1.0 = velmi dobré

P2 = zotavovaci puls
F6.0 = nedostateénd

Vypocet promérnych hodnot

Vypoity primérnych hodnot se vztahuii i na predeslé tréninkové
hodnoty az do aktivovéni resetu nebo pasivniho rezimu.

Pokyny k méreni pulsu

Vypoéitavani pulsu za&ind tehdy, kdyz srdce na displeji blikd v
taktu vaseho tepu.

S u$nim méfi¢em pulsu

Senzor pro méfeni pulsu pracuje pomoci infragerveného svétla

a méfi zmény propustnosti svétla u vasi kize, které jsou vyvold-

ny vasim tepem. NezZ si nalepite senzor na méfeni pulsu na vé3

udni laldgek, silng si ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabratite rugivym impulsim.

e Upevnéte si usni m&Fic pulsu peclivé na vés uvini lalocek a
vyhledejte nejvyhodné&i3i misto pro méfeni (symbol srdce
blika bez pferuseni).

® Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
nedni svétlo.

* Naprosto zabraiite offesdm a kyvani usniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vae obleceni nebo jesté lépe na elenku.

S prsnim pasem
Dodrzujte pfislusny névod.

S ruénim méfenim pulsu
Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je snimdno ruénimi sni-
madi a vyhodnocovéno elektronikou.

e Obemknéte kontakini plochy vzdy obéma rukama
* Vyvarujte se trhavého svirdni

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakci a treni na kontakt-
nich plochéch

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud' s usnim méficem
pulzu nebo s ruénim méfenim pulzu nebo s prsnim pdasem. Jest-
lize se ve zdifce pro mé&Feni pulzu nenachdzi z&dny udni méfic
pulzu popf. zdsuvny receptor, pak je ruéni méfeni pulzu aktivo-
vano. Jestlize je do zditky zasunut udni méfic pulzu popf.
z&suvny receptor, ruéni méfeni pulzu se automaticky deaktivuje.
Neni nutné vypojovat konektor senzori pro ruéni méfeni pulsu

Poruchy tréninkového pocitace
Stisknéte tlagitko SET po delsi dobu (Reset)

Navod k tréninku

Ve sporfovnim lékafstvi a védé zabyvaijici se tréninkem je cykli-

stickd ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkénosti srdce,

krevniho ob&hu a dychaciho systému.

Nasledujicim zpdsobem mizZete zjistit, zda vd3 trénink po néko-

lika tydnech doséhl pozadovaného G¢inku:

1. Urity vytrvalostni vykon zvlddnete s mensim srdeénim /
obé&hovym vykonem.

2. Vydrzite uréity vytrvalostni vykon se stejnym srdecnim /
obé&hovym vykonem del3i dobu.

3. Po uréitém srdeénim / ob&hovém vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximdlni puls: Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosazeni
individudIniho maximélniho pulsu. Maximdlni dosazitelng
srdedni frekvence je zavisld na véku.

Plati tu orientadni vzorec: Maximdlni srde&ni frekvence za minu-
tu odpovidd 220 tepdm minus vék.

Priklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 tepu/min.

Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimdini intenzita ztéZe je dosazena pfi 65-
75% (srov. graf) maximdlniho pulsu. V zavislosti na véku se tato
hodnota méni.

| Graf pulsu
Puls Kondice a spalovéni tuku
220 —f—+—
— Maximdlni puls
200 ~ (220 minus vék)
180 ~
160 == Kondiéni puls T~
140 - .(_\ (75% z max. pulsu) \\
~ad 1T~ -~ T~
120 '( e e s S
<o _—_— -
100 ~Puls pri spalovani tukd it N
80 ‘(65% ‘z max‘A pulsu) =1

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek

Rozsah zatizeni

Trvéni jedné tréninkové jednotky a jejich getnost v tydnu:
Optimélni rozsah zatizeni je zaqjistén, pokud je po del3i cas
dosazeno 65 - 75% individudiniho srdeéniho/obé&hového vyko-
nu.

Z&kladni pravidlo:

Cetnost trénink{ Doba tréninku

denné 10 min.
2-3 x tydné 20 -30 min.
1-2 x tydné 30 -60 min.

Za&dteénici by neméli zaginat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink za&dtenikd mize byt v prvnich 4 tydnech koncipovén
nésledovné:




Navod na trénink a obsluhu

Cetnost fréninki  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden

3 x tydné 2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni

minuty tréninku
2. tyden
3 x tydné

3 minuty tréninku
1 minuta pFestdvky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni

2 minuty tréninku
3. tyden
3 x tydné

4 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta pFestdvky pro protahovaci cviéeni

3 minuty tréninku

4. tyden

5 minut tréninku

1 minuta prestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouzi pfiblizné 5 minut pro-
tahovacich cvikd k zah¥éti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi

dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez trénin-

ku, jestlize pozdéji date prednost tréninku ffikrat tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovori proti kazdodennimu tréninku.

Glosar

vek

Zaddni pro vypo&et maximdlniho pulsu.

Jednotka
Jednotky pro zobrazeni km/h nebo mph, Kjoule nebo keal.

Puls spalovani tuko
Vypoitend hodnota pro: 65% MaxPuls

Kondi¢ni puls
Vypoétend hodnota pro: 75% MaxPuls

Glosar
Soubor pokusi o vysvétlen.

Symbol HI

Jestlize se objevi ,HI”, je cilovy puls o 11 tepl pfilid vysoky.
Jestlize HI blikd, je max. puls prekrocen. “HI” - sledovani je
vzdy aktivni.

Symbol LO

Jestlize se objevi ,LO”, je cilovy puls o 11 tep0 prilis nizky.
“LO" - sledovani je aktivni, jestlize bylo pfi tréninku dosazeno
maximdlniho pulsu.

Max. puls

Hodnota vypoétend z 220 minus vék

Nabidka

Zobrazeni, v kterém se maji zadévat nebo volit hodnoty.

Puls

Mé&feni srde¢niho tepu za minutu

Recovery

Mé&Feni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z pocdteéniho a
koncového pulsu jedné minuty se uréi odchylka a déle kondigni
zndmka. PFi stejném tréninku je zlep3eni této zndmky mirou
naristu kondice.

Reset
Vymazéni obsahu ukazatele a jeho nové spusténi.

Cilovy puls

Pomoci zaddni uréité hodnoty pulsu, kterd ma byt sledovéna.
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Instrucoes de treino e utilizacao
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Instrucoes de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria seguran-

ca: Para a sua seguranca:

¢ O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e * Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu
adequada para o efeito. médico para confirmar que a sua saide lhe permite treinar

com este aparelho. Baseie o seu programa de treino na opi-

nido do seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode

prejudicar a sua saide.

¢ Antes da primeira colocacdo em funcionamento e, adicional-
mente, apés aprox. 6 dias de funcionamento é necessdrio
verificar se as ligacdes estdo bem apertadas.

e Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou
sobrecarga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acor-
do com as instrugdes.

® Nao é recomenddvel a colocagdo do aparelho em espagos
himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formagdo de ferrugem.

o Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

¢ Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obriga-
¢des do proprietdrio e #m de ser realizados regular e cor-
rectamente.

e Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou
danificados.
Utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.

® Nao utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

¢ O nivel de seguranga do aparelho s6 pode ser mantido sob
a condi¢do do aparelho ser regularmente verificado quanto
a danos e desgaste.




Descricao breve

A electrénica tem uma drea de funcdes com teclas e uma
drea de indicagdo (display) com simbolos e gréficos
varidveis.

Area de indicacdo

Display

Area de funcoes

Teclas

Instrucoes breves

Area de funcoes

As quatro teclas sdo explicadas brevemente a seguir.

A aplicacdo detalhada é explicada em cada um dos
capitulos. Nestas descricdes também se utilizam os mes-
mos nomes das teclas de funcdes.

SET (premir brevemente)
Com esta tecla de funcdes seleccionam-se os dados intro-
duzidos.

Os dados predefinidos sdo aceites.

Reset (premir SET prolongadamente)

A indicagdo actual é apagada para uma reinicializagdo.

Menos - / mais +
Com estas teclas de funcdes sdo modificados, antes do
treino, os vdrios valores introduzidos.

® Premir prolongadamente >
percorrer os valores rapidamente

® Premir “Mais” e “Menos” simultaneamente:
a introducdo de valores salta para Desligado (OFF)

RECOVERY

Com a tecla de fungdes é iniciada a funcdo de pulsagdo
de recuperacdo.

Medi¢do da pulsacdo
A medigdo da pulsacdo pode ser efectuada através de 3
fontes:
1. Clipe para a orelha -
A cavilha é introduzida no encaixe.
2. Pulsagdo para as mdos
A ligagdo encontra-se na parte de trds do display;
3. Cinto tordcico (acessérios)
Respeite as respectivas instruces

KETTLER
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Instrucoes de treino e utilizacao
Instrucoes breves
Area de indicacdo/Display

A é&rea de indicacdo (chamada display) informa sobre as dife-
rentes funcdes.

Frequéncia dos pedais (R.P.M.) i
&\\\\\\\mhmll”,//;//m

3 \\ 110
14 -130 [r.p.m.] % \\\ //
1 segmento = 2 [r.p.m,]—zo§ %20

Pulsacao (PULSE) @

Pulsacdo maxima
Aviso (intermitente) pulsacdo max. +1

Func¢do da pulsacdo de recupe-
" racdo

Indicacées dos valores médios— RECOVERY

Pulsacdo pretendida excedida +11—

Indicacéo da pulsacdo

Pulsagéo pretendida néo alcancada -11— -
40 - 199 [1/min]

Simbolo de coracdo (intermitente) —

Pulsagao percentual
A ) SN ) | Som de aviso
‘ ] ‘ ] ‘ﬁ ——————LIGADO/DESLIGADO
.' )

' (y L Valor percentual
<A 0 Comparacéo pulsacdo real/pul-
sacdo max.

Distancia (DISTANCE)

Valor 0,00 - 99,99

Velocidade

Valor 0 - 99,9

Indicacoes dos valores médios

L




Consumo de energia

(]
Valor: 0 - 9999
..' ..' ..' ..' Valor ODO > Total km
O\ B\ B\ [
KJoule kcal

-

Tempo (TIME)

—Valor: 0:00 - 99:59

i

(|
-
0
-y
N Em

0
-—a
0
-—an

Carregamento da pilha

[ |

Tensao da pilha suficiente
para a medi¢cdo da pulsacdo.

/

Simbolo do relégio

f
@ |

U

Tensdo da pilha insuficiente
para a medi¢cdo da pulsacdo.

Substituir a pilha.

Valores indicados

As indicacées exemplificativas mostram o funcionamento como
bicicleta estdtica.

No caso de nimeros de rotacdes coincidentes com as indicacd-
es exemplificativas, os valores para a velocidade e a distancia
em crosstrainers sdo mais baixos.

Com 60 r.p.m. (RPM)

Bicicleta estdtica: = 21,3 km/h

Crosstrainer: = 9,5 km/h




Instrucoes de treino e utilizacao
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Inicio répldo (para familiarizacao)

sem definigdes especificas

* Prima uma tecla

Indicacdo

® Todos os segmentos sdo indicados por breves instantes.
(teste do segmento)

e A totalidade dos quilémetros é indicada por breves
instantes.

A seguir, é feita a mudanga para a indicagdo “Prontiddo
para o treino”

Prontid@o para o treino

Indicacdo
Todas as dreas indicam “Zero” & excepcdo da Pulsa-
¢do (caso esteja activa).

Inicio do treino através do accionamento do pedal

Inicio do treino
Indicacdo

e Os segmentos relativos & rotagcdo do pedal, & distan-
cia, a velocidade, a energia e ao tempo comecam a
somar.

e Pulsagdo (caso esteja actival)
Ajuste dos niveis de resisténcia 1-10

e Rodar para a direita para aumentar o nivel de resistén-
cia e rodar para a esquerda para diminui-lo.

Interrupgdo ou fim do treino

Quando o treino é interrompido ou concluido, indicam-se
os valores médios das Gltimas sessdes de treino com o
simbolo @.

Indicacdo

e Valores médios (&):
Segmentos relativos a rotacdo dos pedais, a velocida-
de e a pulsacdo (caso esteja actival)

e Valores totais
Distancia, energia e tempo

Modo de repouso

O aparelho muda para o modo de repouso 4 minutos
apés o fim do treino. Prima uma tecla qualquer. A indica-
c¢do reinicia o feste do segmento, o odémetro e a pronti-
ddo para o treino.

Treino
1. Treino sem valores
® Prima uma tecla qualquer

e/ou
® comece a pedalar (como em “Inicio rdpido")



2. Treino com valores

Indicacéo: "Prontiddo para o treino"
e Prima “SET”: drea de valores

Valor de tempo (TIME) .

® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
30:00)

Confirme com “SET”.

Indicacéo: menu seguinte " Percurso”

Valor de percurso (DISTANCE)

® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
7.,50)
Confirme com “SET".

Indicacéo: menu seguinte "ENERGIA"

Valor de energia (kjoule/kcal)
* Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
780)

Confirme com “SET”.

o Seleccione os kjoule ou kcal com “Mais” ou “Menos”
Confirme com “SET”.

Indicacéo: menu seguinte “valor de idade”

Valor de idade (AGE)

a introducdo da idade serve para calcular e controlar a
pulsagdo méxima (simbolo HI, som de aviso caso activa-
do).
® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
50)
A partir destes valores é calculada a pulsagdo mdéxima
de 170 durante a introducdo, de acordo com a rela-
¢do (220 - idade)
Confirme com “SET".

Indicacdo: menu seguinte "Som de alarme”

Som de alarme em caso de superacdo da pulsacao

maxima

¢ Seleccionar a funcdo com “Mais” ou “Menos”.
Confirme com “SET”.

Indicacdo: menu seguinte selec¢do da pulsagdo pretendi-

da “FA 65%"
Controlo da pulsacéo pretendida FA 65%/Fl 75%

® Seleccionar com “Mais” ou “Menos”
® Queima de gordura 65%, fitness 75% da pulsagdo
mdxima
Confirme com “SET” (modo de valores concluido)
Indicacdo: prontiddo para o treino com todos os valores

Ou

Introdugdo da pulsagdo pretendida

A introducdo 40 - 199 serve para calcular e controlar
uma pulsagdo do treino independente da idade (simbolo
HI, som de aviso caso activado, sem controlo da pulsa-
¢do mdxima). Para tal, a infrodugdo da pulsagdo méxima
tem de estar na posigdo “Off".

* Desseleccionar o controlo da pulsagdo mdxima com
“Mais” ou “Menos”. Indicacdo: “AGE OFF”
Confirme com “SET".

Indicacdo: valor seguinte “Pulsacdo pretendida” (Pulse)

® Introduza o valor com “Mais” ou “Menos” (p. ex. 130)
Confirme com “SET” (modo de valores concluido)

Indicacéo: prontiddo para o treino com todos os valores
* Pedalar

No caso de valores predefinidos, é efectuada uma conta-
gem decrescente.
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Instrucoes de treino e utilizacao
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Observacao:

e Ao fazer “Reset” os valores perdem-se.

Interrupcdo ou fim do treino

Com rotagdes do pedal inferiores a 14 r.p.m., a electréni-
ca defecta uma interrupcdo do treino. Os dados do treino
alcangados s@o indicados. Rotacdes, pulsacdo e veloci-
dade s@o representados como valores médios com o sim-
bolo &.

Com “Mais” ou “Menos” é feita a mudanga para a indi-
cacdo actual.

Os dados do treino sdo indicados durante 4 minutos. Se
ndo premir nenhuma tecla durante este tempo e ndo trei-
nar, a electrénica comutard para o modo de repouso.

Retomar o treino

Ao retomar o treino dentro de 4 minutos, os Gltimos valo-
res continuam a ser somados ou descontados.

Funcao de RECOVERY

Medi¢do da pulsacdo de recuperacéo

No fim do treino prima “RECOVERY”.
Indicacdo
e RECOVERY

A electrénica medird a sua pulsagdo durante uma conta-
gem decrescente de 60 segundos.

Em “DISTANCE” é gravado o valor da pulsagdo actual e
em “KM/H" é gravado o valor da pulsacdo apés 60
segundos.

Ao lado de “% Puls” é indicada a diferenca dos dois
valores. A partir desta é determinada uma avaliacdo da
condicdo fisica (no exemplo F 1.6).

A indicagdo é terminada apés 20 segundos.

“RECOVERY” interrompe a fun¢do da pulsacdo de recu-
peracdo ou a indicacdo das avaliagdes da condicdo fisi-
ca.

Se no inicio ou no fim da reposicdo do tempo ndo for
detectada nenhuma pulsacdo, surge a mensagem de erro
"E"



Indicacoes gerais
Sons do sistema

Ligar

Ao ligar é emitido um som breve durante o teste do segmento.

Valores
Ao alcangar os valores relativos ao tempo, & disténcia e aos
kjoule/kcal, é emitido um som breve.

Superacdo da pulsacdo méxima
Se a pulsagdo mdxima definida for excedida em uma pulsa-
¢do, sdo emitidos 2 sons breves.

Recovery
Célculo da avaliagdo da condicdo fisica (F):
Classificacdo (F) = 6.0 - [ 10x }E]]—PQ 2

P1 pulsagdo em esforgo, P2 pulsagdo em recuperacdo

F1.0 = muito boa F6.0 = insuficiente

Caélculo da média

Os cdlculos da média referem-se a sessdes de treino anteriores
até um reset ou modo de repouso.

Indicacoes relativas a medicdo da pulsacdo

O cdleulo da pulsagdo comega quando o coragdo na indicacdo
piscar ao mesmo ritmo que a sua pulsagdo.

Com clipe para a orelha

O sensor da pulsagdo funciona com luz infravermelha e mede
as alteracdes da transparéncia da sua pele, provocadas pela
pulsagdo. Antes de fixar o sensor da pulsagdo ao l6bulo da
sua orelha, friccione o l6bulo 10 vezes com for¢a para aumen-
tar a irrigagdo sanguinea.

Evite impulso de interferéncia.

* Fixe o clipe para a orelha cuidadosamente ao Iébulo da sua
orelha e procure o melhor ponto para a medi¢do (o simbolo
do coracgdo pisca sem interrupgdo).

e Nunca treine directamente sob raios intensos de luz, p. ex.
luz de neon, luz halogénea, projectores, luz solar.

* Evite completamente vibragdes e oscilagdes do sensor do
l6bulo e do cabo. Fixe o cabo sempre com uma mola na sua
roupa ou, ainda melhor, numa fita para a cabega.

Com cinto toracico
Respeite as respectivas instrugdes.

Com a pulsacdo para as méos
Uma tensdo originada pela contrac¢do do coracdo é detectada
por estes sensores e avaliada pela electrénica

e Coloque sempre as mdos de forma a envolver totalmente as
dreas de contacto

e Evite largar as m&os durante a medigdo das pulsagdes

* Mantenha as mdos quietas e evite contraccdes e fricdo nas
dreas de contacto.

S6 é possivel um tipo de medigdo da pulsagdo: com clipe para
orelha, pulsagdo para as mdos ou cinto torécico. Se ndo hou-
ver nenhum clipe para a orelha ou receptor de encaixe na
tomada para a medigdo da pulsagdo, é porque a medigdo da
pulsagdo para as méos estd activada. Se for encaixado um
clipe para a orelha ou um receptor de encaixe na tomada para

a medi¢do da pulsagdo, a medigdo da pulsagdo para as maos
é automaticamente desactivada. Néo é necessdrio retirar o
conector dos sensores da pulsacdo para as méos.

Falhas no computador de treino
Prima a tecla SET prolongadamente (reset)

Instrucoes de treino

A medicina desportiva e a ciéncia do desporto aproveitam a

ergometria da bicicleta, entre outros aparelhos, para verificar a

capacidade do coragdo, sistema cardiovascular e sistema respi-

ratério.

Da seguinte forma, pode verificar se o seu treino, apés algu-

mas semanas, resultou nos efeitos desejados:

1. Consegue dar um deferminado rendimento de resisténcia
com menos rendimento cardiovascular que antes

2. Mantém um determinado rendimento de resisténcia com o
mesmo rendimento cardiovascular durante um periodo de
tempo mais longo.

3. Recupera mais rapidamente apds um determinado rendimen-
to cardiovascular que antes.

Valores de referéncia para o treino de resistén-
cia

Pulsacdo maxima: Rendimento mdximo é sinénimo de alcance
da pulsagdo méxima individual. O ritmo cardiaco méximo
depende da idade.

Aqui vale a seguinte regra geral: O ritmo cardiaco maximo por
minuto corresponde a 220 pulsacdes menos a idade.

Exemplo: idade 50 anos > 220 - 50 = 170
pulsacées/min.
Intensidade da carga

Pulsacdo em esforco: Pulsacdo em esforco: A intensidade de
esforgo ideal é alcancada com 65-75 % (cf. diagrama) da pul-
sacdo mdaxima. Este valor muda conforme a idade.

Diagrama de pulsagéo

Pulsacac Fitness e Queima de calorias
220 —t—1+—
— Pulsagdo méxima
200 \/\ (220 menos idade)
180 ~ | |
160 = Pulsacdo de fitness — | =
™~ .(_\ (75% da pulsaéco max) \\
140 - ~
~y+- S~ - B
120 [ T
1 00 = r== =3 -
80 Pulsacdo queima de calorias il SR
(65% da pulsaééo max)
I S R

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Idade

Grau de esforco

Duracdo de uma sessdo de treino e respectiva frequéncia por
semana:

O grau de esforgo ideal verifica-se quando sdo alcangados
65-75 % do rendimento cardiovascular individual durante um
periodo de tempo mais prolongado.




Instrucoes de treino e utilizacao
Regra geral:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

diariamente 10min
2 a 3 x semana 20-30 min
1 a 2 x semana 30-60 min

Os principiantes deverdo iniciar com unidades de treino de 30
a 60 minutos.

Durante as primeiras 4 semanas o freino pode ser concebido
da seguinte forma

Frequéncia do exercicio Alcance de uma unidade de treino

1. Semana

2 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

2. Semana

3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

3. Semana

4 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio

3 x semana

4. Semana

5 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio

3 x semana

Para a documentacdo pessoal de treino pode registar os valo-
res de treino obtidos numa tabela de desempenhos. Antes e
apés cada unidade de treino deve realizar aprox. 5 minutos de
gindstica para o aquecimento ou o arrefecimento. Entre duas
unidades de treino deverd encontrar-se um dia sem treino, se
no seguimento preferir o treino 3 vezes por semana de 20 a
30 minutos. Fora disso, ndo h& nenhum inconveniente em fazer
um treino didrio.

Glossdrio

Idade

Valor para o cdleulo da pulsagdo méxima.

Dimensado
Unidades para a indicacdo de km/h ou milhas/h, Kjoule ou
keal.

Pulsacdo para a queima de gordura
Valor caleulado de: 65 % da pulsagdo méxima

Pulsacdo de fitness
Valor caleulado de: 75 % da pulsagdo méxima

Glossario
Um conjunto de possiveis explicacdes.

Simbolo HI

Se surgir “HI” significa que uma pulsacdo pretendida é dema-
siado elevada em 11 pulsagdes. Se piscar Hl a pulsagdo mdxi-
ma foi excedida. O controlo "HI" est& sempre activo.

Simbolo LO

Se surgir “LO" significa que uma pulsagdo pretendida é dema-
siado baixa em 11 pulsacdes. O controlo "LO" fica activo
quando, durante o treino, é alcangada a pulsagdo de treino
predefinida.

Pulsacao(oes) maximals)
Valor calculado a partir de 220 menos a idade

Menu
Indicagd@o na qual se introduzem ou seleccionam valores.

Pulsacao
Medi¢do do batimento cardiaco por minuto

Recovery

Medigdo da pulsacdo de recuperagdo no fim do treino. A par-
tir da pulsagdo inicial e da pulsagdo final de um minuto, é obti-
do o desvio e uma classificacdo da sua condicdo fisica. Com
um treino igual, o melhoramento desta classificagdo representa
um melhoramento da sua condicdo fisica.

Reset
Eliminagdo do contetdo da indicagdo e reinicializacdo da indi-
cagdo.

Pulsagéo pretendida
Intfroducdo de um valor da pulsacdo determinado que se pre-
tende alcancar.



Tabela de rendimento




Treenings- og betjeningsvejledning

lindholdsfortegnelse * Tid 97 Med brystbzelte 99
Sikkerhedsanvisninger 99 | © Distance 7 M‘.ed handpuls . 7
. Service ol Energi (Kloule/kcal) 97 J Drl.ﬂsforst?/rrels?r p& computeren 99
e Din sikkerhed e B Indtastning af alder (10-99) 97 Traenlngsve||edn|ng. 99
KorHfattet beskrivelse 0395 | ° Indstilling of alarmtone (ja/nej) 97 ° Udhold.enh?dstrae.:nmg 99
¢ Funktionsomréde / taster 93 * Valg of mélpuls (FA 65%/F1 75%) 97 ) Belostn!ngsmtensnet 79

¢ Indstilling aof mélpuls (40-199) 97 * Belastningsomfang 100

¢ Visningsomrade / display 9495

Hurtigstart (for at lzere ¢ Traeningsafbrydelse/-slut 98 Glossar 100
traeningsapparatet at kende) 96 | ¢ Genoptagelse of treening 98
e Treeningsberedskab 96 | ° Recovery (méling af hvilepuls) 98
° Tr&ningssfcrf Q6 Gel‘lere"e Oplysninger 99 @
e Traeningsslut 96 | © Systemlyde 99 S -
) e Recover 990 Dette tegn henviser til glossaret i vejled-
* Hvilemodus 96 Ty . ) ningen. Det pagaeldende begreb forklo-
Traening 97 | * Beregning af gennemsnitsvaerdi 99 res der.
uden forudindstillinger 97 | * Informationer om pulsméling 99
Med ereclips 99

med forudindstillinger 97

Sikkerhedsanvisninger

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til felgende

punkter: For din egen sikkerheds skyld:

¢ Traeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast over- * For treeningen anbefales det at radfere sig med en lege for
flade. at sikre, om man helbredsmaessigt er i stand fil at klare tree-

e Kontrollér forbindelserne med hensyn til fastgerelse inden ningen. Qpbygnlngep °f."ae"'"95Pf°§1r°mme', bor basere pé
raeningsapparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6 legens diagnose. Fejlagtig eller for hard traening kan skade
dages brug. helbredet.

e For at undgd kvaestelser som falge af fejlbelastning eller over-
belastning mé& traeningsapparatet kun betjenes i henhold il
vejledningen.

¢ Det kan ikke anbefales at opstille traeningssapparatet i fugti-
ge rum i en laengere periode af hensyn til rustdannelse.

¢ Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

o Sikkerhedskontroller hgrer under brugers pligter og skal udfe-
res korrekt med jsevne mellemrum.

o Defekte eller beskadigede komponenter skal udskiftes omgé-
ende. Der mé& kun anvendes originale reservedele fra KETT-
LER.

¢ Traeningsapparatet m& forst benyttes, nér det er istandsat.

e Traeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes
under forudsaetning af, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.




Kortfattet beskrivelse KETTLER

Elektronikken har et funktionsomradde med taster og et vis-
ningsomrade (display) med variable symboler og grafik.

\\\\\\\\\\\lllllllllllli}/o/oo

20, \ﬂ 110
s AV O ' E .
Visningsomrade = 188 %0 =
Display -B-E B B|BB E BBB.B
[~ DISTANCE ]
GRS e
A
{80 6:0.0
Funktionsomrade
Taster

Korifattet vejledning

Funktionsomrade

De fire taster forklares kort efterfalgende.

| de enkelte afsnit forklares anvendelsen ngjagtigt. | disse
beskrivelser benyttes samme navne for funktionstasterne.

SET (tryk kortvarigt)

Med denne funktionstast hentes indstillinger frem.

De indstillede specifikationer overtages.

Reset (hold SET-knappen nede)
De viste tal slettes og teellingen starter forfra.

/4

Minus - / plus + :
Med disse funktionstaster aendres vaerdierne i de forskelli- v @

ge menvuer inden traeningen startes.

* holdes tasten inde >
tallene skifter hurtigere

e trykkes der samtidigt p& “plus” og “minus”:
Indstilling af veerdier springer filFra (Off)
RECOVERY

Men denne funktionstast startes hvilepuls-funktionen. . ‘

Pulsmdling

Pulsen kan males ved hjzelp af 3 kilder: @
1. Oreclips -

Stikket szettes i basningen.
2. Handpuls
Stikket sidder p& bagsiden af displayet;

3. Brystbeelte (tilbeher).
Se venligst denne vejledning.




Treenings- og betjeningsvejledning
Kort vejledning
Visningsomrade / display

Visningsomradet (kaldet display) informerer om de forskellige
funktioner

Treedefrekvens (RPM)
\\\\\\\\\llllllllll[///// W,

14 -130 [1/min ] . \\\ %
1 segment = 2 [1/min] zo§ %20

Puls (PULSE) @

Maksimalpuls
Advarsel (blinker) Max.Puls +17 |

Gennemsnitsvaerdi—
Malpuls overskredet +11——

Malpuls underskredet -11 A

"
Hjertesymbol (blinker)—/!/'.' ':‘

Hvilepulsfunktion

" RECOVERY

Pulsvisning

40 - 199 [1/min]

Pulsmaling i procent

Advarselstone ON/OFF

Veerdi i procent
Sammenligning af nuvaerende
puls/maks. puls

Distance (DISTANCE)

Veerdi 0,00 - 99,99

Hastighed

Visning of gennemsnitsvaerdi

Verdi 0 - 99,9



Energiforbrug

-—) ) ) S
' . . . Veerdi 0 - 9999
-, -

..' ..' . ' . ' Odo-distance > total antal
- ey eaVren k{m)

Tid (TIME)

)
. :.‘ :.‘ ———Vezrdi 0 - 99:59
u -‘- -' ﬁ]ﬂ!

‘.
'y
-..

Opladning of batteri |
—

Nok batterispaending til puls-
Ursymbol 0 maling.

Ikke nok batterispaending til
pulsmaling
Skift batteri.

I

!

Visningsveerdier

| eksemplerne vises brug som hjemmetraener.

Hvis hastigheden stemmer overens med visningen i eksemplerne,
er veerdierne for hastighed og distance lavere ved crosstraenere.
Ved 60 min-1 (RPM)

Hjemmetraener: = 21,3 km/time

Crosstraener: = 9,5 km/time
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Hurtigstart (for at leere treeningsappara-
tet at kende)

Uden seerlige indstillinger

e Tryk pa en af knapperne

Display

¢ Alle segmenter vises kort. (segmenttest)

e Det totale antal kilometer vises kort.
Derefter skifter displayet til “Traening standby”

Treening standby

Display
Alle segmenter viser “nu
ret).

|u

undtagen puls (hvis aktive-

Start traeningen ved at traede i pedalerne

Traeningsstart:

Display

¢ Pedalomdrejningssegmenter, distance, hastighed, ener-
giforbrug og tid teeller opad.

 Puls (hvis aktiveret)

Justering af bremsemodstand trin 1-10

e Ved at dreje til hgjre ages bremsemodstanden og il
venstre geres den mindre.

Afbrydelse eller afslutning of treeningen
Afbrydes eller afsluttes traeningen vises gennemsnitsvaer-
dierne for den sidste traeningsenhed med et @-symbol.
Display

e Gennemsnitsvaerdier (J):

Pedalomdrejnings-segmenter, hastighed og puls (hvis
aktiveret)

e Totalvaerdier
Afstand, energiforbrug og tid

Hvilemodus

Traeningsapparatet skifter til hvilemodis 4 minutter efter
endt freening

Tryk pé en vilkérlig knap og displayet starter med seg-
menttest, odometer og standby



Traening

1. Trening uden forudindstillinger
* Tryk p& en vilkarlig knap
og / eller

® Treed i pedalerne (som beskrevet under “Hurtig start”)

2. Treening med forudindstillinger
Display: “Traening standby”

® Tryk p& “SET": Programmeringsomréde

Tidsindstilling (TIME)
e Indtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 30:00)
Bekraeft med ,SET”.

Visning: naeste menu “STRECKE”

Indstilling af distance (DISTANCE)
e Indtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 7,50)
Bekraeft med ,SET”.

Visning: naeste menu “ENERGIE”

Energiindstilling (Kjoule/kecal)
e Indtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 780)
Bekraeft med ,SET”.

* Valg méleenheden KJoule oder kcal med “plus” eller
" H "
minus

Bekraeft med ,SET".
Visning: naeste menu “Alterseingabe”

Indstilling af alder (AGE)
Indtastning af alder benyttes til beregning og overvégning
af maksimalpulsen (symbol HI', advarselstone hvis aktive-
ret).
e Indtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 50)
Ud fra disse veerdier beregnes maksimalpulsen pa 170
efter forholdet (220 - alder)
Bekraeft med ,SET”.

Visning: naeste menu “Alarmton”

Alarmtone ved overskridelse af maks. puls
* Veelg funktion med “plus” eller “minus”.
Bekraeft med ,SET”.

Display: neeste menu mélpuls “FA 65%"
Kontrol af mélpuls FA 65%/Fl 75%

e Velg med “plus” eller “minus”.

e Fedtforbraending 65%, fitness 75% af maks. puls
Bekraeft med ,SET” (indtastnings-mode afsluttet)

Display: Standby med de forudindstillede veerdier

eller

indstilling aof malpuls

ndtastningen 40 - 199 er beregnet til fastlaegning og over-
végning af en aldersuathaengig traeningspuls (symbol HI,
advarselstone, hvis aktiveret, ingen overvégning af maksi-

malpuls). Til dette formdl skal Indtastning af alder st& pa
”OFF”.
* Fravaelg overvagning af maksimalpuls med “Plus” eller
“Minus”.
Visning: “AGE Off"
Bekraeft med ,SET”.
Visning: naeste indstilling “Mélpuls” (Pulse)
* Indtast vaerdien med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 130)
Bekraeft med ,SET” (indstillingsmodus afsluttet)
Visning: Traeningsberedskab med alle indstillinger
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e Treede i pedalerne
Ved forudindstillede vaerdier taelles nedad.

e De forudindstillede vaerdier nulstilles ved “Reset”.

Treeningsafbrydelse eller —slut

Ved feerre end 14 pedalomdrejninger/min registrerer elek-
tronikken at traeningen afbrydes. De opnédede traeningsda-
ta vises. Omdrejninger, puls og hastighed vises som gen-
nemsnitsvaerdier med et & -symbol.

Skift til aktuel visning med “Plus” eller “Minus”.

Traeningsspecifikationerne vises i 4 minutter. Trykkes der
ikke pé& en tast og traenes der heller ikke i labet af denne
tid, skifter elektronikken til hvilemodus.

Genoptagelse af traening

Fortsaettes traeningen i lebet af 4 minutter, telles de sidste
vaerdier videre eller nedad.

RECOVERY - funktion

Maling aof hvilepuls

Tryk p& “RECOVERY” efter endt traening afsluttet.

Visning

e RECOVERY

Elektronikken méler din puls nedadgéende i 60 sekunder.

Med “DISTANCE” gemmes den aktuelle vaerdi og med
“"KM/H" gemmes pulsvaerdien efter 60 sekunder.

Ved siden af “% puls” vises differencen mellem de to tal.
Deraf beregnes en fitnesskarakter (i eksemplet F 1.6).

Displayvisningen forsvinder efter 20 sekunder.

Med “RECOVERY” afbrydes hvilepuls-funktionen eller vis-
ningen af fitnesskarakteren.

Hvis der i starten eller slutningen af tilbagetzelling af tiden
ikke registreres en puls, vises en fejlmelding.



Generelle oplysninger
Systemlyde

Teende
Der hares en kortvarig lyd ved segmenttest, nér der taendes.

Forudindstillinger
Nar man nér de forudindstillede vaerdier for tid, distance og
Kloule/keal lyder der et kort bip.

Overskridelse af den maksimale puls
Hvis den indstillede maks. puls overskrides med et pulsslag,
lyder der pa det tidspunkt 2 korte bip.

Recovery
Beregning of fitnesskarakter (F):

Karakter (F) = 6.0 - 10 XPF]’]—PZ 2

P1 Belastningspuls, P2 Hvilepuls

F1.0 super F6.0 utilfredsstillende

Beregning af gennemsnitsvaerdier

Gennemsnitsvaerdierne beregnes af allerede tilbagelagte trae-
ningsenheder indtil man trykker p& Reset eller Pause.

Oplysninger om pulsmaling

Pulsberegningen starter, nér hjertet i displayet blinker i takt med
dit pulsslag.

Med greclips

Pulssensoren arbejder med infraredt lys. Den mdler de forand-

ringer, der opstar ved, at pulsen tillader, at en vis maengde lys

passerer. Inden pulssensoren szettes fast pa eret, gnides det kraf-
tigt ca. 10 gange for at f& gang i blodcirkulationen.

Undgé stajimpulser.

o Set clipsen p&, s& den sidder godt fast i greflippen. Prev dig
frem, til den sidder p& det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

® Undgé at treene i for steerkt lys, da méalingerne kan forstyrres
af f.eks. neonlys, halogenlys, spotlights eller sollys.

e For at undga vibrationer i sensor eller kabel ber kablet saet-

tes fast pa tojet eller endnu bedre pa et pandebénd ved
hjeelp af en clips.

Med brystbzlte

Se den medfzlgende vejledning.

Med héandpuls
Héndsensorerne registrerer en min. spaending fremkaldt ved
kontraktion af hjertet, og dette fortolkes af elektronikken

* Hold altid begge haender fast p& kontaktfladerne
e Undgé at omslutte dem i ryk

e Hold heenderne stille og undgé kontraktioner og gnidning
pd kontaktfladerne.

Det er kun muligt at benytte en slags pulsméling. enten med ere-
clips eller med hé&ndpuls eller brystbaelte. Hvis der ingen ere-
clips eller modtager er i pulsbasningen, er handpulsmalingen
aktiveret. Hvis der sluttes en ereclips eller modtager til pulsbas-
ningen, deaktiveres hdndpulsmélingen automatisk. Det er ikke
nedvendigt at traekke hadndpulssensorernes stik ud.

Defekt traeningscomputer
Tryk p& SET — knappen i leengere tid (reset)

Traeningsvejledning

Inden for sportsmedicin og traeningsvidenskab udnyttes cykeler-

geometrien fil bl.a. at kontrollere funktionsevnen af hjerte, kreds-

leb og &ndesystem.

Om fraeningen har givet den enskede effekt efter nogle uger,

kan du konstatere pé felgende made:

1. Du kan udfere en bestemt udholdenhedstraening med lavere
hjerte-/kredslabsydelse end tidligere

2. Du kan udfare en bestemt udholdenhedstraening med samme
hjerte-kredslgbsydelse over lzengere tid.

3. Du bliver hurtigere frisk igen i forhold til tidligere efter at
have udfert en bestemt udholdenhedstraening.

Vejledende verdier for udholdenhedstraening

Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle
maksimalpuls er ndet. Den maks. opnéelige hjertefrekvens
afhaenger af alderen.

Her geelder tommelfingerreglen: Den maksimale hjertefrekvens
pr. minut svarer til 220 pulsslag minus alder.

Eksempel: Alder 50 ar > 220 - 50 = 170 puls/min.

Belastningsintensitet

Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnés ved
65-75% (jf. diagram) af den individuelle hjerte-kredslzbsydelse.
Denne veerdi varierer, hvilket afhaenger af alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending
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Belastningsomfang

Varigheden af en traeningsenhed og hyppigheden af denne pr.
uge:

Det optimale belastningsomfang er, nar 65-75% af den indivi-
duelle hjerte-kredslgbsydelse opnés over en laengere periode.

Tommelfingerregel:

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min

2-3 gange om ugen 20-30 min
1-2 gange om ugen 30-60 min

Nybegynderne bgr ikke starte med traeningsenheder p& 30-60
minutter. Nybegyndertraening kan opbygges intervalagtigt de
forste 4 uger:
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Treeningsintensitet Omfanget af en traeningsenhed

Uge 1
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 2

3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
Uge 3
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

Uge 4

5 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

Forud og efter hver traening anbefales det at lave nogle gymna-

stiske ovelser i ca. 5 minutter til opvarmning og cool-down. Det
anbefales kun at trene hver anden dag, hvis du senere vaelger
at freene 3 gange om ugen i 20-30 minutter. Ellers er der intet

der taler imod en daglig traening.

Glossar

Alder

Indtastning til beregning af maksimalpuls.

Dimension
Enheder il visning af km/time eller mph, Kjoule eller kcal

Fedtforbraending(s)-puls

Beregnet veerdi af: 65% af maxpuls

Fitnesspuls
Beregnet veerdi af: 75% af maxpuls

Glossar
En samling af forklaringsforseg.

Hi-symbol
Vises “HI”, er en mélpuls 11 slag for hgj. Blinker HI, er maxpul-
sen overskredet.

LO-symbol

Vises “LO”, er mélpulsen 11 slag for lav.

Maxpuls(e)

Beregnet veerdi af 220 minus alder

Menu
Visning, hvor vaerdier skal indtastes eller vaelges.

Puls

Registrering af hjerteslag pr. minut

Recovery

Méling af hvilepuls efter endt traening. Afvigelsen beregnes ud
fra begyndelses- og slutpulsen i et minut, og der gives en fitness-
karakter. Ved samme traening er en forbedring af denne karak-
ter et fegn p& bedre kondition.

Reset
Sletning af visningsindhold og genstart af visning.

Malpuls

Manuel eller programbestemt pulsvaerdi, der skal opnas.
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Uputa za treniranje i upravljanje

Sadriai ¢ Putanja 107 S usnim clipom 109

Sigurnosne upute 102 1 ° Energija (kloule/kcal) 107 S grudnim pojasom 109

e Servis 102 e Unos starosne dobi (10-99) 107 S ru&nim pulsom 109

o Vaia siqumost 102 1 ° Podesavanje alarmnog tona (da/ne) ¢ Smetnja kompjutora 109

Kratki o I?SU 103-105 107 Uputa za treniranje 109

P. N — * Izbor cilinog pulsa (FA 65 %/F1 75 %) e Trening izdrzljivosti 109

* Podrucie funkeije / fipke 103 107 ® Intenzitet optereéenja 109

* Podrucje pokazivaca / displej  104- § o Unos cilinog pulsa (40-199) 107 e Obsed o tepreéen'ol 110
. . 105 o Prekid/kraj treninga 108 Po'mF:)Vlglikp ! 110

Brzi start (za upoznavanie) 106 8 o porovni poZetak treninga 108 |

* Spremnost za frening 106 4, Recovery (mjerenije pulsa pri odmoru)

® Pocetak treninga 106 108

* Kraij treninga 106 | Opée upute 109 Ovaj znak u Uputi ukazuje na Pojmov-

Trening 107 N o Tonovi sustava 109 nik. Tamo se obja3njava dotiéni pojam.

bez zadavanja 107 § o Recovery 109

sa zadavanjem 107 § o Obracun prosjecne vrijednosti 109

* Vrijeme 107 § o Upute za mjerenje pulsa 109

Sigurnosne upute

Radi Vase vlastite sigurnosti pridrzavaite se sliedeéih

toéaka: Radi Vase sigurnosti:

¢ Postavljanje uredaja za treniranje mora se izvriti na za to ¢ Prije podetka treninga razgovarajte sa svojim kuénim lije¢ni-
prikladnoj, &vrstoj podlozi. kom, jeste li Vi zdravstveno pogodni za trening s ovim

* Prije prvog pustanja u pogon i dodatno poslije ca. 6 dana urevdu|em. Lijeénicki n‘aluz trebuovbl b-l.h rem'e|| za |zra'du
pogona mora se ispitati &vrsto nalijeganje spojeva. Vaseg programa treninga. Pogre3an ili pretjerani trening

. . . . y S moze dovesti do zdravstvenih osteéenja.
® Radi spre¢avanja povreda uslijed pogrednog optereéenia ili

preopterecenija, uredajem za treniranje smije se upravljati
samo prema Uputi.

¢ Nije preporuéljivo postavljanje uredaja u vlaznim prostorima,
trajno gledajuéi, zbog stvaranja hrde uslijed vlage.

¢ Redovito provjerite funkcionalnost i uredno stanje uredaja za
treniranje.

¢ Sigurnosnotehnicke kontrole spadaju u obveze korisnika i
moraju se redovito i uredno provoditi.

e Pokvareni ili o$teéeni ugradni dijelovi moraju se neodlozno
zamijeniti. Koristite samo originalne KETTLER rezervne dijelo-
ve.

¢ Do osposobljavanja uredaj se ne smije koristiti.

® Razina sigurnosti uredaja moze se odrzati samo pod preduv-
jetfom, da se redovito provjerava, postoje li osteéenja i
istrodenost.




Kratki opis

Elektronika ima podrugje funkcije s tipkama i podruéje
pokazivaéa (displej) s promjenjivim simbolima i grafikom.

Podruéje pokazivaca

Displej

Podruéje funkcije

Tipke
Kratka uputa

Podruéje funkcije

U sliede¢em tekstu kratko se opisuju &etiri tipke. U pojedi-
naénim odijelicima objadnjava se todnija primjena. U ovim
opisima takoder se tako primjenjuju nazivi tipki za funkci-
ju.

SET (kratko pritisnuti)

Ovom tipkom za funkciju pozivaju se upisi. Preuzimaju se
podedeni podaci.

Reset (SET dulje pritisnuti)

Aktualni pokazivaé se bride za novi start.

minus - / plus +

Ovim tipkama za funkciju se prije treninga u razligitim
menijima mijenjaju vrijednosti

e dulje pritisnuti > brzi pregled vrijednosti

e “Plus” i “minus” zajedno pritisnuti: unos vrijednosti

skace na Isklj. (OFF)
RECOVERY

Ovom tipkom za funkciju starta se funkcija pulsa pri
odmoru.

Mjerenije pulsa
Mierenije pulsa moze se izvriiti preko 3 izvora:
1. udni clip

utikaé se utakne u utiénicu;
2. ruéni puls

Prikljuéak se nalazi na poledini pokazivaéa;
3. grudni pojas (pribor)

Molimo pridrzavaite se tamo3nje Upute.

KETTLER
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Uputa za treniranje i upravljanje
Kratka uputa

Podruéje pokazivaca / displej

Podru¢je pokazivaéa (nazvan displej) informira o razliéitim funk-

cijama..

Frekvencija hodanja (RPM)

14 -130 [1/min.]
1 segment = 2 [1/min.]

&\\\\\\\mllmlll////;//wo

30, “’\\\ / 110
B\ 3
= =

Puls (PULSE) @

Maksimalni puls

Upozorenie (treperi) maks.puls +1

Pokazivaé prosje¢ne vrijednosti—

Granica cilinog pulsa prekoraéena +11—

Granica cilinog pulsa nije dostignuta -11—

Simbol srca (treperi)—

__ Funkcija pulsa pri odmoru
RECOVERY

Pokazivaé pulsa
40 -199 [1/min.]

Postotni puls

o) S

‘ ' ‘ ' ‘ ﬁ —————Ton upozorenja UKLJ./ISKLJ.
-, @

' . ' . ' ‘y ————Postotna vrijednost
- ey /0

Usporedba stvarni puls/maks. puls

Udaljenost (DISTANCE]

Vrijednost 0,00 - 99,99

Brzina

Pokazivaé prosjecne vrijednosti

Vrijednost 0 - 99,9

L



Potrosnja energije

Lt

' '. '. '. Vrijednost: 0 - 9999

' . ' . ' Odo-vrijednost > ukupno
dAviaEn k(m)

-

Vrijeme (TIME)

— Vrijednost: 0:00 - 99:59

i

Om(|
-y
|
aE
Om(
.‘-
|
wAi'a

Punjenje baterije
— | I

Baterijski napon dovoljan za
Simbol sata 0 mjerenje pulsa.

Baterijski napon nije vise
dovoljan za mjerenje pulsa.

I

!

Zamijenite bateriju.

Vrijednosti pokazivaca

Pokazivadi primjera pokazuju pogon kao kuéni trener. Kod sla-
ganja broja okretaja s pokazivagima primjera su vrijednosti za
brzinu i udaljenost kod cross-renera nize.

Kod 60 min.-1 (RPM)
Kuéni trener: = 21,3 km/h
Crosstrener: = 9,5 km/h




Uputa za treniranje i upravljanje
Brzi start (za upoznavanie)

Bez posebnih pode3enija

' ® Prisnite neku tipku Pokazivaé
{ n . . e Svise i se kratko prikazuj
gmenti se kratko prikazuju. (test segmental)
c‘a L e Kratko se prikazuju ukupni kilometri.
Poslije toga promjena u pokazivaé “Spremnost za tre-
ning”
Spremnost za trening
Pokaziva¢
. Sva podruéja pokazuju “nulu” osim pulsa (ako je akti-
o 070 80 g " van) Poletak treninga okretanjem pedala
40

i B X
Uy U u ) .
DISTANCE -‘ Pocetak treninga
)
' l' . Pokazivac
B
.-'..-' .-‘ T * Povecavaiju se segmenti okretanja pedala, udaljenost,
brzina, energija i vrijeme.
e puls (ako je aktivan)
Pomjeranje kocnice stupanj 1-10
e Okretanjem udesno poveéava se stupanj kocenja, a uli-
u \\\\\\\\\“‘“""’” " jevo se smanijuje.
80 \\\‘ o
S 0 2 -
= (I1C el Lt e
STTR o L0 e Prekid ili kraj treninga
'L‘. | E‘E.‘ E S 3 Kod prekida ili kraja treninga pokazuju se prosjecne vri-
D'ST — -- & jednosti posliednjeg treninga simbolom @ .
‘ . ‘ ‘ ‘ e Pokazivac
-l-:- @ e Prosjecne vrijednosti (@): S fi okretanja pedal
I -' rosjene vrijednosti (&): Segmenti okretanja pedala,

brzina, stupanj ko&enja i puls (ako je aktivan)

e ukupne vrijednosti udaljenost, energija i vrijeme

6 70 80
40\\{{\\\\\\\““ ¥ w ) Modus drijemanija
30\%\ “n ) -‘ » Uredaj se prebacuje 4 minute poslije kraja treninga u
20§ 9 (YN modus drijemanja. Pritisnite bilo koju tipku, pokazivaé
-‘ u 130 opet pocinje s testom segmenta, odometrom i spremnoséu
:l-‘ :E‘E S -, za trening.
[ DISTANCE | Im- [ KJoule |
l A L ey
s i
- -. -‘ -' TIME
Trening

1. Trening bez zadanih podataka
e pritisnite bilo koju tipku
i/ili

® okretanje pedala (kao pod “Brzi start”)

2. Trening sa zadanim podacima

Pokazivaé: “Spremnost za trening”
e Pritisnite “SET": Podru¢je zadavanja




Zadavanije vremena (TIME)

® Tipkom “plus” ili “minus” unos vrijednosti (npr. 30:00)
Tipkom “SET” potvrda.

Pokazivac: sliedeéi izbornik "PUTANJA”

Zadavanie putanje (DISTANCE)

e Tipkom “plus” ili “minus” unos vrijednosti (npr. 7,50)
Tipkom “SET” potvrda.

Pokazivac: sliede¢i izbornik “ENERGIJA”

Zadavanje energije (kJoule/keal)

e Tipkom “plus” ili “minus” unos vrijednosti (npr. 780)
Tipkom “SET” potvrda.
e Tipkom “plus” ili “minus” izbor jedinice kloule ili keal

Tipkom “SET” potvrda.
Pokazivaé: sliedeéi izbornik “Unos starosne dobi”

Starosna dob (AGE)

Unos starosne dobi sluZzi za utvrdivanije i nadzor maksi-

malnog pulsa (simbol HI', ton upozorenja, ako je aktivi-

ran).

e Tipkom “plus” ili “minus” unos vrijednosti (npr. 50) Iz
toga se pri unosu izraéunava maksimalni puls od 170
prema odnosu (220 - starosna dob)

Tipkom “SET” potvrda.
Pokazivac: sliede¢i izbornik ,Alarmni ton”

Alarmni ton kod prekoraéenja maksimalnog pulsa
* |zaberite funkciju tipkom ,plus” ili “minus”.

Tipkom “SET” potvrda.
Pokazivac: sliedeéi izbornik Izbor cilinog pulsa “FA 65 %"

Nadzor ciljnog pulsa FA 65 %/FI 75 %

* |zbor tipkom “plus” ili “minus”

* |zgaranje masti 65 %, fitness 75 % od maksimalnog
pulsa

Tipkom “SET” potvrda (zavrien modus zadavanija)

Pokazivac: Spremnost za trening sa zadavanjem

Unos cilinog pulsa

Unos 40 - 199 sluZi za utvrdivanije i nadzor pulsa na tre-
ningu ovisnog od starosne dobi (simbol HI , ton upozoren-
ja ako je aktiviran, nema nadzora maksimalnog pulsa).
Za to unos starosne dobi mora stajati na “OFF”.

® Tipkom “plus” i “minus” gasenje nadzora maksimalnog

pulsa. Pokaziva&: “AGE OFF”
Tipkom “SET” potvrda.

Pokazivac: sliede¢e zadavanje “Ciljni puls” (Pulse)

e Tipkom “plus” ili “minus” unos vrijednosti (npr. 130)
Tipkom “SET” potvrda (zavrien modus zadavanija)
Pokazivac: Spremnost za trening sa zadanim vrijednosti-

ma
® okretanje pedala
Kod zadavanja se odbrojava prema dolje.
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Uputa za treniranje i upravljanje

40 )
% 110 e Zadane vrijednosti se gube pritiskanjem “Reset”.
| gube p |
% F‘ 120
0 —— <= % 130
achy nn " E ¥
. LS .l-'lﬁg 1Ly
[ DisTANCE_JI K v in T KJoule < 1 ope . .
<AL= Prekid ili kraj treninga
- 4 :. ) Kod manje od 14 okretaja pedala/min. elekironika pre-
-‘ .-' .-' .-‘ n— poznaje prekid treninga. Pokazuju se ostvareni podaci
‘ treninga. Okretaiji, puls i brzina prikazuju se kao pros-
jene vrijednosti simbolom &.
s R0 g Tipkom “minus” ili “plus” promjen ktualni pokazivaé
W p plus” promjena u aktualni pokazivad.
40\\\\\\\\\\\‘ " o Podaci o treningu pokazuju se za 4 minute. Ako Vi u tom
so%\a vremenu ne pritisnete nijednu tipku i ne trenirate, elektroni-
2 % @ .:‘ l w - ka se prebacuje u modus drij i
t. P [ jemania.
r— g'.' -‘ 130
:Lg : E|E‘5 B S ': Sl Ponovni pocetak treninga
[SmER . . Kod nastavka treninga u roku od 4 minute posliednije vri-
-‘ '-‘ -‘ '-‘ — jednosti se odbrojavaju prema gore ili dolje.
- @ e el EllE
60 70 80
a0 i\\\\\\\\\nllml” ® w .
30\\\\\ 110
20§ | - m
0 e— ‘ ’L 130
it | o
U AN = ) =g 8 S 03 i
Locdo J Funkcija RECOVERY
“ATL.ATN= Mjerenje pulsa pri odmoru
© |-.: -' -' &) Na kraju treni itisnite “RECOVERY"”. Pokazivag
ju treninga pritisnite . Pokazivag
- eV any amy |l o RECOVERY

Elektronika mijeri Va3 puls 60 sekundi unatrag.

Preko “DISTANCE” memorira se aktualna, a preko

“km/h" vrijednost pulsa poslije 60 sekundi. Pored “%

puls” pokazuje se razlika obje vrijednosti. |z toga se

‘ izralunava ocjena fitnessa (u primjeru F 1.6). Pokazivanje
se zavr$ava poslije 20 sekundi.

“RECOVERY” prekida funkciju pulsa pri odmoru ili pokazi-
P vag ocjene fitnessa.

c
E L‘|I. (M x] A Ako se na pocetku ili kraju odbrojavanja vremena puls ne

. P4 , | VI| | | v b IIEII
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Opce upute
Tonovi sustava
Ukljuéenje
Pri ukljuéeniju, za vrijeme testa segmenta zaduje se jedan ton.

Zadavanja
Kod dostizanja zadanih vrijednosti vremena, udaljenosti i klou-
le/kcal zaduje se jedan kratki ton.

Prekoraéenje maksimalnog pulsa
Ako se prekoracdi podeseni maksimalni puls za jedan otkucaj
pulsa, tada se u tom vremenu zaduju 2 kratka fona.

Recovery

Obraéun ocjene fitnessa (F):

Ocjena (F) = F6.0 - ( &)(P(I]’];PQl )2

P1 Puls pri optereceniju

F1.0 = vrlo dobar

P2 Puls pri odmoru
F6.0 = nedovoljan

Obraéun prosjeéne vrijednosti

Obraguni prosje¢ne vrijednosti odnose se na provedene trenin-
ge do Reseta ili modusa drijemanja.

Upute za mjerenje pulsa

Obraéun pulsa pocinje, kada treperi srce u pokazivacu u taktu
Vaseg otkucaja pulsa.

S u$nim clipom

Osijetnik za puls radi s infracrvenim svjetlom i mjeri promjene
svietlosne propusnosti Vase koze, koju prouzrokuje Vas otkucaj
pulsa. Prije nego sto Vi stavite osjetnik pulsa na Va3u uinu
$koliku, snazno ju protrljajte 10 puta radi poveéanja prokrvlje-
nosti.

Izbjegavaite impulse smetnje.

e Brizljivo pri¢vrstite u3ni clip na Vasu udnu 3koliku i pronadite

najpovoljniju tocku za skidanje (simbol srca treperi bez preki-

a).
* Nemojte trenirati izravno pod jakom svjetloéu npr. neonsko
svietlo, halogeno svijetlo, spot — reflektor, Sunéeva svjetlost.
* U potpunosti iskljugite potrese i klimanje u3nog osjetnika
ukljuéujuéi kabel. Kabel uvijek priévrstite pomocu stezaljke
na Vasu odjedu ili jo3 bolje na traku za &elo.

S grudnim pojasom
Pridrzavaite se pripadajuée Upute.

S ruénim pulsom

Ruéni osjetnici biljeze najslabiji napon prouzrokovan kontrakci-
jom srca i elekironika ga procjenjuje

 Kontakine povriine uvijek obuhvatite objema rukama

* |zbjegavaijte naglo obuhvatanje

e Ruke mirno drzite i izbjegavaite kontrakcije i trljanje na kon-
taktnim povrinama.

Napomena:

Moguéa je samo jedna vrsta mjerenja pulsa: ili s udnim clipom
ili s ruénim pulsom ili s grudnim pojasom. Ako se usni clip odn.
prijemnik ne nalazi u uti¢nici za puls, tada je aktivirano ruéno
mierenje pulsa. Ako u3ni clip odn. prijemnik ima kontakt s
uti¢nicom za puls, tada se automatski deaktivira ruéno mjerenje
pulsa. Nije potrebno izvuéi utikag ruénih osjetnika za puls.

Smetnje kompijutora za treniranje
Dulje pritisnite tipku SET (Reset)

Uputa za trening

Sportska medicina i znanost o treniranju koriste ergometriju,

izmedu ostalog za provijeru funkcionalnosti srca, krvotoka i

disnog sustava. Je li Va3 trening poslije nekoliko tiedana ostva-

rio zeljena djelovanja, Vi mozete utvrditi na sljedeéi nacin:

1. Vi uspijevate neki odredeni uéinak izdrZljivosti s manje
snage srca/ krvotoka nego ranije

2. Vi izdrzavate neki odredeni u¢inak izdrZljivosti s jednakom
snagom srca/ krvotoka dulji vremenski period.

3. Vi se poslije nekog odredenog uéinka srca/ krvotoka brze
odmorite nego ranije.

Odnosne vrijednosti za trening izdrzljivosti

Maksimalni puls: pod maksimalnim optereéenjem se podrazumi-
jeva dostizanje individualnoga maksimalnog pulsa. Maksimalno
dostizna frekvencija srca ovisi od starosne dobi. Ovdje vrijedi
kljugno pravilo: maksimalna frekvencija srca u minuti odgovara
220 otkucaja pulsa minus Zivotna dob.

Primjer: starosna dob 50 godina -> 220 - 50 = 170
puls/min.

Intenzitet opterecenja

Puls pri optereéenju: optimalni intenzitet optereéenja dostize se
kod 65-75 % (usp. dijagram) maksimalnog pulsa. Ova vrijed-
nost se mijenja ovisno od starosne dobi.

Dijagram pulsa

Puls Fitness i izgaranje masti
220 —t—f—1—+
—  Maksimalni puls

200 \/\ (220 minus starosna dob)
180 ~ |
160 —  Puls fitnessa T~

=~ -( (75% od maks. pulsa) \\
140 m—= °

L <l ~
120 ‘( St TR R s S

S a -—do
- - ~—
100 I~ Puls izgaranja masti it N
80 (65% od maks. pulsa) =1

LT
S ;
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 dop

Opseg opterecenja

Trajanje jedinice treninga i njena u&estalost tiedno Optimalni
opseg optereéenja postoji, kada se tijekom duljeg vremenskog
perioda ostvari 65-75 % individualnog uinka srca/ krvotoka.

UZestalost treninga Trajanie freninga

svakodnevno 10 min.
2-3 x tjedno 20 -30 min.
1-2 x tiedno 30 -60 min.

Pocetnici ne bi trebali poeti s jedinicama treninga od 30-60
minuta. Trening pocetnika mozZe u prva 4 tiedna biti koncipiran
na sljedeéi nadin:




Uputa za treniranje i upravljanje

Ucestalost treninga Opseg jednoga treninga

1. tiedan

3 x tiedno 2 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
2 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
2 minute treninga

2. tiedan

3 x fjedno 3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
2 minute treninga

3. tiedan

3 x tiedno 4 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga

4. tiedan

3 x tjedno 5 minuta freninga
1 minuta pauza za gimnastiku
4 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku

4 minute freninga

Prije i poslije svake jedinice treninga jedna ca. 5-minutna gim-
nastika sluzi za zagrijavanje odn. cool-down. Izmedu dvije jedi-
nice treninga trebao bi biti jedan dan bez treninga, ako Vi u
kasnijem tijeku dajete prednost treningu 3 puta tiedno od 20-30
minuta. Inace se nidta ne protivi svakodnevnom 10-minutnom
treningu.

Pojmovnik

Starosna dob

Unos za obragun maksimalnoga pulsa.

Dimenzija

Jedinica za pokazivanje km/h ili mph, kloule ili keal.

Puls izgaranja masti
Vrijednost izradunata od: 65 % maks. pulsa

Puls fitnessa
Vrijednost izralunata od: 75 % maks. pulsa

Pojmovnik
Zbirka poku3aja obja3nijenja.

HI-simbol

Ako se pojavi “HI”, ciljni puls je previsok za 11 otkucaja. Ako
HI treperi, prekoragen je maks. puls. “HI” — nadzor je uvijek
aktivan.

LO-simbol

Ako se pojavi “LO”, cilini puls je prenizak za 11 otkucaija.
“LO" - nadzor je aktivan, ako je na treningu dostignut ciljni
puls.

Maks. puls(evi)

Vrijednost izradunata iz 220 minus Zivotna dob

Izbornik
Pokazivag, u kojem treba unijeti ili izabrati vrijednosti.

Puls

|zragunavanje otkucaja srca u minuti.

Recovery

Mierenije pulsa pri odmoru na kraju treninga. Iz pocetnog i
krajnjeg pulsa jedne minute izraunava se odstupanije i iz toga
ocjena fitnessa. Kod istoga treninga je poboljanje ove ocjene
mjera za jaanije fitnessa.

Reset
Brisanje sadrzaja pokazivaéa i novi start pokazivada.
Ciljni puls

Unosom odredena vrijednost pulsa, koju treba nadzirati.
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Instructiuni de antrenament si utilizare

Cuprins 112 e Timpul 17 e Calcularea valorii medii 119

Instructiuni privind siguranta 112 | ¢ Distanta 117 e Indicatii pentru m&surarea pulsului

R Serv,ice ’ 112 o Fnergic (Kloule/kcal) 117 . 119

e Siguranta dumneavoastra 112 e Inregistrarea varstei (10-99) 117 Cu clips pentru urec.he 19

Scurtd de;criere 113.115 | © Sefarea semnalului sonor de alarma Cu centura P‘.?”'TFU piept 19

(da/nu) 117 Cu pulsul mainii 119

* Zona funcfionald / tastele 13 e Selectarea pulsului vizat (FA 65%/Fl ¢ Disfunctiondlitdti ale calculatorului119

* Zona de ofisare / display-ul 114115 75%) 17 Instructiuni de antrenament 119

Po::;rea rapida (pentru familiariz]a]'é o Inregistroreo pulsului vizat (40-199) 117 o Antr:anoment de rezistentd 119

e Gata de antrenament 116 e |ntreruperea/finalizarea antrenamentului o Intensitatea solicitdrii 119
. . 118 e Volumul solicitdrii 120

* Inceperea antrenamentului 116 § o Reluarea antrenamentului 118 Glosar 120

* Finalizarea antrenamentului 116 e Recovery (masurarea pulsului de recu-

® Modul de temporizare 116 perare) 118

Antrenamentul 117 § Indicatii generale 119 @

fara valori preinregistrate 117 | e Soneriile sistemului 119 In instructiunile de fatd acest simbol face

cu valori preinregistrate 117 | * Recovery 119 referire la glosar. Termenul respectiv este

explicat in glosar.

Instructiuni privind siguranta

Pentru siguranta dvs. respectati urmatoarele puncte: Pentru siguranta dumneavoastra:
¢ Amplasarea aparatului de antrenament se va realiza pe o ¢ Inainte de inceperea antrenamentului consultati medicul de
suprafatd adecvatd, solida. familie pentru a stabili daca sunteti apt pentru folosirea ace-

stui aparat. Diagnosticul medicului va constitui baza pentru
structurarea programului dumneavoastra de antrenament.
Antrenamentul gresit sau excesiv va poate afecta starea de
sanatate.

® Inainte de prima punere in functiune, iar ulterior dupd cca.
6 zile de functionare se vor verifica legaturile in privinta
fixarii corespunzatoare.

e Aparatul se va folosi doar conform indicatiilor pentru a evita
rénirea ca urmare a folosirii unui volum de solicitare gresit
sau ca urmare a suprasolicitdrii.

® Amplasarea aparatului in incdperi umede nu este reco-
mand& pentru o duratd indelungatd, din cauza formdrii rugi-
nii.

e Asigurati-va regulat de capacitatea de functionare si de sta-
rea corespunzdatoare ale aparatului de antrenament.

e Obligatia verificarilor regulate revine utilizatorului, fiind
necesard efectuarea regulatd si corespunzdtoare a acestora.

e Componentele defecte sau deteriorate se vor schimba imedi-
at.Folositi doar piese de schimb originale KETTLER.

e Aparatul nu poate fi utilizat pané la punerea acestuia in
functiune.

e Nivelul de siguranta al aparatului poate fi mentinut doar
daca se fac regulat verificari in privinta defectiunilor si a uzu-
rii.




Scurta descriere KETTLER

Sistemul electronic dispune de o zond functionald cu taste " ,o\ 1|o ;o }o
si de o zond de afisare (display) cu simboluri variabile si PR 7
imagini. i

INET
e
Zona de dfisare 1884 E B

Display 1= BBE B B

[z (KM /H I KJoule |

GRS e,

{
1=1x]
Zona functionala

Tastele

Scurte instructiuni de utilizare
Zona functionald

Cele patru taste vor fi explicate pe scurt in continuare. Utili-
zarea exactd a acestora va fi explicatd in capitolele indi-
viduale. In aceste descrieri numele tastelor functionale sunt
utilizate ca atare.

SET (apasare scurtq)

Cu aceastd tastd functionald sunt apelate intrdrile.

Datele setate sunt preluate.

Reset (se apasd mai lung pe SET)

Afisajul actual este sters in vederea repornirii.

Minus - / Plus +

Cu aceste taste functionale, inainte de antrenament sunt
modificate valorile din diversele inregistrari

P 4 ¢
?

® apdsare mai lungd > rularea rapidé a valorilor
e plus” si ,minus” apdsate simultan:
Introducerea valorilor comutd pe Oprit (OFF)

RECOVERY

Cu aceastd tastd functionald este pornitd functia de recu-
perare.

5 8

Masurarea pulsului

Masurarea pulsului se poate efectua in 3 moduri:
1. Clips ureche -
Fisa se introduce in prizd;
2. Pulsul mainii
Borna de conectare se afl& pe partea posterioard a
afisajului;
3. Centura pentru piept (accesoriu)
Respectati instructiunile aferente

OF P'




Instructiuni de antrenament si utilizare
Scurte instructiuni de utilizare
Zona de afisare / display

Zona de afisare (numita display) oferd informatii privind diver-
sele functii..

Frecventa de pdsire (RPM)

i \ 110
14 -130 [1/min ] 30\\\\ ///
1 segment = 2 [1/min] 20§. f—é—_:zn

Puls (PULSE)

Puls maxim

Avertizare (clipeste) puls max. +1 | Funcfia pulsului de recuperare-

- RECOVERY
Afisajul valorilor medii—

Limita puls vizat depasita +11

Afisarea pulsului

Limita puls vizat neatinsa -11— -
40 - 199 [1/min]

Simbol inima (clipeste)—

Puls procentual

Semnal sonor de avertizare

‘ '- ‘ '- ‘ ﬁ_—PORNIT/OPRIT
) ) 3
' . ' . ' (y 1 Vadloare procentuala
<@y «En 0 Comparatie puls real / puls

maxim

Distanta (DISTANCE)

Valoare 0,00 - 99,99

Viteza

Valoare 0,00 - 99,99

Afisajul valorilor medii

L




Consum de energie

o) oY) S5 S
'. '. '. .. Valoare: 0 - 9999

' . ' . ' Valoare distantd parcursa >
-aVren total k(m)

-

Timp (TIME)

—Valoare: 0:00 - 99:59

i

(|
-
0
-y
N Em

0
-—a
0
-—an

Incarcare baterie

/
/

Tensiunea baterii este suficientd
Simbol ceas pentru masurarea pulsului.

Tensiunea bateriei este insufi-
cienta pentru masurarea pul-
sului.

inlocuiti bateria.

U

Valori dofisaj
Afisajele exemplificatoare indica functionarea Heimtrainer-ului.

In cazul Tn care turatia corespunde cu dfisajele exemplificatoare,
valorile pentru viteza si distantd sunt mai mici la dispozitivele
Crosstrainer.

La 60 min.-1 (RPM).
Heimtrainer: = 21,3 km/h
Crosstrainer: = 9,5 km/h




Instructiuni de antrenament si utilizare
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Pornirea rapldé (pentru familiarizare)

fara setari speciale

* Apadsati o tastd

Afisaj

¢ Toate segmentele sunt afisate pentru scurt timp. (test de
segmente)

e Numarul total de kilometri este afisat pentru scurt timp.
Apoi comutati in afisajul ,Gata pentru antrenament”

Gata pentru antrenament
Afisaj

Toate domeniile indicd ,Zero”, cu exceptia domeniului
pulsului (daca este activat)

Inceperea antrenamentului prin actionarea pedalelor

Inceperea antrenamentului
Afisaj

e Segmentele de rotatie a pedalelor, distanta, viteza,
energia si timpul contorizeazd crescdtor.

e Puls (dacd este activat)

Reglarea franei treapta 1-10
e Treapta de franare se mdreste prin rotire spre dreapta
si se micsoreazd prin rotire spre stdnga.

Intreruperea sau finalizarea antrenamentu-
lui
La intreruperea sau finalizarea antrenamentului valorile

medii ale ultimei unitati de antrenament sunt afisate cu sim-
bolul @.

Afisaj

e Valori medii (Q):

Segmente de rotatie a pedalelor, vitezd, treaptd de frana-
re si puls (dacd este activat)

* Valori totale
Distantd, energie si timp

Modul de temporizare

La 4 minute dupd finalizarea antrenamentului aparatul
trece Tn modul de temporizare. La apdsarea unei taste
oarecare 0fi§o]u| reporneste cu un test de segmente, con-
tor de parcurs si pregdtire pentru antrenament.

Anirenamentul
1. Antrenament fara valori preinregistrate

® Apdsati o tastd oarecare



si / sau
* Apdsarea pedalei (similar descrierii din ,Pornirea
rapida”))

2. Antrenament cu valori preinregistrate

Afisaj: ,Gata pentru antrenament”
® Apdsati pe ,SET”: Zona valorilor preinregistrate

Valoare preinregistraté pentru timp (TIME)

® Introduceti valorile cu ,Plus” sau ,Minus” (de exemplu
30:00)
Confirmati cu ,SET”.

Afisaj : urméatorul meniu , DISTANTA”

Valoare preinregistratd pentru distanta (DISTANCE)
® Introduceti valorile cu ,Plus” sau ,Minus” (de exemplu
7,50)
Confirmati cu ,SET”.

Afisaj : urmdtorul meniv ,ENERGIE”

Valoare preinregistrata pentru energie (KJoule/keal)
® Introduceti valorile cu ,Plus” sau ,Minus” (de exemplu
780)
Confirmati cu ,SET”.

e Selectati cu ,Plus” sau ,Minus” unitatea Kloule sau
kcalConfirmati cu ,SET”.

Afisaj : urmatorul meniu ,Inregistrarea varstei”

Inregistrarea varstei (AGE)

Inregistrarea varstei serveste la determinarea si monitori-
zarea pulsului maxim (simbol HI, semnal sonor de averti-
zare dacd este activat).

® Introduceti valorile cu ,Plus” sau ,Minus” (de exemplu
50) Pulsul maxim de 170 este dedus la inregistrarea
raportului (220 - vérstd)
Confirmati cu ,SET".

Afisaj : urmatorul meniu ,Semnal sonor de alarma”

Semnal sonor de alarma la depasirea pulsului

maxim

e Selectati functia cu ,Plus” sau ,Minus”.
Confirmati cu ,SET”.

Afisaj : urmatorul meniu selectarea pulsului vizat ,FA
65%"

Monitorizarea pulsului vizat FA 65%/Fl 75%

e Efectuati selectarea cu ,Plus” sau ,Minus”

* Arderea grasimilor 65%, fitness 75% din pulsul maxim-
Confirmati cu ,SET” (mod preinregistrare valori finali-
zat)

Afisaj : Gata de antrenament cu valorile preinregistrate

Sau

Inregistrarea pulsului vizatinregistrarea 40 - 199 serveste
la stabilirea si monitorizarea unui puls de antrenament
independent de varst& (simbol HI, semnal sonor de averti-
zare dacd este activat, fard monitorizarea pulsului
maxim). Din acest motiv, inregistrarea varstei trebuie s& fie

pe ,OFF".

® Cu ,Plus” si ,Minus” selectati nregistrarea pulsului
maxim.

Afisaj : ,AGE OFF"Confirmati cu ,SET".

Afisaj : urmatoarea valoare preinregistratd ,Puls vizat”

(Pulse)

* Introduceti valoarea cu ,Plus” sau ,Minus” (de exemplu
130)
Confirmati cu ,SET” (mod preinregistrar e valori finali-

30 “ s 110
> -2 P
v -
Yo () 750 0 180
A - AT | e
o) o) SN SN ===
L
- | |
= L i

CC AN
---NcE C
l.l

S @ fag w8
t ABE | S

>
=
el
m

"
£

Cl=

MAX PULSE MAX PULSE

OFF

AN
AT x]

L
x|
x

w it
O @ Dyles e . AV IN
r“ i ‘i.o:‘ ‘-_ ':‘u

g
cosdos, §




Instructiuni de antrenament si utilizare
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Afisaj : Gata de antrenament cu valorile preinregistrate
o Apdsare pedald

La valorile preinregistrate se contorizeazd descrescator.

™ Observoier

e Valorile preinregistrate se pierd la ,Reset”.

Intreruperea sau finalizarea antrenamentu-

lui

In cazul unui numéar mai mic de 14 rotatii de pedald/min,
sistemul electronic detecteaza intreruperea antrenamentu-

lui. Datele de antrenament obtinute sunt dfisate. Rotatiile,
pulsul si viteza sunt afisate ca valori medii cu simbolul &.

Schimbati in dafisajul curent cu ,Minus” sau ,Plus”.

Datele de antrenament sunt afisate timp de 4 minute.
Dacd n acest interval nu apdsati nicio tastd si nu va
antrenati, sistemul electronic trece in modul de temporiza-
re.

Reluarea antrenamentului

In cazul continudrii antrenamentului in decurs de 4 minute
ultimele valori continua sa defileze.

Functia RECOVERY

Mésurarea pulsului de recuperare

La finalul antrenamentului apdsati pe ,RECOVERY”.
Afisaj

e RECOVERY

Sistemul electronic v& md&soard pulsul timp de 60 secunde,
in mod descrescdtor.

Valoarea actuald a pusului este salvatd cu ,DISTANCE”,
iar valoarea pulsului dup& 60 secunde este salvatd cu
JKM/H”.

Al&turi de ,% puls” este indicatd diferenta dintre cele
doud valori. Astfel este calculatd o notd de fitness (in
exemplul F 1.6).

Afisajul este finalizat dupd 20 secunde.

,RECOVERY” intrerupe functia pulsului de recuperare sau
ofisarea notei de fitness.

Dacd la inceputul sau finalul cronometrarii descrescatoare
a timpului nu este inregistrat niciun puls, apare mesajul de
eroare ,E”.



Indicatii generale
Semnale sonore ale sistemului

Conectare
La conectare, pe durata testului de segmente, este emis un sem-
nal sonor.

Valori preinregistrate
La atingerea valorilor preinregistrate la timp, distantd si Klou-
le/kcal este emis un scurt semnal sonor.

Depésirea pulsului maxim
Daca pulsul maxim setat este depdsit cu o bataie, pentru timp
sunt emise 2 semnale sonore scurte.

Recovery

Calcularea notei fitness (F):

Note (F) = 6.0 - ( 10.x[P1-P2) x[P1=P2))’

P2 Puls de recuperare
F6.0 = insuficient

P1 puls de solicitare
F1.0 = foarte bine

Calcularea valorilor medii

Calculele valorilor medii se referd la unitdtile de antrenament
anterioare modului Reset sau modului de temporizare.

Indicatii pentru masurarea pulsului

Calcularea pulsului incepe in momentul in care simbolul inimii
din afisajul pentru ritmul batailor lumineaza intermitent.

Cu clips pentru ureche

Traductorul pentru puls functioneaza cu infrarosii si masoara
modificdrile transmitantei luminii aferente pielii dvs., in functie
de puls. Inainte de a lega traductorul de puls la lobul urechii,
frecati puternic lobul de 10 ori, in vederea cresterii irigatiei sale
sanguine.

Evitati impulsurile perturbatoare.

* Fixati cu grija clipsul pentru ureche la lob si cdutati punctul
optim de preluare (simbolul inimii lumineaza intermitent f&ra
ntrerupere).

* Nu v& antrenati direct sub o sursd de lumind puternicd, pre-
cum lumina de neon, halogen, spoturi, lumina soarelui.

e Evitati orice trepidatii si socuri la nivelul senzorului pentru
ureche si al cablului. Prindeti intotdeauna cablul cu o agrafa
de imbrdcaminte sau, si mai bine, cu o bentita.

Cu centura pentru piept
Respectati instructiunile aferente.

Cu pulsul méinii
Senzorii de la ménd Tnregistreazd tensiunea minimd generatd
de cadtre contractia inimii si o evalueaza prin sistemul electronic.

* Prindeti suprafetele de contact intotdeauna cu ambele mdini
e Evitati prinderea bruscd a acestora

® Mentineti méinile linistite si evitati contractiile sau frecarea
suprafetelor de contact

Este posibil numai un tip de masurare a pulsului: fie cu clipsul
pentru ureche, fie cu pulsul méinii sau cu centura pentru piept.
Dacé in fisa pentru puls nu se afld un clips pentru ureche sau un
receptor, este activatd masurarea pulsului méinii. Dacd in fisa
pentru puls se introduce un clips pentru ureche sau un receptor,
md&surarea pulsului méinii este dezactivatd automat. Nu este
necesard scoaterea fisei senzorilor pentru pulsul mainii.

Defectiuni ale calculatorului de antrenament
Apdsati mai lung tasta SET (Reset)

Instructiuni privind antrenamentul

Medicina sportiva si stiinta privind antrenamentul utilizeaza
ergometria, printre altele, pentru verificarea functiondrii inimii,
circulatiei si sistemului respirator.Puteti vedea dac& antrenamen-
tul dumneavoastrd a avut efectul scontat dupd céteva sdptdma-
ni, puteti constata in felul urmdtor:

1. Reusiti sa atingeti o anumitd rezistentd cu o solicitare mai
mic& a inimii/circulatiei comparativ cu valorile anterioare.

2. Mentineti o anumitd rezistent& cu aceleasi valori ale
inimii/circulatiei pe o perioadd mai lungd de timp.

3. V& reveniti mai repede dupd o anumitd solicitare a inimii/cir-
culatiei decét inainte.

Valori de referintd pentru antrenamentul de

rezistenta

Puls maxim: Prin solicitarea maximd se intelege atingerea pulsu-
lui maxim individual. Frecventa maximé a inimii ce poate fi
atinsd depinde de varsta.Aci este valabild regula empirica:
Frecventa maxim& a inimii per minut corespunde a 220 batdi
ale pulsului minus varsta biologica.

Exemplu: Vérsta 50 ani -> 220 - 50 = 170 puls/min.

Intensitatea solicitarii

Puls la solicitare: Intensitatea optima a solicitdrii este atinsd la o
valoare de 65-75% (v. diagrama) din pulsul maxim. Aceastd
valoare se modificd in functie de vérsta.

Diagrama puls
Puls Fitness si ardere grasimi
220 el
200 ,_(228uls maxim ;
minus varsta
180 S~
160 == Pulsfitness ==
\"-(. (75% din puls max.) T~
140 L1 Sl p\ 1 ~——
120 '( R T T I i SN ECy
100 I~ Puls ardere = "“~~-:_
80 grasimi (65% din puls max.)
[ N N D B
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Varsta

Volumul solicitarii

Durata sesiunii de antrenament si frecventa saptaménal&Volumul
optim al solicitdrii este atins daca inregistrati pe o perioadd mai
lungd de timp 65-75 % din solicitarea proprie a inimii/a circu-
latiei.

Frecventa de antrenament Durata antrenamentului

zilnic 10 min.
2-3 x saptdménal 20 - 30 min.
1-2 x s&ptamanal 30 - 60 min.

Incepdtorii nu ar trebui s& inceapd cu sedinte de antrenament
de 30-60 minute. Antrenamentul de incepdtor poate fi conceput
in primele 4 s&ptdmani in intervale:




Instructiuni de antrenament si utilizare

Frecventa de antrenament Volumul unei unitdti de an-
trenament

1. Prima saptaména

2 minute antrenament
1 minut pauza pentru gimnastica
2 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnastica
2 minute antrenament

2. Saptamana a 2-a

3 x pe sdptdmand

3 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnastica
3 minute antrenament
I minut pauza pentru gimnastica
2 minute antrenament

3. Saptamana a 3-a

3 x pe saptdmand

4 minute antrenament
I minut pauzd pentru gimnastica
3 minute antrenament
I minut pauza pentru gimnastica
3 minute antrenament

4. Saptamana a 4-a

3 x pe saptdmand

5 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnastica
4 minute antrenament
I minut pauza pentru gimnastica
4 minute antrenament

3 x pe sdptdménd

Tnainte si dupd fiecare sedintd de antrenament o gimnasticd de
circa 5 minute serveste pentru incdlzire, respectiv pentru Cool-
down. Intre doud sedinte de antrenament trebuie s& existe o zi
fara antrenament dacé in evolutia ulterioard preferati antrena-
mentul de 3 ori pe sdptdmand in sedinfe a céte 20-30 minute
fiecare. In caz contrar nimic nu se opune unui antrenament zil-
nic.

Glosar

Varsta
Inregistrare pentru calcularea pulsului maxim.

Dimensiune
Unitati pentru afisarea km/h sau mph, Kjoule sau keal.

Puls ardere grdsimi
Valoare calculata din: 65% puls max.

Puls fitness
Valoare calculata din: 75% puls max.

Glosar
Un cumul de tentative explicative.

Simbol HI

Dacé apare simbolul ,HI”, pulsul vizat a fost depasit cu 11
b&tai. Daca simbolul HI clipeste, pulsul maxim a fost depdsit.
Monitorizarea ,HI” este permanent activa.

Simbol LO

Dacd apare simbolul ,LO”, pulsul vizat este mai redus cu 11
batai. ,LO” - monitorizarea este activatd dacd a fost atins pulsul
vizat la antrenament.

MaxPuls(e)

Valoare calculatd din 220 minus varsta

Meniv
Afisaj in care trebuie infroduse sau selectate valorile.

Puls

Inregistrarea b&taii inimii pe minut

Recovery

Masurarea pulsului de recuperare la finalul antrenamentului.
Abaterea si nota de fitness sunt calculate din pulsul de pornire
si cel final. La acelasi tip de antrenament, imbundtdtirea acestei
note indic& o crestere a conditiei fizice.

Reset
Stergerea continutului afisajului si repornirea afisajului.

Puls vizat
Prin inregistrarea unei anumite valori a pulsului care trebuie
monitorizata.
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Navodila za vadbo in uporabo

Kazalo e Cas 7 ® Napotki za merjenje srénega utripa 9
. § k 9

Varnostna navodila 2 | * Proga 4 g :iiz?; :f;ign? 9

e Servis 2 * Energija (Kloule/keal) 7 7 utripom na roki 9

® Vasa varnost 2 * Vnos starosti {1099) / * Motnje v raéunalniku 9

Kratek opis 3.5 | * Nastavitev alarmnega tona (da/ne) 7 Navodila za vadbo 9

¢ Obmogje delovanja / Tipke 3y ° I;E;;’ cilinega utripa (FA 65%/Fl 7 * Vaje za vzdrzljivost 9

* Obmocje prikaza / Zaslon 458 . Vnos cilinega utripa (40-199) 7 e Intenzivnost obremenitve 9

Hiter zagon (za seznanjanie) of . Prekinitev/konec vadbe 8 ¢ Obseg obremenitve 10

e Pripravljenost za vadbo 6 e Nadaljevanie vadbe 8 Glosar 10

o Zacletek vadb 6

acete ij © ® Recovery (merjenje utripa rekrea-

* Konec vadbe o cijskega odmoral) 8

¢ Stanje pripravljenosti 6 Sploina navodila 9

vadbé. . . 7| o Sistemski foni 9 Ta znak v navodilih opozarja na glosar.

brez cilinih vrednosti 7 * Recovery 9 Tam je pojasnjen ustrezen pojem.

s ciljnimi vrednostmi 7§ e lzratun povpre&ne vrednosti 9

Varnosta navodila

Za svojo lastno varnost upostevaite naslednije tocke: Za vaso varnost

¢ vadbeno napravo morate postaviti na ustrezni trdni podlagi; * Pred zadetkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom,

e pred prvo uporabo in dodatno po pribl. é dnevih uporabe, f’li vam fdravie omogoca trening.s to napravo. Zdravniski

morate preveriti frdnost vseh spojev; izvidi naj bodvo osnova za sestavljanje vasega programa
vadbe. Napacna ali prekomerna vadba lahko ogroza vase

® da bi preprecili poskodbe zaradi napaéne obremenitve ali
preobremenitve, je dovoljeno napravo za vadbo upravljati le
po navodilih;

zdravje.

® ne priporoamo postavitev naprave v neposredni bliZini
vlaznih prostorov zaradi rjavenja, ki je povezano s tem;

¢ redno se prepricajte o pravilnem delovanju in predpisanem
stanju vadbene naprave;

¢ varnostno-tehniéne kontrole sodijo k obveznostim pri uporabi
in jih je treba redno izvajati po predpisih;

® pokvarjene sestavne dele je potrebno nemudoma zameniati.
Uporabljajte izklju¢no originalne nadomestne dele KETTLER,;

® naprave ni dovoljeno uporabljati, dokler ni popravljena;

¢ raven varnosti naprave lahko ohranjate le, &e redno prever-
jate ali ni poskodovana in obrabljena.
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Elektronika ima obmogje funkcij s tipkami in obmogje pri-
kaza (zaslon) s spremenljivimi simboli in grafiko. \\\\\\\\\\\“hm[”,,/)/“//m
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Obmoéje funkcij
Tipke

Kratka navodila

Obmoéje funkcij

V nadaljevaniju so na kratko razloZene 3tiri tipke.

Natanéna uporaba je pojasnjena v posameznih poglav-
jih. V teh opisih so imena funkcijskih tipk tako tudi upo-
rabljena.

SET/NASTAVITEV (kratek pritisk)

S to funkcijsko tipko prikli¢ete vnose.

Nastavljeni podatki bodo prevzeti.

Reset (dolgo pritisnite SET) v @ @

Trenutni prikaz bo izbrisan za nov zagon.

Tipki minus - / plus +
S tema funkcijskima tipkama se pred vadbo spreminjajo

razliéni vnosi vrednosti

e daljsi pritisk >
hitro navajanje vrednosti . ‘
o Ce pritisnete tipki “plus” in “minus” skupai:

vnos vrednosti preskoéi na Aus/Izklop (OFF)

o A ©
S to funkcijsko tipko se zazene funkcija utripa rekrea-

cijskega odmora.
Merijenje utripa
Utrip lahko izmerite na 3 virih:
1. Usesna sponka -
Viti¢ viaknete v prikljuéek:
2. Utrip na roki
Prikljuek je na hrbmi strani prikazovalnika;
3. S prsnim pasom (pribor)
Upostevaite tista navodila




Navodila za vadbo in uporabo
Kratka navodila
Obmocéje zaslona / Zaslon

Obmogje zaslona vas seznanja z razliénimi funkcijami.

Frekvenca stopanja (vrtlj./min.) (RPM) .,
. 50\\\\\\\\\|||Il"lll[///;//1oo

i \\\ 110
14130 [1/min | 2 2
1 segment = 2 [1/min ]—zo§ %20
Utrip (PULSE) G

Maksimalen utrip
Opozorilo (utripa) maks. utrip +17 |

Prikaz povpre¢nih vrednosti—

Mejni utrip prekoracen +11—

Mejni utrip ni dosezen -11—

Simbol srca (utripa)—

Funkcija utripa rekreacijskega
" odmora
RECOVERY

Prikaz srénega utripa
40 -199 [1/min ]

Odstotek utripa

VKLOP/IZKLOP signalnega tona

Vrednost v odstotkih
Primerjava dejanski/maks.
utrip Utrip

Razdalja (DISTANCE)

Vrednost 0,00 - 99,99

Hitrost

Prikaz povpre¢nih vrednosti

L

Vrednost O - 99,9



Poraba energije

o) O S5 S=

' ‘. ‘. " ‘ Vrednost: 0 - 9999

..' ..' ..' ..' Odo vrednost > skupno k(m)
diY @GiAY GAvVi@EA

Cas (TIME)

4iF) ) O S
'. .- I'. .. ——F—Vrednost: 0:00 - 99:59

Napolnjenost baterij

[ |

Napetost baterije zadostuje
Simbol ure 0 za merjenje utripa.

Napetost baterije ne zadostu-
je za merjenje utripa.

/

!

Zamenijaijte baterijo.

Vrednosti za prikaz

Primeri prikazov kaZejo uporabo pri sobnem kolesu.

Pri Stevilu vriljajev, ki se ujemajo s primeri na prikazih, so pri
ergometrih vrednosti za hitrost in razdaljo niZje.

Pri 60 min-1 (RPM)

Sobno kolo: = 21,3 km/h

Ergometer: = 9,5 km/h




Navodila za vadbo in uporabo

Hitri zagon (za seznanjanie)

brez posebnih nastavitev
e Pritisnite neko tipko

{ n Prikaz
i o @
c a u ‘ e Na kratko bodo prikazani vsi segmenti. (fest segmen-
tov)
® Na kratko bodo prikazani skupni kilometri
Nato se prikaz spremeni v "Pripravljenost za vadbo"
Pripravljenost za vadbo
60 70 80
“ 5 - Prikaz
30 — 110 Vsa obmogja kaZejo "ni¢" razen utripa (Ee je aktiven)
20 ¥ .- '- 120 in stopnjo zaviranja.
x Cefek vadbe s stopan; dalih
. . Zagetek vadbe s stopanjem po pedalih.
ooo oo 0 .
NS | O
-—") =) ) ==
rr
=
.-' .-' .-‘ TIME
Zaéetek vadbe
Prikaz
e Segmenti vrtenja pedalov, razdalja, hitrost, energija in
" \\\\\\\\\\“In"[,, 100 cas se sestevajo.
30\\\\ 10 e Utrip (Ce je aktiven)
20§ ”‘ [ ] 12 Nastavitev zavore - stopnje 1-10
r— : 13 e 7 vrtenjem v desno se stopnja zaviranja poveda in v
‘L‘ ‘E‘E 3 L 4 levo se zmanjsa.
e DisTance IR L Koouie | @
" ‘ ‘ ‘ . &

100

M 1B[26.0

[ DISTANCE ]

30, =]

Prekinitev ali konec vadbe

Pri prekinitvi ali koncu vadbe se pokazejo povpreéne
vrednosti zadnje vadbene enote s simbolom &.

Prikaz

® Povpregne vrednosti (J):
Segmenti 3tevilo vriljajev pedal, hitrost zavorna stopnja
in utrip (e je aktiven)

e Skupne vrednosti
Razdalja, energija in ¢as

Nacdin stanja pripravljenosti

Naprava se 4 minute po koncu vadbe preklopi v stanje
pripravljenosti. S pritiskom na poljubno tipko se ponovno
zaéne s testom segmenta, odometrom in pripravljenostio
za vadbo.



Vadba

1. Vadba brez ciljnih vrednosti
* Pritisnite poljubno tipko

in / dli
e Stopaijte po pedalih (kot pod “Hiter zagon”)

2. Vadba s ciljnimi vrednostmi

Prikaz: "Pripravljenost za vadbo"

e Pritisnite “SET”: Obmogje ciljnih vrednosti

Dolocitev cilinega ¢asa (TIME)
e S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 30:00)

Potrdite s »SET«
Prikaz: nasledniji meni "STRECKE”

Dolocitev poti (DISTANCE)
e S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 7,50)

Potrdite s »SET«
Prikaz: naslednji meni "ENERGIE”

Cilina vrednost energije (KJoule/kcal)

e S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 780)
Potrdite s »SET«

e S “plus” ali “minus” izberite enoto Kjoule ali keal
Potrdite s »SET«

Prikaz: nasledniji meni "Vnos starosti”

Vnos starosti (AGE)
Vnos starosti je namenja ugotavljanju in nadzoru maksi-
malnega utripa (simbol HI, opozorilni ton, &e je aktiviran).
e S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 50)

|z tega se pri vnosu in po odstetju (220 - starost)

izra¢una maksimalni utrip 170
Potrdite s »SET«

Prikaz: nasledniji meni ”Alarmni zvok”

Alarmni zvok pri prekora¢itvi maksimalnega utripa
e S “plus” ali “minus” izberite funkcijo.
Potrdite s »SET«

Prikaz: nasledniji meni Izbira ciljnega utripa “FA 65%"

Nadzor cilinega utripa FA 65%/FI 75%

Izberite s “plus” ali “minus”

* zgorevanje maiéob 65%, fitnes 75% maksimalnega
utripa
Potrdite s »SET« (naéin za dolocanije ciljnih vrednosti se
konéa)

Prikaz: pripravljenost za vadbo s ciljnimi vrednostmi

ali

Vnos ciljnega utripa

Vnos 40 — 199 je namenjena dologitvi in nadzoru utripa
vadbe, ki je pogojena s starostjo (simbol HI, opozorilni
ton, e je aktiviran, ni nadzora maksimalnega utripa). Pri
tem mora biti vnos starosti na "OFF".

® S “Plus” in “Minus” odstranite nadzor maksimalnega
utripa. Prikaz: “"AGE OFF”
Potrdite s »SET«

Prikaz: naslednja ciljna vrednost »Ciljni utrip« (Pulse)

e S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 130)
Potrdite s »SET« (naéin za dolocanije ciljnih vrednosti se
konéa)

Prikaz:< pripravljenost za vadbo s ciljnimi vrednostmi
® Stopanje po pedalih

60 70 80

30 ® 1°“ 1o
- P
) | 350 §5] 80
[KIMH B KJoule |
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Navodila za vadbo in uporabo

60 70 80

30 ‘ 110
2 '- 120
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Ciljna vrednost se bo 3tela navzgor.

“Opombar

e Ciljne vrednosti se ob »Reset« izbrisejo.

Prekinitev ali konec vadbe

Pri manj kot 14 vriljajih pedala/min, prepozna elekironi-
ka prekinitev vadbe. PokazZejo se doseZeni rezultati
vadbe. Vriljaji, utrip, hitrost in zavorna stopnja se s simbo-
lom & pokazejo kot povpregne vrednosti.

S “plus” ali “minus” se preklopite v trenutni prikaz.

Podatki o vadbi bodo prikazani 4 minute. Ce v tem &asu
ne pritisnete na nobeno tipko in ne vadite, se elekironika
preklopi v stanje pripravljenosti.

Ponovni zaéetek vadbe

Ce zaénete z vadbo v 4 minutah, se bodo zadnje vredno-
sti ponovno sedtevale ali odstevale.

Funkciia RECOVERY (rekreacijski

odmor)

Merjenje utripa rekreacijskega odmora
Ob koncu vadbe pritisnite sRECOVERY«.

Prikaz
e RECOVERY
Elektronika meri 60 sekund vzvratno vas utrip.

Prek “DISTANCE" se shrani trenuten utrip in prek “KM/H"
se shrani vrednost utripa po 60 sekundah.

Poleg "% utripa" se pokaze razlika obeh vrednostih. Iz
tega se ugotovi ocena fitnesa (v primeru 1.6).

Prikaz se kon¢a po 20 sekundah.

“RECOVERY” prekine funkcijo utripa rekreacijskega odmo-
ra ali prikaz ocene fitnesa.

Ce na zaetku ali koncu odstevanja &asa ni zajet utrip, se
pokaze sporogilo o motnji "E".



Splosni napotki

Sistemski toni

Vklop

Pri vklopu se med testom segmenta oglasi kratek ton.

Ciljne vrednosti
Ko je dosezena cilja vrednost &asa, razdalje in Kloule/keal, se
oglasi kratek ton.

Prekoracitev maksimalnega utripa
Ce prekoraéite maksimalni utrip za en utrip, se oglasita 2 krat-
ka tona.

Recovery

Izradun ocene fitnesa (F):

Ocena (F) = 6.0 - ( 10 XP%’]—PQ 2

P1 utrip pod obremenitvijo
F1.0 = zelo dobro

P2 = utrip med pocitkom
F6.0 = nezadostno

Izradun povpre¢ne vrednosti

Izraéuni povpreéne vrednosti se nanasajo na opravljene enote
vadbe do reseta ali do stanja pripravljenosti.

Napotki za merjenje srénega utripa

Izra&un utripa se zaéne, ko utripa srce v prikazu v taktu vadega
utripa.

Z usesno sponko

Senzor pulza deluje z infrardeco svetlobo in meri spremembe
prepustnosti svetlobe vase koze, ki jo povzro&a vas utrip. Pre-
den boste senzor pulza pripeli na mecico u3esa, jo moéno
zdrgnite 10 krat, da bi poveali prekrvljenost.

Preprecite motilne impulze.

e Usesno sponko skrbno pripnite na vaso usesno medico in
poiséite najugodneijso totko za zajem signala
(simbol srca zaéne utripati brez prekinitve).

¢ Ne vadite neposredno pod moénim sevanjem svetlobe, npr.
neonsko svetlobo, halogensko svetlobo, Zarometom, son&nimi
zarki.

® Popolnoma prepretite tresenje in majavost uSesnega senzor-
ja, vklju&no s kablom. Kabel vedno pritrdite v svoja oblagila
s pomoé&jo sponk, ali 3e bolje — pritrdite ga na &elni trak.

S prsnim trakom
Upostevaijte pripadajoéa navodila.

S pulzom na roki
Napetost, ki jo ustvari srce z kréenjem, se zajame z ro¢nim sen-
zorjem in ovrednoti s pomodjo elektronike.

* Kontakine povriine objemite vedno z obema rokama.
® Preprecite sunkovito objemanje

® Roke drzite mirno in preprecite kréenje ali drgnjenje na kon-
taktnih povriinah.

Mozen je le en nacin merjenja utripa: ali z uSesno sponko ali
utrip na roki ali s prsnim trakom. Ce v prikljugki za utrip ni
nobene usesne sponki ali vtiénega sprejemnika, je aktivirano
merjenje utripa na roki. Ce v vtiénico za utrip vtaknete udesno
sponko ali sprejemnik, ki se vtakne, se samodejno aktivira mer-
jenje utripa na roki. Ni treba, da izvledete vti¢ in senzorjev za
merijenje utripa na roki.

Motnje pri vadbenem racunalniku
Pritisnite tipko SET dalj éasa (Reset).

Navodila za vadbo

V 3portni medicini in znanosti o vadbi uporabljajo ergometrijo s
kolesom med med drugim za preverjanje delovanja srca, krvne-
ga obtoka in dihalnega sistema.

Alli ste z vadbo dosegli po nekaj tednih Zelene cilje, lahko ugo-

tovite na naslednji naéin:

1. Neki dolocen vzdrzljivostni dosezek ste naredili z manj obre-
menitve srca / krvnega obtoka kot prej;

2. Doloéeno pridoblieno vzdrZljivosti ohranite dalj éasa z
enako obremenitvijo srca / krvnega obtoka

3. Po dologeni uporabljeni modi srca / krvnega obtoka se hitre-
je spotijete, kot ste se prej.

Orientacijske vrednosti za vzdriljivostno vadbo

Maksimalen utrip: Pod maksimalno obremenitvijo se razume
doseganie individualnega maksimalnega utripa. Sréna frekven-
ca, ki jo lahko maksimalno dosezete, je odvisna od starosti.
Obstaja formula za priblizen izragun: maksimalna sréna frek-
venca na minuto ustreza 220 utripom manj starost.

Primer: 50 let starosti > 220 - 50 = 170 utripov/min.

Intenzivnost obremenitve

Pulz med obremenitvijo: Optimalna intenzivnost obremenitve je
dosezena pri 65 - 75 % maksimalnega utripa. V odvisnosti od
starosti se ta vrednost spreminija.

Diagram pulza

Pulz Fitnes in zgorevanje mascob
220 e —
Malkc: 1
— pulz
200 -, (220 manij starost)
180 ~—— |
160 == Fitnes pulz T~
140 M~ .(.~ (75% maks. pulza) \\
L1 ~ -1 ~
120 F===—<i_ S
( S R g S
100 S e B e R
Pulz zgorevanja mascob ke P
80 (65% maks. pulza) il

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Staros

Obseg obremenitve

Trajanje vadbene enote in pogostost na teden:

Optimalen obseg obremenitve je zagotovljen, ¢e v daljsem
Easovnem obdobju dosezete 67 — 75% individualne zmogljivo-
sti srca/krvnega obtoka.

Pravilo:

Pogostost treninga Trajanje freninga

dnevno 10 min
2-3 x tedensko 20 - 30 min
1-2 x tedensko 30 - 60 min

Zagetniki naj ne zagenjajo z vadbenimi enotami 30-60 minut.

Trening za&etnikov je lahko v prvih 4 tednih koncipiran na nas-
ledniji nagin:




Navodila za vadbo in uporabo

Pogostost treninga Obseg enote treninga
1. teden
3 x tedensko 2 minuti treninga

1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti freninga

2. teden

3 x tedensko 3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga
3. teden

3 x tedensko 4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
4. teden

3 x tedensko 5 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
4 minuti treninga

Pred in po vadbeni enoti je pribl. 5-minutna telovadba namenje-
na ogrevanjih oz. ohlajevanju. Med dvema vadbenima enota-
ma naj bo en dan brez vadbe, &e imate v nadaljevanju poteka
raje 3 krat tedensko vadbo 20 - -30 minut. Sicer pa ni€ ne nas-
protuje dnevni vadbi.

Glosar

Starost
Vnos za izraéun maksimalnega utripa.

Mere
Enote za prikaz km/h ali mph, Kjoule ali keal.

Utrip za izgorevanje mascov
|zraéunana vrednost: 65% MaksUtripa

Fitnes utrip
|zraéunana vrednost: 75% MaksUtripa

Glosar
Zbirka poskusov razlag.

Simbol HI 5

Ce se pokaze »Hl«, je ciljni utrip previsok za 11 udarcev. Ce
HI utripa, me prekoragen maks. utrip. Nadzor »HI« je vedno
aktiven.

Simbol LO
Ce se pokaze »LOx, je ciljni utrip prenizek za 11 udarcev.
Nadzor “LO” je aktiven, &e je med vadbo dosezen ciljni utrip.

MaxPuls(e)

Izragunana vrednost iz 220 manj starost.

Meni
Prikaz, v katerega je treba vnesti ali iz katerega je treba izbrati
vrednosti.

Utrip

Zajem srénega utripa na minuto.

Recovery

Merijenije utripa rekreacijskega odmora ob koncu vadbe. Iz
zacetnega in konénega utripa ene minute se iz tega ugotovi
odstopanie in ocena fitnesa. Pri enaki vadbi je izbolj3anije te
ocene merilo za stopnjevanije fitnesa.

Reset (Ponastavitev)

Brisanje vsebine zaslona in zaletek novih prikazov na zaslonu.
Ciljni utrip

Z vnosom dolo&ene vrednosti utripa, ki se naj nadzoruje.



Tabela zmogljivosti
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PekoMeHpauumn no npoBeaeHNIo TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCMJlyaTauum

OrnaBsneHue o JluctaHuus 127 MN3mepeHune c nomoLlblo yLUH017|129
e JHeprua (kIx/Kkan) 127 KAnNCe
YkasaHma rlo Textike e BBog Bo3pacta (10-99) 127 W3mepenue ¢ nomouipio
besonacHocTn 122 A BO3p HarpyAHoro pemHs 129
e Cepsuc 122 e HacTpoWka 3ByKOBOro curHana MN3mepeHMe C MOMOLLbIO PYYHOTO
e BbesonacHocTk nonb3oBatens 122 (na/He) 127 nynbcomeTpa 129
Kpartkoe onucaHue 123-125 | ° EBSEIS(/)I?I ";e;(‘,/‘;'aoro mynbca (FA Lo, | ¢ Henonaaku kounsiotepa 129
o O6nactb dyHKUMA / KHOMKM 123 ’ ° Pekomenpaumm no nposeseHuio
5 e BBop uenesoro nynbca (40-199) TPEHMPOBOK 129
e O6nacTb UHAMKALMUKM [/ Aucnien 127
124-125 e TpeHMpoBKa BbIHOC/IMBOCTM 129
Y * Tpepsisanye/3aseplienme e VIHTEHCMBHOCTb HArpy3Ku 129
BbiCTpbIN CTapT (ANa TPeHUPOBKM 128 Py
O3HAKOMJIeHUSA) 126 e ObbeM Harpysku 130
e Bo306HOBNEHNE TPEHUPOBKKU 128 .
e [OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE 126 « BocCTaHOBNEHMe (M3MepeHie Fnoccapumn 130
* Hauano TpeHnpoBsku 126 nyfnbca B COCTOAHUM oTAbIXa) 128
e 3aBeplieHne TPeHUPOBKN 126 Ob6Luve ykasaHus 129
* Cnawmii pexum 126 e CuUCTEMHbIE 3BYKM 129
Tpexnposka 127 * BoccTaHoBneHue 129 DTOT 3HAaK B PYKOBOACTBE O3HayaeT
be3 HacTpoek 127 § o Pacuer cpegHero 3Hauenus 129 CCbUIKY Ha rMoccapuii. B Hem oBbACHseTCS
C HacTponKamu 127 o YKasaHuA KacaTeabHO W3MepeHns COOTBETCTBYIOLLLEE MOHATHE.
e Bpewms 127 nynbca 129
YKasaHuA no TexHuke
6e3onacHoCcTn
nsa obecneueHnsa ceoer cO6CTBEHHOM
6e3onacHOCTU cobnioganTe cieayolme yKasaHus: Mob30BaTLCA 3anpeLLaeTcs.
o TpeHakep C1eAyeT yCTaHOBUTL HA MOAXOAALLEM AJis o COXpaHWUTb YCTPOWCTBO B NMOCTOAHHOW H6€30MacHOCTY MOXHO
YCTAHOBKM, MPOYHOM OCHOBAHUM. TOJILKO MyTEM PEry/sPHOro NpPoBeeHs NMPOBEPOK Ha
e [lepepn, nepBbIM BBOAOM B 3KCMJTyaTaLLMIO NPOBEpbTE Ha/IM4Me NOBPEXAEHUI 1 U3HOCA.

MPOYHOCTb CoeANHEHWI. MPOoBepKyY CieayeT NOBTOPUTbL
NPUMEPHO Yepe3 6 AHeN SKCMyaTalum.
e Bo n3bexaHue TpaBM BCIACTBME HEMPABUILHOWM HArpy3Ki

WK NeperpysKu UCMosb3ynTe TPEHAKEP UCKIOUNTENBHO B
COOTBETCTBUM C PYKOBOACTBOM.

Jna Bawen cobcrBeHHON 6e30MacHOCTU:

o [lepesn HaYaIOM TPEHUPOBOK NMPOKOHCYNLTUPYUTECH Y
Bpaya, NO3BOJIAET JIN Balle 310pOBbe UCMNOJIb30BATb
OAHHOe YCTPOMCTBO U1 TPEHUPOBOK. PelleHue Bpava

* YCTaHOBKA YCTPOMCTBA BO BAQKHBIX NMOMELLEHNSX HA DOJIKHO 6bITb OCHOBAHUEM AJ1S1 COCTAB/IEHNA Ballei
AJIMTENIbHOE BPEMSA HE PEKOMEHAYETCA U3-3a OMACHOCTU nporpamMmbl TPEHUPOBOK. HenpaeunbHasa TpeHMpPOBKa Unu
06pasoBaHIs PXKABUMHI. ype3sMepHas Harpy3ka MOryT HaHeCTU BpeJ, BalleMy

e PerynspHo npoBepsaiTe NCMPaBHOCTb TPEHAXEPA N €ro 3A0pPOBbIO.

Hagnexatlee CoOCTtoaHue.

e [lonb3oBaresb 0653aH NPOBOAUTL MPOBEPKU MO TEXHUKE
6e3onacHocT. Takve NPoBepKy CieAyeT NPOBOANTL
PerynspHO 1 Hagiexallym obpasom.

e 3ameHy HeMCnpaBHbIX WIN MOBPEXAEHHbIX KOMMOHEHTOB
BbIMNOJHANTE HEMeAJIeHHO. Mcronb3yiTe ToNbKO
opurMHaibHble 3anyact KETTLER.

o [lo NpvBeAeHNs B UCMPABHOE COCTOSHWE YCTPOWCTBOM




KpaTtkoe onucaHue KETTLER

Y 371eKTPOHHOro MoAyns ecTb 061acTb YHKLUMUIA C KHOMKAMU U
06n1acTb MHAMKAUMK (AnCnier) C U3MEHSIOWMMICA 3HaKaMm1 1

|
,,,\\\\\\\\n |mI1 }/"/ /

rpacdukon. » : T
. =§\AVW
=8 B %l
Obnactb MHAMKAUUN o= %

O6nactb byHKLMN

KpaTKoe pyKOBOACTBO
O6nactb yHKUMM

Y 31eKTPOHHOIro MOIyNs €CTb 061aCTb hYHKLMIA C KHOMKAMM
n obnactb MHAMKaUMWM (OmMcnnen) C U3MeHALWMMNUCS
3HaKamu 1 rpadmKon.

SET (kpaTkoe Haxatue)

JTa beHKU,I/IOHaJ'IbHaH KHOMKa NCnonb3yeTca ana aktmBaummn
BBOAA. rlpVIMEHﬂIOTCFI BBeeHHble AaHHbIe.

Cé6poc (anutenbHoe HaxaTtue SET)

TekyLme nokasaTenu youarTca 14 NOBTOPHOMO 3anycKa.

MuHyc - / nawoc +

TN  YHKLUMOHAIbHbIE KHOMKK MO3BONSAIOT U3MEHATh
3HaAUEHUSA PA3/INYHBIX MapameTpPoB nepes, TPEHNPOBKON:

e JINTeNbHOE HakaTue > BbICTPOe N3MEHeHMWe 3HAUEHUN;
o «[noo» N «MUHYC» HaXXaTbl BMeCTe:

yCTaHaB/MBaETCA 3Ha4yeHue Bobik. (OFF)

P 4 ¢
?

RECOVERY

3Ta (PYHKLMOHAIbHAA KHOMKA MCMosb3yeTcs AnA 3anycka
(DYHKLMM BOCCTAHOBEHWS.

5 8

U3mepeHune nynbca
ﬂ,ﬂﬂ n3MepeHuna nysibca MOXXHO NCNOb30BaTh 3 NCTOYHMKA:

1. YwHas knmnca -
LLITekep BCTABNAETCA B pa3beM;
2. PyyHol nynbcomeTp
PazbeM HaxoauTcs ¢ 06paTHON CTOPOHBI AUCTIIES;

3. HarpyaHbin peMeHb (OnuyoHaNIbHO)
CobntogainTe pykoBOACTBO MO SKCM/yaTaLLMU PEMHS

OF: "




PekomeHAaLMN NO NPOBeAEHUI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCr/lyaTauumn
KpaTkoe pyKoBOACTBO
Obnactb HAMKaALUU/AnUcniaen

Obnactb MHAMKauMK (aucnnen) nHbopMmUpyeT Mnosb3oBaTens o
BbIMOSIHEHUMN PA3NINYHBIX DYHKLMIA.

YacTtoTa waros (RPM)
© \\\\\\\\\“llmlllll//// W

14-130 [1/MuH.] * \\\ %
1 cermeHT = 2 [1/MUH.] M\,§ _//(//___m

Mynbc (PULSE) @

MaKcuMManbHbIN MynbC

MpepynpexaeHue (Muraer),— ®dyHKLMA BOCCTAaHOB/IEHUSA
e BN RECOVERY gttt
MHauKauua cpegHero 3HauyeHus —ﬂ PULSE RECOVERY

MpoitaeHa BepxHsAs rpaHuua | — —
MHaunkaums nynbca
- )

uenesoro nynsca +11° |
' ' [ 40-199 [1/mMuH.]
<dA

MpoiaeHa HUXHAA rpaHuua—"
uenesoro nynbca -11

ﬁ' )
Cumeon cepaua (Muraer) |‘ '-' -' %

[lpoueHTHOe 3HauyeHue nynbca

3ByKOBOM cUrHanN

‘ '-‘ '-‘ ﬁ__axn./sblm
) )
' ' ' 0/ _ | TpoueHTHOe 3HauyeHune
C__\ 0 CpaBHeHMe aKT.

NynbC/MaKc. NynbC

PacctosHue (DISTANCE)

3HayeHue 0,00-99,99

CkopocTb

3HayeHue 0-99,9

NHpnkauuna cpegHero 3Ha4YeHus



Pacxop, aHeprun

o

o ‘o’ e 3HaueHue: 0 - 9999

' . ' . ' Opometp > MyTb, K(M)
— \/

-

Bpemsa (TIME)

——3HaueHue: 0:00 - 99:59

i
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™
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O
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3apan akkymynartopa — ‘
—

HanpsxeHue akkymynaropa
3HaK yacoB 0 [OCTaToOyHOe Afif U3MepeHus

I

nynbca.

!

HanpsxeHue akkymynaropa
HeAO0CTaTOYHOe AJ1S U3MepeHus
nynbca.

3aMeHuTe aKKyMynsTop.

lNMoka3zarenu

MNMpuMepHble MoKasaTenn AEMOHCTPUPYIOT MoKasaTenu npu
TPEeHMPOBKe Ha AOMALLHEM TPeHAXepe.

Mpy TakoM e uncie 0bopoToB, KaK Ha PUCYHKaX, MoKasaTenu
CKOPOCTV M PacCTosiHUA Ha NPOhECCMOHANbHBIX TpeHakepax
HUXe.

Mpu 60 MUH-1 (06./MUH)

JomawiHuii TpeHaxep: = 21,3 kKM/4

MpocbeccroHanbHbIN TpeHaxep: = 9,5 kKM/y
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BbICTPbIN CTAPT (ans
O3HaKOMJIeHUsA)

6e3 0CobbIX HACTPoeK
o HaxmuTe niobyro KHOMKY
Nuankaunsa

e Bce cerMeHTbl 0TOBPA3ATCA HA KOPOTKOE BPEMS.
(npoBepka cermeHToB)eKopoTKOE BpemMs byaeT
0OTObpaXKaTLCA OBLUMIA KUIOMETPAX.

Mocne 3TOro NPOVUCXOAMT NEPexos, B PexuM «[OTOBHOCTb K
TPEHUPOBKe».

FOTOBHOCTDb K TPEeHNpoBKe

Nnankaunsa
Bce MHAMKATOPbI MOKA3bIBAKOT «HOJMb». UCKIHOUeHe —
ny”nbC (e MAET M3MepeHUe Nynbca). TPeHNPOoBKa
HAYMHAETCA NPU HAKATUM NeSIN.

Hauano TpeHUpoOBKMU

NHankaunsa

¢ PacTyT nokasartenv 4acToTbl BpalLeHUs neaanien,
PaccTosHUsA, CKOPOCTW, PACX0/a SHEPIUN U BPEMEHM.

o OTObpaxaeTca Ny/bC (€M UAET U3MEPEHUE).

Perynupogka Harpy3ku 1-10
e [lpu BpalLeHMM BNPABO Harpy3Ka MoBbILIAETCA, MpU
BpaLleHNN B/1IeBO — CHMXAETCA.

lNpepbiBaHUe NN 3aBepLueHUue
TPEHNPOBKU

Mpy npepbiBaHUM UK 3aBEPLUEHUM TPEHUPOBKU CpeaHue
3HAYeHWs NowIeAHero 3Tana TPEHNPOBKM OTOBpaXKaoTCs Co
3HauykoMm @.
Nuankaunsa
e CpeaHue 3HaueHus (9):
CermMeHTbl YaCTOThl BpaLLeHWs neaanem, CKopoCTb,
Harpyska 1 nynsc (eciv U3MepeHne akTUBHO)

o Obuipe 3HaueHs
PaccTtosiHue, sHeprus 1 Bpems

Cnawmmn pexum

Uepes 4 MUHYTbI MNOC/IE 3aBeplUeHMs TPEHUPOBKM
YCTPONCTBO NEPeXoauT B CMSLLMIA pexumM. HaxaTtve nobon
KHOMKN MPUBOAWT K TOMY, YTO HAYMHAETCA MpPOBepKa
CerMeHToB, OTObpaxaeTcs MokasaTesi OJOMeTpa U
MPOUCXOAMUT Tepexof B COCTOSHWE TFOTOBHOCTU K
TPEHMPOBKe.

TpeHnpoBKa
1. TpeHupoBka 6e3 HacTpoek

o HaxmuTe Ntobyto KHOMKy

n/ vwin
e HaxmuTte neganb (cornacHo pasaeny «bbICTpbIi CTapT»)

2. TpeHUpoOBKa C HaCTPOMKaMu

UHAanKkayumna: «TOTOBHOCTb K TPEHUPOBKeE»
e Haxmute «SET»: PexuM HaCTpOMKM

HacTtpoika Bpemenu (TIME)

e BBeauTe 3HaYEHMsA C MOMOLLBIO KHOMKU «TUTHC» UK
«MUHYC» (Hanpwumep, 30:00).
MoaTBepanTe BBOA HAXKATUEM KHOMKU «SET».



NHankauna: cnepytowee meno «ANCTAHLNA»

HacTtpoiika aucrtaHuum (DISTANCE)
o BBe[J,MTe 3Ha4YeHUa C NMOMOLbK KHOMKU «IIJTHC» UInN
«MUHYC» (Hanpumep, 7,50).

MoaTBepauTe BBOA HAXKATUEM KHOMKU «SET».
NHankauma: cnepyroulee meHio «HEPTAS»

HacTpoika oTobparkeHus pacxopa SHeprum
(kX /KKan)
e BeeauTe 3HaYeHWs C MOMOLLBKO KHOMKU «TUIHOC» UN
«MUHYC» (Hanpwumep, 780).
MoaTBepauTe BBOA HAXATMEM KHOMKM «SET».

e C MOMOLLBIO KHOMKM «TTHOC» UK «MUHYC» BblbepuTe
eaANHNLY N3MepeHna — KWNo4xoynm miam
KVIﬂOKaJ'IOpVIVI.nOﬂ.TBepﬂ.VITe BBO/J, HAXXATUEM KHOMKU
«SET».

UHAnKaLma: ciepyrollee MeHio «BBog, Bo3pacTar»

Beop, Bo3pacTta (AGE)

BBoz, Bo3pacta HeobXxoauM A/ onpeaeneHns U KOHTPons
MaKCUMa/IbHOrO Mysbca (3Hak HI, 3ByKOBOW curHai, ecim
AKTUBMPOBAH).

e BBeayTe 3HauYEHMs C MOMOLLBIO KHOMKM <TI0 UK
«MUHYC» (Hanpumep, 50).

o [locne BBOAA 3HAUEHMs ByAET OCYLLECTBIEH pacyeT
MaKCUMaIbHOMO Mysibca (220 — BO3pacT), KOTOpbIN B
Hawem ciyyae cocrasnset 170.

[MoaTBepaunTe BBOA HOKATUEM KHOMKMN «SET».

UHAnKaLMA: Ceflytoliee MeHo «3ByKOBOW CUMHAUT»

3ByKOBOM NMpu Nnepexoae BepxHen rpaHuLLbl
MaKCUMaJibHOIro nyJsibca
e BbibepuTte dyHKLMIO C MOMOLLBIO KHOMKM «IHOC» UK
KMUHYC».
[MoaTBepaunTe BBOA HOXKATMEM KHOMKWN «SET».

UHAnKaLma: cleflyroliee MeHIo — BbIOOp LiesIeBOro
nynbca «FA 65%»

KoHTtponb uenesoro nynbca FA 65%/Fl 75%
e C noMolLLbio KHOMOK «[nc» nnn «MunHyc» caenatb
BbIGOP.

o Cxkuranue xupa 65%, putHec 75% OT MaKCUMaNIbHOMO
nynbca.
MoaTeepaunTe BBOA HAXATMEM KHOMKWU «SET» (BbIXOA, 13
peXxrMma HacTpOWKM).

UHANKALMA: PEXUM FOTOBHOCTU K TPEHUPOBKE U
3ajaHHble HAaCTPOWNKM

nnn

Beog, uenesoro nynsca

Beoa, 3HaueHus B amanasoHe 40-199 npepHasHayeH ans

onpeaeneHns U KOHTPOSA My/ibCa BO BpeMsi TPEHUPOBKU

He3aBMCKMMO OT Bo3pacTa (3Ha4oK HI, 3ByKOBOW curHan, ecim

AKTMBUPOBAH,  KOHTPOJIb  MAKCUMAIBHOrO  Myfbca

OTCyTCTBYeT). [lns 3TOro npu BBOAE BO3pacta CieayeT

yCTaHOBUTb 3HayeHue OFF.

e OTMeHUTe KOHTPOJIb MAaKCUMAIbHOIO MyJbCa C
NMOMOLLLbHO KHOMKU «TJTHC» UM «MUHYC».

NHankauymnsa: «<AGE OFF»
MoaTBepanTe BBOA, HAXKATUEM KHOMKU «SET».

MHanKaums: cieayrowas HacTporika — «LleneBol nynbo»
(Pulse)

e C NOMOLLbIO KHOMOK «[11t0C» nnn «MUHYC» BbIMOMHAETCA
BBO/J, 3HaUeHU (Hanpumep, 130).

MoaTBepauTe BBOA HAaXaTeM KHOMKK «SET» (BbIXOA, M3
pexunmMa HacTporKM).

UHAMKALMA: PEXUM FOTOBHOCTU K TPEHUPOBKE U
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3a/laHHble HAaCTPOWNKM

e Haxatne neganu
ECnn ycTaHOBNEHbI HOPMATVBbI, TO OCYLLECTB/ISAETCS
0bpaTHbIN OTCYET.

lpnmeyaHune:

o [pu cOpoce HaCTpoiikn ByayT yTepsiHbl.

I'IpepblsaHvle nnn 3aBepLueHune
TPEHNPOBKU

Ecnn konmyecTBo 06OpOTOB Neaanei coctaBnseT MeHee 14
B MUHYTY, DJ/IeKTPOHUKA UKCUPYET MpepbiBaHUE
TpeHUpoBkK. OTOBpaKatoTCs nokasartenu, LOCTUIrHYTbie BO
BpeMs TPeHWpOoBKWU. Konnuectso 060OPOTOB, My/lbC U
CKOPOCTb OTODpaKAlOTCs B BMAE CPEeAHUX 3HAUeHUA CO
3Haukom Q.

Mpy HAKATUM KHOMKU «MUHYC» WK «TUTHOC» MPOUCXOANT
nepexof, K TEeKYLLMM MoKa3aTessM.

Pe3ynbTaTbl TPEHUPOBKUN OTOBPAKAIOTCS B TEUEHNE 4 MUHYT.
EC/in 3a 3TO Bpems Bbl HE HKMETE KHOMKY 1 He MPOAo/HKUTE
TPEHWUPOBKY, TO 3/IEKTPOHNKA NEPENAET B CIALLUA PEXUM.

Bo306HOBNEHME TPEHUPOBKU

Mpy NPOAOHKEHNN TPEHUPOBKM B TEUYEHME 4 MUHYT OTCUET
He Ha4YHeTCs cHadala — ByayT MCMosb30BaThCs NoCieaHMe
MoJTy4YeHHble 3HaUEeHMs.

®dyHkuma RECOVERY (BoccTtaHOBneHue)

M3mepeHune nynbca BO Bpems OTAbIXa

Mocne 3aBepLUeHNs TPEHUPOBKM HaXXMUTE KHOMKY «RECO-
VERY».

Nuankaunsa
e RECOVERY

DNeKTPOHUKA OyaeT u3MepsATb Ball My/ibC B TeyeHue 60
CeKyHA.

Ha mecre nokasarens DISTANCE 3anmcbiBaeTca Tekyliee
3HauyeHue, a Ha Mecte nokazatens KM/H 3HaueHue nynbca
no ucreyeHnn 60 cekyHA.

Tam, rae AomMKHA BbITb HaANMCh «% Puls», oTobpaxaeTtcs
pasHULA MeXay 3HadeHuAMKU. Ha OCHOBe 3TOro 3HauyeHus
onpeaenseTcs oLeHKa cocToaHmA (Ha npumepe F 1.6).

Mo ncreveHnn 20 ceKyHA, NHAMKAUNA 3aBEPLUNTCA.

Mpn Haxatmm kHomku «RECOVERY» npepbiBaeTcs
M3MepeHve nyabca B CMNOKOMHOM COCTOSHUM WU
oTobpaXkeHne OLLEHKM COCTOAHMA.

ECM B Hayasle WM B KOHLLE BPEMEHHOMO MPOMEXYTKA He
yAaeTca U3MepuTb MNysbC, MoABAseTcs cooblieHne o6
oLnbKe: 3HaK «E».



Obwme ykasaHus
CucreMHble 3ByKU
BknioueHune

Mpyv  BKIOYEHUW, BO  BpEMA
BOCMPOW3BOAMUTCA 3BYKOBOW CUTHAI.

MpPoOBEpPKU CerMeHToB

HacTtpoiikn
Mpy AOCTMXKEHUM HOPMATVBOB BPEMEHW, PACCTOAHMA U pacxoaa
3Heprum BOCNPON3BOAUTCS KOPOTKUI 3BYKOBO CUTHAJ.

MpeBbilWeHMe MAaKCUMANILHOIO NyJibca
ECIM  yCTaHOBNEHHBIN MAKCUMasIbHBIA MyNbC MPEBbILLAETCA Ha
OAVH yAap, BOCMPOM3BOANTCSA 2 KOPOTKMX 3BYKa.

BocctaHOBneHue

PacueT ouieHku coctoaHus (F):
OueHka (F) = 6.0 - loP)i P1-P2)\?

P1 lMynbcC Harpy3ku
F1.0 = OueHb xOpOLLO

P2 Mynbc oTabIxa
F6.0 = Mnoxo

PacueT cpeaHero 3HayeHusA

PacueTbl CpedHMX 3HAYe€HMI OCHOBBLIBAKOTCA Ha [AaHHbIX
TPEeHMPOBOK, Npolleawnx A0 cbpoca iy nepexona B ChALLMIA
PEXUM.

YKa3aHusa no uamMepeHuio nysnbca

PacyeT nynbca HauMHaeTCAa, KOrga 3HAYOK cepAla Ha aucnnee
MWraeT B TaKT BalluemMy nynbCy.

N3mepeHMe C NOMOLbIO YLLHOW KJIUMCbI

JaTtunk nynbca UCronb3yeT MHdpakpacHbin ceeT. OH U3MepseT
M3MEHEeHMA CBETOMPOHMLLAEMOCTM KOXM, Bbi3blBaeMble yaapamu
nynbca. Mpexae yem 3akpenuTb AATYMK MysibCA HA MOYKE yXa,
cunbHO noTpute ee 10 pa3

M3beraiite UMMY/bCHBIX MOMEX.

o AKKYpaTHO 3aKpernuTe YLLIHYH KIMMCY Ha MOYKe yxa U
HanauTe Havbonee 6IArONPUATHYIO TOYKY A1 U3MEPEHNS
(3HaYOK cepLa OMKEH MUMaTb HEMpPepbIBHO).

o He TpeHMpynTeCh NPU APKOM OCBELLEHMW, HANPUMep, Bo3Ne
HEOHOBbIX W FTOFeHHbIX JIAMIT, TOYEYHbIX CBETUIbHUKOB, a
TaKXKe Ha COsHLLE.

e [MOMHOCTbIO UCKTHOUMTE BMBPALMN YLIHOMO AATUMKa U ero
Kabens. Bceraa 3akpennaiTte Kabesb Ha ofexae C MOMOLLbIO
32KMMA, a JydLLIE HA FO/I0BE C MOMOLLIO MOBS3KM.

M3mepeHne C NOMOLLbIO HAarpyAHOro peMHs
CMOTpUTe COOTBETCTBYIOLLIEE PYKOBOACTBO MO SKCIUTyaTaLn.

M3mepeHre C NOMOLLbIO PYYHOIro NyJ/ibCOMETpa
MVHVMMaIbHOE  HanpskeHve, CO34aBaeMOe MPU  COKpPALLLEHWM
cepaua, duKCcUpyeTcs  patuMkamm M obpabaTtbiBaeTcs
3NEKTPOHMKOMN.

o OXBaTUTE KOHTAKTHbIE MOBEPXHOCTM NAIOHAMMN 0BEUX PYK.
o lI36eraiite pe3kmX ABUKEHUIN.
o JlepXuTe PyKU CMOKOMHO, HE TPUTE KOHTAKTHbIE MOBEPXHOCTU.

lMpumeyaHune

O[HOBPEMEHHO MOXHO WCMOJb30BaTh TOJLKO OAMH CNOcob
M3MepeHns Mysbca: MO0 C MOMOLLBIO YLIHOW K/WMChI, nbo C
MOMOLLI0 PYYHOIO NyJIbCOMETPA, MO0 C MOMOLLLLIO HarpyAHOMO
pemHs. Ecv B pasbeMe nynbcoMeTpa HET Kabens yLIHOW KIUMChI
W BCTABHOIO NPUEMHIKA, TO aKTUBUPOBAH PYYHOW MysIbCOMETP.
Mpn NoACOeANHEHWMN YILHOW KWMCbl UIN BCTABHOTO NMPUEMHUKA
K pasbemy My/sbCOMETpa PYYHOM MyNbCOMETP aBTOMATUYECKM
JeakTuBupyeTcs. LUTekep AAaTYMKOB PYy4HOro MySibCOMETPA

M3B/1IeKaTb He HY>XKHO.

HGHOHaD,KVI KOMIMbIOTEPA TPeHaxxepa
HaxxmuTe 1 Kakoe-To BpeMs noaepxute kHonky SET (cbpoc).

PyKoBOACTBO NO npoBeAeHunto Tpe-
HUPOBOK

DproMeTpus UCMosb3yeTcs B CMOPTUBHOM MeauuUMHE U
aT/IeTVYeCKON MOArOTOBKE 1A MPOBEPKM COCTOSHUA Cepaua,
KPOBEHOCHOM U AbIXaTesIbHOM CUCTeMbI.BbI LOCTUIHETE XKenaeMbixX
pe3y/bTaTOB Yepe3 HECKOSbKO Heaeslb, eC/N:

1. Bbl gocTuraeTe onpeseneHHbIX Pe3ysbTaToB C MeHbLLEN
Harpy3Kom Ha cepLie, YeM paHbLLe;

2. Bbl BblAEpKMBAETE ONpeAeNieHHYI0 Harpy3Ky B TeYeHue
[ONUTENbHOMO BPEMEHU, NPW 3TOM Harpy3ka Ha cepLe He
M3MEHSETCS.

3. Bbl bbICTpEE NpUXOAUTE B HOPMY MOC/IE OMNpeaesieHHON
Harpy3ku Ha cepzLe, YeM paHblLue.

OpVIEHTI/IpOBO‘leIe nokasaresaun anA
TPEHNPOBKN Ha BbIHOC/IIUBOCTb

MakcumanbHbii  nynbC:  [loa  MaKCMMaIbHOM  Harpy3Kown
noapasyMeBaeTcs LOCTUXKEHNe UHAVBUAYAIbHOO
MaKCUMIbHOIO My/bca. MakCMManbHO BO3MOXHafA 4acToTa
CepAeyHbIX COKpPALLLEHWI 3aBUCUT OT BO3pacTa.34ech AeWCTByeT
aMnvpuyeckas Gopmyna: MakCUMaslbHAs 4YacToTa CepAeyHbIX
COKpALLLEHWI B MUHYTY cOooTBETCTBYET 220 yAapaM MUHYC BO3PacT.

Mpumep: Bo3pact 50 ner -> 220 - 50 = 170
yAQpoOB B MUHYTY

MHTEeHCMBHOCTDb Harpysku

Mynbc Harpy3ku: OnTMMa/ibHaf WMHTEHCUMBHOCTb Harpysku
[OCTUraeTcs B AnanasoHe 65-75 % ot MakCcMMasibHOro nysibca (Cm.
amarpammy). B 3aBMCMMOCTM OT BO3pacTa 3TO 3HAYeHue
N3MEHSETCS.

[Aunarpamma nynbca
Mynbc dUTHEC U OKMraHMe xupa
220 . .
200 —MaKcuManbHbIi Nynabc
~ (220 MuHyc BO3pacT)
180 S~ . . | |
T~
160 i~ Mynbc Ana 3aHATMA |
140 end -(._ buTHECOM I
- (75% OT MaKc. nynbca) o~
e
100 *~ Mynbc ans c»(wrarwm“‘~ ‘--~~~?\
80 xupa r=1
(65% oT Makc. nynbca)
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Bospac

O6beM Harpysku

JNTenbHOCTb TPEHUPOBKM U KOIMYECTBO TPEHUPOBOK B HEAENHO.
OnNTUMaNbHLIN O6bEM Harpy3KU [AOCTUrAeTcsl, Koraa B TeuyeHue
LJIMTENBHOrO Mepuoaa BpPeMEHU MNysibC MOAAEPXKMBAETCA HA
YpOBHe 65-75 % oT MakcMmyma.

YacToTa TPeHMPOBOKIPOAOIKUTENBHOCTb TPEHUPOBOK

eXeHeBHO 10 muH
2-3 pasa B Hepento no 20-30 MuH
1-2 pa3sa B Hepenwo no 30-60 MuH

HauvHaowmm Henb3s Cpasy nNpuctynatb K TPeHWPOBKaMm
AnnTtenbHocTbio 30-60 MUHYT.TpeHMpPOBKA A1 HAYMHAOLWNX B
nepB.ble 4 HeAeNM AOMKHA BbIMNSAETh CIeAYHOWMM 06pa3oM:
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YacToTa 3aHATMN  O6bEM TPEHMPOBKM

1-a Hepens

3 pasa B Hejento  TpeHUpPOBKA 2 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKU
TpeHUpoBKa 2 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKU

TpeHUpoBKa 2 MUHYTHI
2-7 Hepnens

3 pa3a B Hegento TpeHMPOBKA 3 MUHYTbI
MepepblB 1 MUHYTA ANS TUMHACTUKK
TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTA 418 TMMHACTUKK

TpeHnpoBKa 2 MUHYTHI
3-1 Hepens

3 pa3a B Hegento TpeHMpPOBKA 4 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA O4/181 TUMHACTUKN
TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA A4S TUMHACTUKN

TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
4-a Hepens

3 pa3a B Hegento TpeHMPOBKA 5 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA O4/11 TUMHACTUKN
TpeHnpoBka 4 MUHYTBI
[MepepbiB 1 MUHYTA O4J11 TUMHACTUKN

TpeHnpoBka 4 MUHYTBI

Mepea, KaKAOWM TPEHMPOBKOMN M Nowle TPEHUPOBKM HEOBXOAMMO
BbIAENATb MO 5 MUHYT HA 3aHATUS TMMHACTUKON /1S pa3orpesa u
oxnaxkaeHus. Mexay AByMs TPEHWPOBKaMU JOSKeH ObITb 0AnH
[eHb 6e3 TPeHUPOBKU, e B AIbHENWEM Bbl MIAHMPYeETE
NPOBOAUTb TPEHMPOBKM 3 pa3a B Hegento rno 20-30 MuHyT.
Jpyrux NnpoTMBOMNOKa3aHWUM AJ1 eXXeAHEBHbIX TPEHUPOBOK HET..

'moccapun

Bo3pacTt
rlapaMETp N1 pacyeTta MakKCUMMaJ1IbHOIo ny’sbca.

N3mepeHune
E,CI,I/IHIALI,I:I n3MepeHna gna BblBOAA HA 3KPaAH: KWIOMETPLI Unn
MW/N B 4aC, KUJI0AXKOYNN NN KNTOKaUJT0pUN.

MynbC ana oKUraHna xupa
PaccuntaHHoe 3HaueHune: 65% makc. nynbC

Mynbc ana nopaepxaHua pusnueckon ¢hopmbl
PaccuutaHHoe 3HaueHue: 75% Makc. nynsc

Moccapui
Pazgen, B kKOTOpoM cobpaHbl 06bACHEHUS MOHATUI.

3Hauok Hl

MoseneHve 3Hauka «Hl» O3HauyaeT, uTo TeKylumin nynbCc Ha 11
YAOapOB Bbille LeneBoro. Ecnm 3Havok HI MUraeT, To npeBbilleH
MaKCMMaIIbeIVI nynbC. KOHTpOJ'Ib npesblilleHna nynbCa aKTUBeH
BCeraa.

3Hauok LO

MosieneHre 3Hayka «LO» O3HAYaeT, YTO TeKylMin nysbc Ha 11
YOAPOB HUXKE LLeN1eBOro. OyHKLMA KOHTPOA C BbIBOAOM 3HauKa LO
AKTVBHA NWILLIb B TOM C/lyuae, eI 4J19 TPEHUPOBKM 3a4aH LLeNeBom
nysibC.

MakcuManbHbIN NynbC
3HayeHMWe, MONYyYEHHOE B pe3ysibTaTe MaTeMaTuyecKolr onepauum
«220 - Bo3pacr.

MeHto
Obnactb BBOAQ UM BbIGOPA 3HAYEHUIA.

Mynbc
duKcaums KONMYeCTBa COKPaLLEHUI Cep/iLia B MUHYTY.

BoccraHoBneHune

M3mepeHne nynbca B CMOKOWHOM COCTOSIHUM MPW 3aBepLUEHUM
TPEHUPOBKU. BblUMCNAETCS pasnnuvMe MeXay HadalbHbIM U
KOHEYHbIM 3HAYEHWUAMM My/ibca OAHON MUHYTbI U OMNpeaenseTcs
OLIEHKa COCTOSIHUA. MpU OAMHAKOBbLIX TPEHMPOBKAX Y/ydLLIEHME
3TOM OLEHKM ABNSETCA MPU3HAKOM YrydweHus dusndeckom

opmbl.
Cépoc

YpaneHue nokasartesieil U nepesanyck gucres.

LleneBoii nynbc
3a.£l.aHHO€ 3Ha4yeHune nynbca, noasexaillee KOHTPOJO.
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