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Dieses Zeichen gibt in der Anleitung
einen Hinweis auf das Glossar. Dort
wird der jeweilige Begriff erklart.
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e Trainingsbereitschaft Trainingswiederaufnahme
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mit Vorgaben

Sicherheitshinweise

Zu lhrer Sicherheit:
e 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 zusétzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu iber-
prifen.

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

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

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

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmafig und ordnungsgemaf3
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 Gerdtes kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Sché-
den und VerschleiB geprift wird.

kldren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der arztliche 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.
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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. SET

Reset (SET lénger driicken)

Die aktuelle Anzeige wid geldscht fir einen Neustart.

"
Minus - / Plus + SET @ @
Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in \

den verschiedenen Eingaben Werte veréndert

* langeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

e “Plys” und “Minus” zusammen gedrickt: G o
Werteeingabe springt auf Aus (OFF)
RECOVERY
Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspuls-funktion ° 0
gestartet.
Pulsmessung
Die Pulsmessung kann Uber 3 Quellen erfolgen: O @
1. Ohrclip -

Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt;
2. Handpuls

Der AnschluB befindet sich auf der Rickseite der Anzei-

ge;

3 Brustgurt (Zubehor) A‘
Bitte dortige Anleitung beachten
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Kurzanleitung
Anzeigebereich / Display

Der Anzeigebereich (Display genannt] informiert iiber die ver-
schiedenen Funktionen.

Trittfrequenz (RPM)

40\\\{{\\\\\\\\\\“!"’[[[///}/0 //100

7
14 -130 [1/min]] 30\\ ///no

\ / 120
1 Segment = 2 [1/min] 2 S =

Puls (PULSE)

Maximal Puls

R -~k
Durchschniﬂswertanzeige—ﬂi‘ PULSE

Zielpulsgrenze berschritten +11— W ~ I~__/
e o ) :
— Pulsanzeige

Zielpulsgrenze unterschritten 11—, g, -
740 ‘ﬁ' ..' ..' 40 - 199 [1/min]
%V -

Herzsymbol (blinki)
' -' <A

Prozentpuls

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

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

Entfernung (DISTANCE)

Wert 0,00 - 99,99

Geschwindigkeit

Wert 0 - 99,9

Durchschnittswertanzeige




Energieverbrauch

Wert: 0 - 9999
Odo-Wert > Gesamt k(m)

Zeit (TIME)

—Wert: 0:00 — 99:59

Bremsstufe (BRAKE)

Durchschnitiswertanzeige

Batterieladung

Uhrsymbol

Stufe 1 - 10

|

Batteriespannung ausrei-
chend fir Pulsmessung.

I

U

Batteriespannung nicht mehr
ausreichend zur Pulsmessung.
Batterie wechseln.
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Schnellstart (Zum Kennenlernen)

ohne besondere Einstellungen

* Dricken Sie eine Taste

Anzeige

e Alle Segmente werden kurz angezeigt. (Segmentetest)
* Die Gesamtkilometer werden kurz angezeigt.

Danach Wechsel in die Anzeige “Trainingsbereitschaft”

Trainingsbereitschaft

Anzeige
Alle Bereiche zeigen “Null” auBBer Puls (falls aktiv) und
Bremsstufe.

Trainingsbeginn durch Pedaltreten

Trainingsbeginn

Anzeige

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

e Puls (falls aktiv)

Bremsverstellung Stufe 1-10

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

Trainingsunterbrechung oder -ende

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

Anzeige

® Durchschnittswerte (J):
Pedalumdrehungs-Segmente, Geschwindigkeit, Brems-
stufe und Puls (falls aktiv)

e Gesamtwerte
Entfernung, Energie und Zeit

Schlummermodus

Gerdt 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

* Eine beliebige Taste driicken

und / oder

* Pedaltreten (wie unter “Schnellstart”)

2. Training mit Vorgaben

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

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

Anzeige: ndchstes Meni "STRECKE”

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

Anzeige: nachstes Meni  “ENERGIE”

Energievorgabe (KJoule/kcal)

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

® Mit “Plus” oder “Minus” Einheit KJoule oder kcal wdah-
len.
Mit “SET” bestatigen.

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” bestdtigen.

Anzeige: ndchstes Menu “Alarmton”

Alarmton bei Maximalpulsiberschreitung
® Mit Plus” oder “Minus” Funktion auswdhlen.

Mit “SET” bestatigen.
Anzeige: nachstes Meni 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
abwdahlen. 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
e Pedalirefen

o D R I ! Bei Vorgaben wird abwdrts gezdhlt.
30 110
m s "
t— ~ "% ’ 1 * Die Vorgaben gehen bei einem “Reset” verloren.
A ooy
L0 LA CJ Ly
[K[M[H] oule
[BRAKE] [—
30002
- — Trainingsunterbrechung oder —ende
Bei weniger als 14 Pedalumdrehungen/min erkennt die
Elekironik eine Trainingsunterbrechung. Die erreichten Trai-
o BT @ ningsdaten werden angezeigt. Umdrehungen, Puls,
40\\\\\\\\‘\““ 0 " Geschwindigkeit und Bremsstufe werden als Durchschnitts-
3"\\\\\ﬂ _‘ werte mit & -Symbol dargestellt.
120
ZO§ g'.g "‘ h Mit “Minus” oder “Plus” Wechsel in die aktuelle Anzeige.
0 m— «ny e 130
I IC|C ] Caa Die Trainingsdaten werden fiir 4 Minuten angezeigt. Drik-
(1.0 S;IE‘II-I[!:-I‘ P I | ken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren nicht,
DIST NCE KJoule . o s .
— - - - = schaltet die Elekironik in den Schlummermodus mit Raum-
‘ ] ‘. ‘ ] ‘ temperaturanzeige.
.-‘ .- .- n T & @

Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten
werden die letzten Werte weiter- oder heruntergezahlt.
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I:I KJoule
[ERAKE] - W) ==
BaQJUQ
RECOVERY - Funktion
- Erholungspulsmessung
N il O Bei Trainingsende “RECOVERY” driicken.
R P Pu] Anzeige
:l:‘ ':: - - - - e RECOVERY
== Die Elektronik misst 60 Sekunden ricklaufend lhren Puls.
) S
‘ it
([ W) W .

Uber “DISTANCE” wird der aktuelle und iber “KM/H"

P O wird der Pulswert nach 60 Sekunden gespeichert.
Neben “% Puls” wird die Differenz beider Werte gezeigt.

- A Daraus wird eine Fitnessnote (im Beispiel F 1.6) ermittelt.
35 10 . e
_ == ‘= 7 _ Die Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.
[ | X1 0
(| 1 T .0

- == “RECOVERY” unterbricht die Erholpuls-Funktion oder Fit-
‘ ) ‘ nessnoten-Anzeige.

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




Aligemeine 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 eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag Gber-
schritten, so werden fiir die Zeit 2 kurze Téne ausgegeben.

Recovery

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 - ( 10 x PP}]—PQ 2

P1 Belastungspuls, P2 = Erholungspuls

F1.0 = sehr gut, F6.0 = ungenigend

Durchschittswertberechnung

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 lhres Pulsschlages blinkt.

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Vercinde-

rungen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von Ihrem Puls-

schlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an lhr

Ohrlappchen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteige-

rung 10 mal kréftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

¢ Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem Ohrlédppchen
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 SchlieBen Sie Erschitterungen 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 Kontaktflachen immer mit beiden Hénden
* Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

® Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontakffléchen

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.

Stérungen beim Trainingscomputer
Dricken Sie die SET -Taste langer (Resef)

Bremsstufenanzeige

Die Bremsverstellung ist in Stufen 1-10 eingeteilt. Sollte diese
Einteilung gestort sein oder verloren gehen, stellen Sie diese fol-
gendermafBen wieder her:

e Batterien einlegen und “SET"-Taste dabei dricken bis der
Segmenttest erfolgt ist.

¢ Handrad auf minimale Einstellung zuriickdrehen und bei der
Anzeige: “LO” 0% , BRAKE O die “SET” - Taste driicken

¢ Handrad auf maximal Einstellung vordrehen und bei der
Anzeige: “HI” 100% , BRAKE 10 die “SET” - Taste driicken.

Vorgang abgeschlossen.

Trainingsanleitung

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

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewiinschten Auswir-

kungen erzielt hat, kdnnen Sie folgendermafen feststellen:

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

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz—/Kreislaufleistung Gber 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.

Belastungsintensitat

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

Belastungsumfang

Daver einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:
Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen
léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—/Kreislauflei-
stung erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshéufigkeit Trainingsdauver

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

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

Das Anfangertraining kann in den ersten 4 Wochen folgender-
mafen konzipiert sein:
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Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 H——1+—
200 ~ (220 minuslAlter)
180 ~
160 — Fi I I
140 ~ [ L (75% vom Max.Puls) T~
oL Tl T~
120 '( e R R B
100 I~ Fettverbrennungspuls F=t-4-_L
80 (65% vom Max.Puls) =

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

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.

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

3 x wachentlich 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 wachentlich 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

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 Erklérungsversuchen.

HI-Symbol

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

LO-Symbol

Erscheint “LO" ist ein Zielpuls um 11 Schlage 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
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Zielpuls

Durch Eingabe bestimmter Pulswert, der Gberwacht werden soll.
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Safety instructions

Please observe the following instructions for your own
safety: For your safety:
L]

The training device must be set up on an appropriate and ¢ Please clarify with your general practitioner before you start

firm surface.

e Inspect the connections for firm fitting before initial operation

and additionally affer approximately six operation days.

® In order to prevent injuries caused by wrong stress or over-
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.

® 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.

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

tear.

with the training, whether or not your health condition allows
you to train with this device. The diagnostic findings should
be the basis for the determination of your training program-
me. Wrong or excessive training can cause damage to your

health.



Short description

The electronics assembly is equipped with functions with
keys and a display range (display) with variable symbols
and graphics.
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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)

SET
Input data are accessed with this function key.

The set data are accepted.

o
Reset (press SET longer) et @
The current display is deleted for a reset.
Minus - / Plus +

With these function keys, you can change the values in o o

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: -M—
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
functions.

Pedal frequency (RPM)

14-130 [1/min]
1 segment = 2 [1/min]

the different
40, 50\\\\\\\\\“""[,”/ //so "
S \\\\\\\ ///////110
- § ///120
§ —
T i3

Pulse (PULSE)

©

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

display of average value—

target pulse limit exceeded +11—

B 2 [ MAX | PULSE

target pulse limit undershot -11—
heart symbol (blinks)

RN AN NN

recovery function

pulse display
40 - 199 [1/min]

£ LY LY

Percentage pulse

warning signal ON/OFF

percentage value
comparison actual pulse/ max
pulse

Distance (DISTANCE)

value 0.00 - 99.99

Speed

display of average values

Ay

am 2 KM H

value 0 - 99.9



Energy consumption

value: 0 - 9999
odometer value > total k(m)

Time(TIME)

—value 0:00 - 99:59

Brake level (BRAKE)

display of average value

battery charge

clock symbol

level 1-10

|

Battery charge sufficient for
pulse measurement.

I

U

Battery charge not sufficient
anymore for pulse measure-
ment, change battery.
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Quick start (for introduction)

Without special settings
® press a key

Display
o All segments are shortly displayed (segment test].
* 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)
and brake level.

Start training by pedalling.

Start of training

Display

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

e Pulse (if activated).

Brake setting levels 1-10

* 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

* Average values &:

pedal rotation segments, speed, brake level and pulse
(if activated).

e 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

® Press a key.

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

2. Training with presetting
Display: “Ready for training”.
® Press “SET": presefting segment

Time setting (TIME)
e 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).

 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.
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* Pedalling
Decreases with presetting.

® 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, speed and brake level 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
and displays the room temperature.

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
affer 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 - ( ]O;x(;’]];ml)z

P2 = recovery pulse
F6.0 = insufficient

P1 stress pulse
F1.0 = very good

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.

 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 extra-low 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).

Brake level display
The brake setting is divided into levels 1-10. If this division is
deranged or lost, you can reset it in the following way:

¢ Insert batteries and press the “SET” key until the segment test
is completed.

e Turn hand wheel back to the minimum setting and press the

“SET” key when “LO" 0%, BRAKE O is displayed.

e Turn hand wheel forward to the maximum setting and press
the “SET” key when “HI” 100%, BRAKE 10 is displayed.

Process completed.

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.

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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Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 1
— Maximalpulse
200 \/\ (220 minus Age)
180 ~0 [ |
160 = Fitnesspulse T~
~- [ (75% of MaxPulse) T~ —
]40 = s [ —
=11~ S~ - T—
120 [ et I A e == vy
- o
100 ™~ Fat combustion pulse e
80— (65% of Max.Pulse) i

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age
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 training-free 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.

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 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

3 times a week

3 times a 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 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

Glossary

Age

Input for the calculation of the maximum pulse.

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

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 befween 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.



Performance table

21
6B




Mode d’emploi et instructions d’entrainement

D

ITable des matieres 22 [ ® Temps 27 e Calcul des valeurs moyennes 29
Consignes de sécurité 5p [ © Distance 27 J Consngr)es pour la mesure du pouls
) e Energie (k/keal) 27 Avec clip-oreille 29
e Entretien 22 e Age (10 & 99) 27 Avec ceinture pectorale 29
* Votre sécurité 22 gel “ - Avec capteurs au guidon 29
réve description - * Réglage du signal sonore 27 ¢ Dysfonctionnement de la console 29
Bréve descript 2325 A y
e Zone de fonctions / touches 23 e Sélection du pouls visé 07 ¢ Niveaux de freinage 29
 Zone d'affichage / écran 24-25 (FA 65% / FI 75%) Instructions d’entrainement 29
Démarrage rnpi(?e 26 I o Saisie du pouls visé (40 & 199) 27 * Endurance 30
(pour eC?UYrIIr) . * Mode « prét & I'entrainement » 27 * Intensité de I'effort 30
* Mode « prét & lentrainement » - 26 § Interruption/fin de I'entrainement 28 * Envergure de 'effort 30
e Démarrage de |'entrainement 26 8, Reprise de enfrainement 8 Glossaire 30
e Inferruption ou 26 e Recovery 28
fin de | en.t”rolnement (mesure du pouls de récupération)
* M?de vere 26 Consignes générales 29 Dans le mode d’emploi, ce signe indique
Entrainement 2728 f Signaux sonores 29 un renvoi au glossaire qui explique le
® Sans préréglages 27 e Récupération 29 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 réguliérement 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 I'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 a
la santé.



Bréve description

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

ons munie de fouches 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-
trailnement :

® Pression longue > défilement rapide des valeurs

e 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.
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
Bréve description

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

Fréquence de pédalage (RPM)

90

4.,\\\5\°\\\\\\\\\\|Imu”,,///// 100

110

W

I

l

14 - 130 [1/min]
1 segment = 2 [1/min]

I

1130

Pouls (PULSE) @

Pouls maximal

Avertissement (clignote) pouls max. + 1_\ m_::‘ccg‘\’;ég’“ls de récupération
Affichage de la valeur moyenne—ﬂ@i‘ PULSE

Pouls supérieur au pouls limite visé + 11— v . /. /
) )

Pouls inférieur au pouls limite visé = 11—, s
Pl ' '
%V @V e

affichage du pouls
40 - 190 [1/min]

Le symbole du cceur clignote

Pouls en pourcentage

./ . .
' ﬁ ————Signal sonore marche/arrét
C )
' (y ] Valeur en pourcentage

o

Comparaison du pouls
réel/pouls max.

Distance (DISTANCE)

Valeur 0,00 - 99,99

Vitesse

Ay

am 2 KM H

Valeur 0 - 99,99

Affichage de la valeur moyenne




Consommation énergétique

Valeur odométre > total k(m)

{
..' Valeur : 0 - 9999

Temps (TIME)
./ B~ B~/ B~/
'.‘ ..‘- .‘ '.‘ ——Valeur: 0:00 - 99:59
]
-' -'--'--‘ TIME
Niveau de freinage (BRAKE)
Affichage de la valeur moyenne ) BRAKE

Niveau 1 a 10

Charge de la pile

|

Tension de la pile suffisante
Symbole de I'horloge pour la mesure du pouls

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

I

U
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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 briévement affiché.

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

Prét a I'entrainement

Affichage
eTous les champs sont & zéro sauf le pouls (si activé) et
le niveau de freinage.

Pour commencer |'entrainement, pédalez.

Démarrage de |'entrainement

Affichage

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

* le pouls (si activé)

Réglage du freinage niveav 1 a 10

* 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

* Valeurs moyennes (&) :
Segments de tours de pédale, vitesse, niveau de freina-
ge et pouls (si activé).

* 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

® Pressez n'importe quelle touche

Et / ou

* 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)
e 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 »
Reglqge de I'energle (kilojoule/keal)

Saisissez |'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)

* laisissez |'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 - dge.

Validez avec la touche « SET ».

Affichage : menu suivant « Signal sonore »

Le signal sonore retentit lorsque le pouls maximal

est dépassé.

e 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 ».

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

Affichage :
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).

«prét & |'entrainement» avec les préréglages

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

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

Validez avec la touche « SET ».
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
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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.

Remarque:

* les 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 I'entrainement. Les données obtenues lors de I'en-
trainement sont alors affichées. Les valeurs moyennes des
tours, du pouls, de la vitesse et du niveau de freinage sont
indiquées avec le symbole A.

Passez & I'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 et
affiche la température ambiante.

Reprise de I'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
e 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 & coté 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 » appo-
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
ki/keal 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 - 10)}(3]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
& votre lobe, frottez-le vigoureusement une dizaine de fois pour
stimuler la circulation sanguine.

Evitez les impulsions perturbatrices.

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

* Ne vous enfrainez 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 cable 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.

* 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 (reset).

Affichage du niveau de freinage

Le réglage du freinage est divisé en 10 niveaux (1 & 10). Si ce
réglage est modifié ou perdu, veuillez le rétablir de la maniére
suivante :

e Insérez les piles et pressez la touche « SET » jusqu’a ce que
le test commence.

¢ Tournez la manette pour la mettre en position inférieure et
pressez la touche SET lorsque I'écran affiche « LO » 0%,
BRAKE O.

® Tournez la manette pour la mettre en position supérieure et
pressez la touche SET lorsque I'écran affiche « HI » 0%,
BRAKE 10.

La procédure est terminée.

Instructions d’entrainement

La médecine de sport et la science de I'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 I'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 I'effort

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

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

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

Principe:




Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Fréquence d'entrainement Durée de |'entrainement

Tous les jours 10 minutes
2 — 3 x par semaine 20 - 30 minutes
1 — 2 x par semaine 30 — 60 minutes

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 étre le suivant :

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 —t—+—
— Pouls maximum
200 ~ (220 moins I'Cge)
180 S~ | |
160 == Pouls fitness ——
140 - .(_~ (75 % du pouls max.) T~
N ~T—~d —~—
120 === ==
( B e o O
- - S~
100 I~ Pouls combustion des graisses TT-=--L
80 (65 % du pouls max.) =

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

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.

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

Glossaire

Age

L'entrer pour calculer le pouls maximal.

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

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 atteint pendant |'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

D

Inhoudsopgave 32 | ° Afstand 37 Met oorclip 39
Veiliaheid . . ¢ Energie (Kloule/kcal) 37 Met borstgordel 39

eigneidsaanwijzingen 32 e Leeftijd invoeren (10-99) 37 Met handsensoren 39
* Serwc&.e. . 32 e Alarmsignaal instellen (ja/nee) 37 * Compuferstoringen 39
¢ Uw veiligheid 32 « Doslpolsslag keuze 37 ® Remniveaus 39
Korte beschrijving 33-35 (Fa 65% / Fi 75%) Trainingshandleiding 39
* Functiebereik / toetsen 33 ¢ Doelpolsslag invoeren (40-199) 37 * Duurtraining 39
* Weergavebereik / display 3435 e Gereed voor fraining 37 ¢ Belastingintensiteit 39
Snelstart (ter kennismaking) 3o 1, Trainingsonderbreking / einde 38 * Belastingomvang 40
* Gereed voor fraining 36 1 o Hervatten van de training 38 Woordenlijst 40
¢ Tra!n!ngsb'egln 6 1. Recovery (herstelpolsmeting) 38
¢ ;rld'n'ngse(;nde gz Algemene aanwijzingen 39
°

’ a.qpstan e Systeemgeluiden 39 Dit teken verwijst in de handleiding naar

Training 370 . Recovery 39 de woordenlijst. Daar wordt het betref-
Zonder programmeringen 370 . Gemiddelde waarde berekening 39 fende begrip verklaard..
Met programmeringen 370 . Aanwijzingen voor polsslagmeting 39
. Tiid 37

Veiligheidsaanwijzingen

e Plaats het trainingsapparaat op een daarvoor geschikte, ste- Voor uw veiligheid:
vige ondergrond. ¢ Raadpleeg voor begin van de training uw huisarts, of trai-
® Voor het eerste gebruik en vervolgens na 6 dagen gebruik ning met dit apparaat geschikt is voor u. Het ud.vi.es van uw
controleren of de verbindingen nog stevig vast zitten. arts dient als basis voor de opbouw 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.

¢ 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.

¢ Het 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 toetsen 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.
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Trainings- en bedieningshandleiding
Korte handleiding
Weergavebereik / display

Het weergavebereik (display) informeert over de diverse
functies.

Trapfrequentie (RPM) it
© \\\\\\\\\\\\\“ i ,,,,//// 100

/ 110

30, \\ //

14 - 130 [1/min] zo§ %
1 segment = 2 [1/min] — =

Polsslag (Pulse)

Maximale polsslag

Alarm (knippert] max. polsslag +1_\ m_

Weergave gemiddelde waurde—ﬂi‘ PULSE
Doelpolsslaggrens overschreden +11 —m v ‘ ‘ ‘
. 4
-

Doelpolsslag niet gehaald -11—
47 ' "

Hartsymbool (knippert)

Herstelpolsfunctie
RECOVERY

Polsslagweergave
40 - 199 [1/min]

Polsslagpercentage

Alarmsignaal aan/uit

Percentage

Vergelijking actuele polsslag /
max. polsslag

Afstand (Distance)

Waarde 0,00 - 99,99

Snelheid
Iy

am 2 KM H

Weergave gemiddelde waarde

Waarde 0 - 99,9



Energieverbruik

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

Tijd (Time)

—Waarde: 0:00 - 99:59

Remniveau (Brake)

Weergave gemiddelde waarde ) BRAKE

Batterijspanning

Kloksymbool

Stufe 1 - 10

|

Batterijspanning voldoende
voor polsslagmeting

I

U

Batterijspanning onvoldoende
voor polsslagmeting.

Batterij wisselen
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Snelstart (ter kennismaking)

Zonder bijzondere instellingen

* Druk op een toets

Weergave

* 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) en remniveau.

Trainingsbegin door trappen.

Trainingsbegin
Weergave

* Pedaalomwenteling segmenten. Afstand, snelheid, ener-
gie en tijd tellen op.

e Polsslag (indien actief)
Remniveau 1-10 wijzigen

e Durch Drehen nach rechts wird die Bremsstufe erhéht
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
® Gemiddelde waarde (J):

Pedaalomwenteling segmenten: snelheid, remniveau en
polsslag (indien actief)

* 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

 Een willekeurige toets indrukken

en / of

* Trappen (zie ook “snelstart”)

2. Training met programmeringen

Weergave: “gereed voor traininggereed voor training”
® “set” indrukken: programmeerveld
Tijdprogrammering (Time)

* Met “plus” of “min” waarde ingeven (bijv. 30:00)
* Met “set” bevestigen

Weergave : volgende menu “afstand”

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

* Met “set” bevestigen

Weergave: volgende menu “energie”

Energieprogrammering (KJoule / kcal)
* Met “plus” of “min” waarde ingeven (bijv. 780)

* Met “set” bevestigen

e “plus” of “min” eenheid KJoule of kcal kiezen

* Met “set” bevestigen

Weergave: volgende menu “leeftijdprogrammering”
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

Weergave: volgende menu “alarmsignaa
Alarmsignaal bij overschrijding maximale polsslag
* Met “plus” of “min” functie kiezen

* Met “set” bevestigen

Weergave: ndchstes Meni Zielpulsauswahl “FA 65%"

Doelpolsslagbewaking Fa 65% / Fi 75%

* Met “plus” of “min” keuze maken

* Vetverbranding 65%, conditie 75% van maximale
polsslag

* Met “set” bevestigen (programmeermodus beéindigd)

Weergave: gereed voor training met programmeringen

of

Doelpolsslag programmering

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.

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

Weergave: “Age Off”

* Met “set” bevestigen

Weergave: volgende programmering “doelpolsslag
(Pulse)”
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* Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. 130)
* Met “set” bevestigen (programmeermodus begindigd)

Weergave: gereed voor training met programmeringen

* Trappen

Bij programmeringen wordt teruggeteld.

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, snelheid

en remniveau 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 met weergave
van de kamertemperatuur.

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-
ciffer 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(lilﬁl)z

P2 = Herstelpolsslag
F6.0 = onvoldoende

P1 Belastingpolsslag,
F1.0 = vitstekend

Berekening gemiddelde waarde

De berekening van de gemiddelde waarde zijn gebaseerd op
de vitgevoerde ftrainingseenheden 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 oorlelletie klemt.

Vermijd stoorimpulsen:

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

e 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 uit. 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 uitgeschakeld. Het is niet noodzakelijk om de stekker van
de handsensoren eruit te trekken.

Computerstoringen
Druk de settoets langer in (reset)

Remniveau weergave

De remverstelling is in niveau 1 — 10 ingedeeld. Wordt deze
indeling verstoord of gaat deze verloren, kunt u deze op de vol-
gende manier weer instellen:

¢ Batterijen plaatsen en settoets daarbij indrukken tot de seg-
menttest plaatsvindt.

® Knop op minimale instelling terugdraaien en bij de weergave
“LO” 0%, BRAKE O de settoets indrukken.

e Knop op maximale instelling draaien en bij de weergave

“HI” 100%, BRAKE 10 de settoets indrukken.
Procedure afgesloten

Handleiding voor de training

Sportgeneeskunde en trainingswetenschap maken gebruik van
de fiets-ergometrie 0.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.
Afhankelijk van de leeftijd verandert deze waarde.

Belastingomvang

Duur van een trainingseenheid en de frequentie daarvan per
week:

Van de optimale belastingomvang is sprake, als er over een lan-
gere periode 65-75% van de individuele hart-/bloedsomloo-
pinspanning wordt bereikt.

Vuistregel:

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.




Trainings- en bedieningshandleiding
Training voor de beginners kan in de eerste 4 weken als volgt
eruit zien:

Polsdi
Polsslag Condit; senI?/g::/ael:::nding
220 —t—t—
— Maximale polssl
200 -y, TzzoqfeLQiE)ug
180 I~
160 == Conditie polsslag |~
140 - .[_\ (75 % van Max. pols) \\
~ - ~a B
120 ‘("“~ oo =k
100 ™ Vetverbrandings-polsslag = I P :
80 ‘ (6‘5 % va‘n Mo‘x. pols‘] ‘ 7
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Leeftijd

Voor en na iedere trainingseenheid dient ca. 5 minuten gymna-
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.

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 trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten trainen

3 x per week

3° week

4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten frainen
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

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 HI 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-
ciffer 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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Indicaciones de seguridad

Para su seguridad

¢ Antes de iniciar el entrenamiento, su médico de cabecera
deberd determinar, si desde el punto de vista de la salud,
estd usted en condiciones de iniciar un entrenamiento con

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad:
* la instalacién del aparato de entrenamiento debe realizarse
encima de una base firme y apropiada para ello.

¢ Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente al

cabo de aprox. 6 dias de funcionamiento, revise el ajuste
firme de las conexiones.

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

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

Aseguirese 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.

Reemplace sin dilacién los componentes defectuosos o dafia-
dos. Utilice dnicamente 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 apara-
to, si es revisado periédicamente por posible deterioro o
desgaste.

este aparato. El resultado médico deberia ser la base para la
elaboracién de su programa de entrenamiento. Un entrena-
miento incorrecto o excesivo puede ser perjudicial para su
salud.



Descripcién breve

El sistema electrénico dispone de una zona de funciones
con pulsadores y de una zona de indicacién (display) con
simbolos y grdficos 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 més 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 - / Mas +
Mediante estos pulsadores de funciones se modifican los
valores para los distintos datos antes del entrenamiento.

* Pulsacién prolongada > recorrer rapidamente 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.
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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)

100

4,, \\{\0\\\\\\\\\“'""[[[///////

// 110
30, \\ //
1-130[1/min ] ZO§ %m

1 segmento = 2 [1/min]

Pulso (PULSE)

©

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

B 2 [ MAX | PULSE

RN AN NN

bt D

Indicacién del valor medio—

Superado el limite del pulso objetivo +11—

Sin alcanzar el limite del pulso objetivo 11—

Simbolo del corazén (parpadea)

Funcién del pulso de recupera-
cion
RECOVERY

Indicacién del pulso
40 - 199 [1/min]

Pulso en porcentaje

CONECTAR / DESCONECTAR
tono de advertencia
Valor en porcentaje

Comparacién pulso real / pulso
max.

Distancia (DISTANCE)

Valor 0,00 - 99,99

Velocidad

Ay

am 2 KM H

Durchschnittswertanzeige

Valor 0 - 99,9



Consumo de energia

Valor: 0 - 9999
Valor Odémetro > total de

k(m)

Tiempo (TIME)

—Valor: 0:00 - 99:59

o -
N NN

Nivel de frenado (BRAKE)

Indicacion del valor medio

Carga de bateria

Simbolo del relo

Nivel 1-10

|

La energia de la bateria es
suficiente para la medicion
del pulso.

I

J

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

Reemplace la bateria.




Instrucciones de entrenamiento y manejo

odo

n A — an
u -3

50 g 70 80 20
%0 100
30 [ 1o
-) s
2 ¥ '.‘ ..‘ 120
LILy
0 m— - e 130
o nr il
LAl LA Ly
(KM H]

BRAKE]

8

<
=4
I

.-

- ey
L]

.-

-

.-

-

=

=

70 g

s 6
0 \\\\\\\\“ 100
30\\\\\\2. 110
sS.enn -
P g". -‘ '-‘ 130
[ ORI i B
(L IOCou 03 .
[2 [K[M[H B KJoule L

A U] ® w
W
30\\\\\\4“ o

N _ Y I 0
I U‘ :‘ '-.‘ 130
g Ic|acny =13
(L Iocoa 03
[2 [K[MH B KJoule

BRAKE

l.‘

JOLITT

LAF fa

Arranque rc'lpido (para conocerlo)

Sin configuraciones especificas

® Presione un pulsador

Indicacion

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

* El total de kilémetros aparece brevemente.

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

Disponibilidad para el entrenamiento

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

Comienzo del entrenamiento mediante pedaleo.

Comienzo del entrenamiento

Indicacién

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

® Pulso (si estd activado).

Ajuste de frenado nivel 1-10

¢ 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 entrenamien-
to con el simbolo @.

Indicacién

® Valores medios (Q):

Segmentos de vueltas del pedal, velocidad, nivel de frena-
do y pulso (si estd 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

® 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".

Indicacion: Siguiente mend “RECORRIDO”
Predeterminacion del recorrido (DISTANCE)

® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej.
7,50)
Confirme con “SET”.

Indicacién: Siguiente mend “ENERGIA”

Predeterminacién de la energia (KJoule/keal)
® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej.
780)

Confirme con “SET”.

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

Indicacion Siguiente mend “Introduccién de la edad”

Introduccion de la edad (AGE)

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

® 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

o Seleccione la funcién con “Més” o “Menos”.
Confirme con “SET”.

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

Supervmon del pulso objetivo FA 65 % / FI 75 %

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

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

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

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

(o)

Introduccién del pulso objetivo

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

Para ello, la introduccién de la edad debe figurar en

“"OFF”.
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Instrucciones de entrenamiento y manejo
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* Desactive la supervisién del pulso maximo con “Més”
y “Menos” Indicacién: “AGE OFF”
Desactive la supervisién del pulso méximo con “Mdas”
y “Menos”

Indicacién: Préximo dato predeterminado “Pulso obijetivo”
(Pulse)

® 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.

® 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, la velocidad y el nivel de frenado apare-
cen como valores medios con el simbolo &.

Con “Menos” o “Més” 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 pasard al modo de reposo
con la indicacién de la temperatura ambiente.

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 IGdO de “% PUlSO" aparece |G diferencio entre an bOS
P
volores.

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

Célculo de la nota Fitness (F):

Nota (F) = 6.0 - { 10x[P1=P2] PP]1-P2 ’

P1= pulso de esfuerzo, P2 = Erholungspuls

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 16bulo
de su oreja, frételo 10 veces fuertemente para incrementar la
circulacién de la sangre.

Evite impulsos perturbadores.

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

e No entrene bajo una radiacién fuerte de luz, p. ej. luz de
neén, 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-
4n 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).

Indicacién del nivel de frenado
El ajuste del frenado estd dividido en niveles del 1 — 10. Si esta
divisién estuviera averiada o se perdiera, recupérela

como sigue:

¢ Introduzca las baterias y presione el pulsador “SET” hasta
que se haya realizado el test de segmentos.

e Retroceda el volante manual a la configuracién minima y
con la indicacién: “LO” O % , BRAKE O, presione el pulsador
IISETII

¢ Adelante el volante manual a la configuracién méxima y con
la indicacién:  “LO” 100 % , BRAKE 10, presione el pulsa-
dor “SET”

Proceso concluido.

Instrucciones de entrenamiento

En la medicina deportiva y el mundo especializado en los
enfrenamientos 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 determinada con el mismo esfuerzo
del corazén / de la circulacién durante més tiempo.

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

Valores orientativos para un entrenamiento de
resistencia

Pulso méximo: significa llegar al pulso méximo individual bajo
un esfuerzo méximo. 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 méximo. En funcién
de la edad, este valor va cambiando.

Envergadura del esfuerzo

Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuencia
semanal:

La envergadura 6ptima del esfuerzo se obtiene cuando, durante
un periodo de tiempo considerable, se obtiene un 65 - 75%
del esfuerzo individual del corazén / de la circulacién.

Férmula empirica:




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

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:

Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustion de calorias
220 1
—  Pulso méaximo
200 \f\ (220 menos la edad)
180 ~—
160 == Pulso Fitness T~
~ '(. (75 % del pulso méx.) \\
140 — —
~ 7+ S~ - T—
120 ( = ~..__§§~ = \\‘\
-t ~——
100 ™~ Pulso de Combustién de calorias Il P -
80 (65 % del pulso méximo) 7

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

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 entrenamiento

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 entrenamiento

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 calculado a partir del: 65 % MaxPuls

Pulso Fitness
Valor calculado 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 maximo. La supervisi-
6n “HI" estd siempre activada.

Simbolo LO

Si aparece “LO”, un pulso objetivo es 11 pulsaciones demasia-
do bajo.

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

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

Ment
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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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso
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Indicazioni di sicurezza

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguen-
ti punti:

Per la propria sicurezza osservare aftentamente i seguenti
punti:

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

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

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.

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

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.

I livello di sicurezza dell’apparecchio pud essere mantenuto
solo qualora vengano controllati regolarmente danneggio-
menti o usura.

Per la sua sicurezza:
¢ Prima dell’inizio dell’allenamento faccia controllare dal suo

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 puo causare danni
alla salute.



Descrizione breve

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

di indicazione (display) con simboli e grafica mutevoli.

Campo di indicazione

Display

Campo di indicazione

Display

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)

Lindicazione 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

e fasti “pit” e “meno” premuti contemporaneamente >
I'inserimento dei valori
passa allo stato OFF

RECOVERY

Con questo tasto funzionale viene avviata la funzione del
polso di riposo.

Misurazione del polso

La misurazione del polso pud avvenire tramite 3 sorgenti:

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

2. il polso della mano - il collegamento si trova sul lato
posteriore dell'indicazione;

3. la cintura foracica (accessorio) — osservare attentamen-
te le istruzioni locali
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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)

100

4,, \\{\0\\\\\\\\\“'""[[[///////

3 \ /// 110
_ . \\ % 120
14 - 130 [1/min] 02°§ _/é_ .

1 segmento = 2 [1/min]

Pulso (PULSE)

©

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

B 2 [ MAX | PULSE

RN AN NN

bt D

Indicazione del valore medio—

Limite del polso superato +11—

Limite del polso risulta al di sotto -1—

Simbolo del cuore (lampeggia)

Funzione del polso di ripos
RECOVERY

Indicazione del polso
40 - 199 [1/min]

Polso in percentuale

Tono di avviso ON/OFF

Valore percentuale
Confronto polso effettivo /polso
max.

Distanza (DISTANCE)

Valore 0,00 - 99,99

Velocita

am 2 KM H

Durchschnittswertanzeige

Valore 0 - 99,9



Consumo d’energia

|
=’ ‘o & Valore: 0 - 9999

' ‘
) —_—
! '. '. '. ' Valore Odo > totale k(m)
diY @aAvi@E
KJ

Tempo (TIME)

e/
———Wert: 0:00 — 99:59

Livello dei freni (BRAKE)

Indicazione del valore medio ) BRAKE

Livello 1 - 10

Carica della batteria

|

Tensione della batteria suffi-
Simbolo dell’orologio ciente per la misurazione del
polso.

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

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

senza impostazioni particolari

® prema un tasto

Indicazione

® fulti i segmenti vengono indicati brevemente. (test dei
segmenti)

e i chilometri totali vengono indicati brevemente.

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

Attesa dell’allenamento

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

Inizio dell’allenamento pedalando

Inizio dell’allenamento

Indicazione

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

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

e Girando verso destra il livello dei freni viene aumenta-
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, velocitd, livello dei freni 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
® 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” |'unita Kjoule o
keal
Confermare con il tasto “SET”

Indicazione : menu successivo “inserimento dell’eta”

Inserimento dell’'eta (AGE)
L'introduzione 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 cio si calcola il polso massimo di 170 in base al
rapporto (220 - eta).

Confermare con il tasto “SET".

Indicazione: menu successivo “tono di allarme

Tono di allarme in caso di superamento del polso

massimo
o 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 “pid” o “meno”

® Bruciatura dei grassi 65%, fitness 75% del polso massi-

mo
Confermare con il tasto “SET” (modalitdr delle direttive
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 cid, I'inserimento
dell’etd deve trovarsi su “OFF”.

® Revocare con il tasto “pit” e “meno” il controllo del
polso massimo. Indicazione “AGE OFF”.
Confermare con il tasto “SET".
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso

70
50 60 80 %

" 100

30 1o
.-‘ 120
20 . A ..
0 e— % 130
St onn 'l::lul
L0 LA [T
[KIM[H B KJoule
[BRAKE] [—)
ad u Vi) l )

s0 9 0 80
4 \\\\\\\\“ 100
20 \\ ‘” '-‘ '.‘ 120
R aa 130
lll ic|jac| o1
A ﬂ COM 303
[ 2 [K[M[H B KJoule

[2[BRAKEIRL ]

20 50\\\\\\\\\“ 100
30\\\\\\\45. SE 1o
20\\ oy '- ‘ '. ‘ 120
— -‘ '—‘ 130
‘l‘ Ic|dc | C1d

‘.'hl:':‘!.‘ P o
[ 2 [K[M[H B KJoule

[2[BRAKE

l.‘

pu o ey

g P P A

P recovery N
A4
_315 ")
S8 I2HF 1B
‘ b
LA L
T
@4 i
i = P |
ic .. - -
(Jdd

Indicazione: direttiva successiva “polso” (Pulse)

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

Indicazione: attesa dell’allenamento con le direttive

® Pedalare

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

Osservazione:

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

Interruzione o fine dell’allenamento

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

Con il tasto “pid” 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 con I'indicazione della temperatu-
ra ambiente.

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

L'elettronica 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 ci® 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) =<s.o_( 10 x g:-Pz 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 piv favorevole per il prelevamento (il simbolo del
cuore lampeggia senza inferruzione).

¢ 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)

Indicazione dei livelli dei freni

La regolazione dei freni & suddivisa in livelli da 1 a 10. Qualo-
ra questa suddivisione dovesse essere disturbata o dovesse can-
cellarsi, ripristinarla come segue:

e nserire le batterie e premere il tasto “SET” fino all’effettuazio-
ne del test del segmento.
e Girare in senso contrario il volante all'impostazione minima

e all'indicazione: “LO” 0%, BRAKE O premere il tasto “SET".

e Girare il volante in avanti all'impostazione massima e all’in-
dicazione: “HI” 100%, BRAKE 10 premere il tasto “SET”.

Processo terminato.

Istruzione per |'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 pit lungo.

3. Vi riprendete pib 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’etd.

Durata e frequenza d’allenamento
Durata di un’unitd d’allenamento e la sua frequenza settimana-
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.

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 H—t———
—  Pulsazioni max.
200 l\ (220 meno I'efq)
180 ~] [ |
160 == Pulsazioni Fitness |~
i -[_~ (75 % delle pulsa. max.) T~
]40 T - [ —
~ol S~ - T—
120 ==t ~——
( LT ==L_
100 - e =< =
Pulsa. con consumo dei grassi -
80 (65 % delle pulsazini max.) =

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

Prima e dopo ogni unitd 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.

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 seftimana

2. seftimana

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 settimana

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 seftimana

Glossario

Eta

Inserimento per il calcolo del polso massimo.

Dimensione
Unita per I'indicazione di km/h o mph, joule o keal.

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 |'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 |'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.



Tabella delle prestazione




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

SpIS tresci 62 | ® Czas 67 J Wsl.«::zéwki dot. pomiaru tetha 69
Wik doc o | oo B S
Bezpieczenstwa 62| ° Energ|c.: (kJ./kcql) 67 z czujnikami tetna dfoni 69
® Serwis 62| ° Zadanie wieky (10:99) 67 o Zaktécenia w pracy komputera 69
® Bezpieczefistwo 62 8 ° Ustctvxfionie alarmu {tak/nie] o7 e Stopnie sity hamowania 69
Krétki opis 6365 | ° m%%r;?pl%d;;f lowego 67 Instrukcja treningowa 69
o Zakres funkcji/przyciski 63 ), Zodanieo fena d:)celowego o7 ¢ Trening wytrzymatosciowy 69
o Zakres wskazan/wyswietlacz  64-65 (40-199) * Intensywnos¢ treningu 69
Szybki start 66 | o Gotowos¢ do treningu 67 e Dlugoéé treningu 70
(dla zapoznania sig) o Przerwanie/ 48 Glosariusz 70
e Gotowo$¢ do treningu 66 zakoriczenie treningu

® Rozpoczecie treningu 66 * Wznowienie treningu 68 @

e Zakorczenie treningu 66 e Recovery (pomiar tetna odnowy) 68

Taki znak w instrukeji oznacza odsytacz

e Tryb uépienia 66 | Wskazéwki ogélne 69 do glosariusza. Znajdziemy w nim
Trening 67 | o Diwieki 69 | wyiasnienie danego pojecia

* bez zadanych parametréw 67 || ® Recovery (odnowa) 69

¢ z zadanymi parametrami 67 || * Obliczanie wartosci érednich 69

Wskazoéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczefistwa zalecamy przestrzeganie

ponizszych punktéw:
e Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego
statym podtozu.

® Przed pierwszym uruchomieniem urzqdzenia i dodatkowo

po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzié

prawidtowe trzymanie wszystkich potqczen.

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

e Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia

urzgdzenia na diuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

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

e Kontrole techniczne urzgdzenia pod kgtem bezpieczenstwa
nalezg do obowigzkéw uzytkownika i winny byé przepro-
wadzane regularnie i w sposéb prawidtowy.

o 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 by¢ 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 byé¢ podstawq dla ksztattowania Parstwa indywi-
dualnego programu treningowego. Nieprawidtowy lub nad-
mierny trening moze by¢ niekorzysiny dla zdrowia.



Krétki opis
Panel elekironiczny posiada pole funkcyjne z przyciskami

i pole wskazan (wyswietlacz) ze zmiennymi symbolami i
grafikg.

Pole wskazan \\\“‘““""””'//////

2 \ / 110
\\ //
P 20 % ”" ‘ ‘ % 120
Wyéwietlacz _~$ BELIOD =,
HE.6H 8888008
[5 [kTvim J KJoule ]

OEEE| GEY) ) - -E
:Hl_ll‘.lll‘.

. -, b, .-
. ‘ TIM

3]

m|

Pole funkcyjne
Przyciski

Krétka instrukcja
Pole funkcyjne

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

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

parametry.

Ustawione dane zostajg pobrane do treningu.

r/ 4
Reset (SET wcisngé i przytrzymaé diuzej) SET @ @

Kasowane jest aktualne wskazanie przed nowym trenin-
giem.

Minus - / Plus +
Tym przyciskiem dokonuje sig przed treningiem zmiany G o
wartoéci poszczegdlnych parametréw

e luzsze wciéniecie >

szybka zmiana wartosci
® “Plus” i “Minus” wciéniete razem: funkcja zadawania

zostaje wytgczona (OFF)

RECOVERY O @

Przyciskiem tym uruchamia sie funkcje tetna odnowy.

Pomiar tetna
Pomiar tetna moze odbywaé sie na 3 sposoby: A
1. Przy pomocy klipsa nausznego — wtyczke wkiadamy

do gniazdka;

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

3. Przy pomocy pasa piersiowego (wyposazenie dodatko-
we) prosze stosowaé sie do wiasciwej instrukcji obstugi




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
Krétka instrukcja
Pole wskazan / wyswietlacz

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

Czestotliwo$¢ pedatowania (RPM)

100

4,, \\{\0\\\\\\\\\“'""[[[///////

/ 110

30 \\ //
14130 [1/min ] S ~Z.-
1 segment = 2 [1/min] — =

Tetno (PULSE)

©

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

B 2 [ MAX | PULSE

RN AN NN

bt D

Wskazanie wartosci $redn.—
Przekroczona granica tetna docelowe-

go +11 T

Ponizej granicy tetna docelowego -11—

Symbol serca (miga)

Funkcja tetna odnowy
- RECOVERY

Wskazanie tetna
40 - 199 [1/min]

Tetno procentowe

Alarm dzwiekowy ZAt./WYL.

Warto$¢ procentowa Poréwna-
nie tetno rzeczywiste/ tetno
max

Dystans (DISTANCE)

Wartosé 0 — 99,9

Predkos¢
Ju

am 2 KM H

Wartos¢ srednia

Wartos¢ 0 - 99,99



Wydatek energetyczny

Wartosé: 0 — 9999
Wartos¢ Odo > suma k(m)

Czas (TIME)
- —— F¥ o — .
o & o o ‘o Wartosé: 0:00 - 99:59
-' -'--'--‘ TIME

Stopien sity hamowania (BRAKE)

Wartos¢ srednia ) BRAKE

Stan natadowania baterii

Symbol Zegara

Stopien 1 - 10

|

Napiecie baterii wystarcza
do pomiaru tetna

I

!

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




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
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Szybkl start (do zapoznania)

bez szczegdlnych ustawien
* Wcisngé 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”

Gotowosc¢ treningowa

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

Trening rozpoczyna sie przez naci$niecie na pedaty

Rozpoczecie treningu

Wskazanie

o Segmenty: liczba obrotéw pedatami, dystans,
predko$¢, energia i czas zliczane sq w gére.

e Tetno (jesli funkcja tetna jest aktywna)

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 zakorfczenia treningu
wyswietlone zostajg wartoici $rednie ostatniej jednostki
treningowej z towarzyszqcym im symbolem &

Wskazanie

e Wartoéci $rednie &:
Segmenty: liczba obrotéw pedatami, predkos¢, stopien
hamowania i tetno (jesli aktywna jest funkcja tetna)

* Wartoéci catkowite Dystans, energia i czas

Tryb uspienia

4 minuty po zakoriczeniu treningu urzgdzenie przetqcza
sie na tryb upienia. Wcisniecie dowolnego przycisku
powoduje ponowne uruchomienie testu segmentéw, odo-
metru i gotowosci treningowe.



Trening

1. Trening bez zadanych parametréw
* Wcisngé dowolny przycisk

i/lub

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

2. Trening z zadanymi parametrami

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

Zadanie czasu (TIME)

o Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé zqdang warto$é
(np. 30:00), potwierdzié przyciskiem “SET".

Wskazanie: nastepne menu "Dystans”

Zadanie dystansu (DISTANCE)

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

Wskazanie: nastepne menu “ENERGIA”

Zadunle wydatku energefycznego (kJ/keal)
e Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé zqdang wartoéé
(np. 780)
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET”.

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

Wskazanie: ndchstes Meni “Alterseingabe”

Zadanie wieku (AGE)
Whprowadzenie wieku stuzy do ustalenia i kontroli tetna
maksymalnego (symbol HI, alarm akustyczny - jeéli jest
aktywny).
® 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” wybra¢ 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”
e Spalanie ttuszczu 65%, fitness 75% z tetna maks.

Potwierdzi¢ przyciskiem ,SET” (tryb zadawani parame-

tréw zakoriczony)

Wskazanie : Gotowo$¢ 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”.
e Przyciskiem “Plus” i “Minus” odwotaé kontrole tetna
maks. Wskazanie: “AGE OFF”
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET".
Wskazanie: nastepny parametr “Tetno docelowe” (Pulse)
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
® Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéé (np.

so 0 0 W g - ) 130)
© o Potwierdzi¢ przyciskiem “SET” (Tryb zadawania war-
0 " . . . .
i " toéci zakonczony)) Wskazanie: Gotowo$¢ do treningu
» -- ' z zadanymi parametrami
0 m— ° 130
AC | o -‘F‘ ] ® Nacisngé¢ na pedaty
L0 LoLgf ILILS i
bk L Zadane parametry zliczane sq wstecz.
ALy | Uwaga:
e
5".“"‘@3 . o ,
- ‘) @) ) . * Po weciénigciu przycisku ,Reset” wartoéci parametréw

zostajq skasowane.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

o \\6\0\\\“70 ® 0 LE\ W przypadku liczby obrotéw pedatami mniejszej niz 14
W < br. /min. system elekironiczny odbiera fo jak :
» \\\ﬂ — 10 obr./min. system elektroniczny odbiera to jako przerwa
20 § @ il 1 / nie treningu. Na wyswietlaczu pojawiajq sie uzyskane
. = oy a0 " wyniki treningu. Obroty, tetno, predko$é i stopieri hamo-
Wl IC|JC | Ca wania przedstawiane sq jako wartoéci $rednie z symbo-
(L iQEou J03 S O lem @.
[2 KM H B KJoule
G| ) - ) -=) — Przyciskiem “Minus” lub “Plus” przechodzimy do aktualne-
.-‘ -‘ :.‘: -‘ ..‘ @ go v.vskozqn'iq. Dane treni.ngoyve zg'stg]q Wéwietlone na
- -' -‘ -‘ 4 minuty. Jedli w tym czasie nie wci$niemy zadnego przy-
i cisku i nie wznowimy treningu, system elektroniczny
przetqczy urzgdzenie na tryb u$pienia i wyswietli aktu-
alng warto$¢ temperatury otoczenia
50 s\o\“‘l7 8 L
o AW 100
\\\\\ PULSE 1o ° ° °
”\\\\\” o 0 - Wznowienie treningu
20% o L 0
F— a1 0 W przypadku wznowienia treningu w ciggu 4 minut
I IC|aciy g nastqpi kontynuacja zliczania ostatnich wartoéc.
9. Blcow| 30
[ [KIM[H ]I KJoule
S| ey ) @) ) ==
u

Funkcja RECOVERY

B Pomiar tetna odnowy
@ :‘ { O Po zakoriczeniu treningu wcisngé “RECOVERY”.
= ':15 1.- .‘ — Wskazanie
S8 I2HF 1B » RECOVERY

System elekironiczny mierzy przez 60 sekund nasze tetno.

Nad polem “DISTANCE” zapisywane jest aktualne tetno,
a nad polem “KM/H" wartosé tetna po 60 sekundach.

P cover Obok “% Puls” wyswietlona zostaje réznica obydwu war-
T il x| toéci. Na tej podstawie ustalana jest ocena sprawnosci (w
- - - przyktadzie F 1.6). Wskazanie zostaje zakoriczone po
4
— 20 sekundach.
r— O “RECOVERY” przerywa funkcje tetna odnowy lub wskaza-
‘ nie oceny sprawnosci.

Jesli na poczgtku lub na korcu wstecznego zliczania tego
czasu fetno nie zostanie zarejestrowane, na wyséwietlaczu
P cover pojawi sie informacja o btedzie w postaci symbolu “E”.

-

:.

-




Ogélne wskazéwki
Dzwieki wydawane przez urzgdzenie

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

Parametry
Po osiggnieciu zadanych wartosci parametréw takich jak czas,

dystans i kJ/kcal wydawany jest krétki sygnat dzwiekowy.

Przekroczenie tetna maks.

W przypadku przekroczenia ustawionej wartoéci tetna maks. o
jedno uderzenie, urzqdzenie wydaje dwa krétkie sygnaty
dzwiekowe.

Recovery

Obliczenie oceny sprawnosci (F):

Ocena (F) = <s.o_( 10;] P1-P2))

P1 = tetno treningowe, P2 = tetno odnowy

F1.0 = bardzo dobrzet, F6.0 = niedostatecznie

Obliczenie wartosci $redniej

Obliczenia wartoéci $redniej odnoszq sie do jednostek trenin-
gowych poprzedzajqgcych uruchomienie funkcji Reset lub trybu
udpienia.

Wskazéwki dotyczgce pomiaru tetna

Obliczanie tetna zaczyna sie, kiedy symbol serca na wyswiet-
laczu miga w takcie uderzen naszego fetna.

Pomiar tetna przy pomocy klipsa nausznego

Czujnik tetna pracuje wykorzystujge $wiatto podczerwone i
mierzy zmiany przepuszczalnoéci $wiatta naszej skéry,
wywotane uderzeniami tetna. Przed zatozeniem czujnika na
koniuszek ucha, nalezy go 10 razy mocno potrzeé¢ w celu
zwigkszenia jego przekrwienia.

Unika¢ impulséw zaktécajgeych.

e Czujnik zatozy¢ starannie na koniuszek ucha i wyszukaé
miejsca najlepszego odbioru sygnatéw (symbol serca pojo-
wia sie bez przerywania).

e Nie trenowaé w miejscu narazonym na bezposrednie i silne
oddziatywanie $wiatta np. neonu, halogenu, reflektora lub
sforica.

* Nalezy catkowicie wykluczy¢ wstrzgsy i chybotanie sie
czujnika tgcznie z kablem. Kabel czujnika unieruchomié
przypinajgc go klamrami do ubrania lub jeszcze lepiej do
przepaski na czofo.

Pomiar tetna przy pomocy pasa piersiowego
Stosowaé sie do whasciwej instrukcji.

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dioni

Czujniki dfoni rejestrujg mini-napiecie wytwarzane przez

skurcze serca i przekazujq je do oceny przez system elekiro-

niczny.

* Powierzchnie styczne obejmowa¢ zawsze obydwiema reka-
mi

e Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikéw

e Dionie nalezy trzyma¢ spokojnie, unikaé skurczéw i tarcia
na powierzchni stycznej

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru tetna: albo przy pomo-
cy klipsa nausznego albo czujnikéw dtoni albo pasa piersiowe-
go. Jedli do urzqdzenia nie jest podtqczony klips nauszny lub
ie$li w gniazdku czujnika tetna nie ma odbiornika wtykowego,
automatycznie aktywny jest pomiar tetna dioni. Jedli do gniazda
czujnika tetna podtgczony jest klips nauszny lub odbiornik wty-
kowy, wéwczas automatycznie wytqcza sie funkcja pomiaru
tetna dioni. Wycigganie wtyczki czujnikéw tetna dioni nie jest
konieczne.

Zaktécenia w pracy komputera
Weisng¢ i przytrzymaé dtuzej przycisk SET (Resef)

Wskazanie stopnia hamowania

Regulacja sity hamowania podzielona jest na stopnie od 1 do
10. Jeéli podziat ten zostatby zaktécony lub utracony, nalezy
go przywrécié w nastepujqcy sposéb:

* Wiozy¢ baterie i wcisngé przy tym przycisk “SET” do chwili
wykonania testu poszczegélnych segmentéw.

o Przekreci¢ pokretto regulacyjne na minimalng site hamowa-
nia i nastepnie przy wskazaniu: “LO” 0% , BRAKE O
wecisngé przycisk “SET”

o Przekreci¢ pokretto regulacyjne na maksymalng site hamo-
wania i nastepnie przy wskazaniu: “HI” 100%, BRAKE 10
weisngé przycisk “SET”.

Proces zakonczony.

Instrukcja treningu

Ergometria rowerowa wykorzystywana jest przez medycyne
sportowq i nauke zajmujqcqg sie opracowywaniem treningdw
m.in. do kontrolowania pracy serca, uktadu krgzenia i uktadu
oddechowego.

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach
do osiggniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzié na
podstawie ponizszych ustaler:

1. Okreslong sprawnosé wytrzymatoéciowq osiqga sie przy
mniejszym obcigzeniu pracy serca i krqzenia anizeli
poprzednio

2. Okreslona sprawno$é wytrzymatoéciowa utrzymuije sie przez
dtuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i
krgzenia.

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

Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

Tetno maksymalne: Pod pojeciem maksymalne obcigzenie
nalezy rozumie¢ osiggniecie indywidualnego tetna maksymal-
nego. Maksymalnie osiggalna czestoto$é uderzen serca jest
zalezna od wieku.

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czestos¢ uder-
zen serca na minute odpowiada 220 uderzeniom tetna.

Przyktad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 uderzen
tetna/min.
Intensywnosé obcigzenia

Tetno pod obcigzeniem: Optymalna intensywnos¢ obcigzenia
osiggana jest przy 65-75% (por. wykres) maksymalnego tetna.
Zaleznie od wieku warto$¢ ta ulega zmianie.




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
Zakres obcigzenia

Czas trwania jednostki treningowej i jak czesto w tygodniu:
Optymalny zakres obcigzenia wystepuje wtedy, gdy przez
dtuzszy czas osiqga sie 65-75% indywidualnej pracy serca /
krgzenia.

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 poczatkujgcych na pierwsze 4
tygodnie mozna opracowaé w nastepujqcy sposéb:

Wykres tetna
Puls Fitness i spalanie tluszczu
220 . —
——  Puls maks.
200 < (220 minus wiek)
180 ~l | |
160 ——Puls treningowy \\
140 - .(_\ (75 % pulsu maks.) T~
C —~— i ~—
120 ’( e T T TR B s SN
“k-d_ ~ - -

100 I~ Puls na spalanie ftuszczu F=T~da_ L

80 (65% pulsu maks.) il

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

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce tre-
ningu stuzy rozgrzewce wzgl. ochtonieciu (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.

Zakres pojedynczego éwiczenia
Tydzien pierwszy

Czestotliwo$é treningu

3 razy w tygodniu 2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien drugi
3 razy w tygodniu 3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien trzeci
3 razy w tygodniu 4 minuty - frening
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

Glosariusz

Glosariusz
Zbiér objasnien pojeé uzytych w instrukgii

Menu
Pole na wyséwietlaczu, na kiérym mozna zadawaé lub wybieraé
wartosci.

Recovery

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

Reset
Kasowanie zawartoéci wskazania i restarfowanie 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 sie symbolu “LO" oznacza, ze aktualna wartoéé
tetna jest nizsza o 11 uderzen od tetna docelowego.

Kontrola “LO” jest aktywna, jesli podczas treningu osiggniete
zostafo 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.
Wartoé¢ obliczona wg wzoru 220 minus wiek

Tetno na spalanie Huszczu

Warto$é obliczona z: 65% tetna maks.

Wiek

Zadanie wartosci w celu obliczenia tetna maks.

Wymiar
Wybér jednostek km/h lub mph, ki lub keal.
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Bezpecnostni pokyny
V zéjmu vlastni bezpeénosti dodrzujte nasleduijici body: Pro vasi bezpecnost:
e Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny e Pred zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit,

podklad. zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravoiné disponovani.
e Pfed prvnim uvedenim do provozu a nésledné po cca 6 I-é'quSk)" [\élez by mél byt podk}adem pro sevsta\'/eni, v'u§eho

dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojd. tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny frénink

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

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

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

¢ Kontrolujte pravidelné funkénost a fédny stav tréninkového
pristroje.

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

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

¢ Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouzivat.

® Bezpenostni Urover 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 proménlivymi symboly a grafikou.
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Funkéni oblast
Tlacitka

Struény navod

Funkéni oblast

Tyto &tyfi tladitka jsou nize struéné vysvétlena.

Pfesné pouziti naleznete v jednotlivych kapitoléch. V
t&chto 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) l
Aktudlni zobrazeni se za G&elem opétovného spusténi SET @
smaze.

Tladitka minus - / plus +

SET

Pomoci t&chto funkénich tlagitek se pred zapodetim trénin-

ku méni rozliéné hodnoty zaddni. ° o

o delsi stisknuti >

rychly sled hodnot

® Spole&né stisknuti tlagitek “plus” a “minus”:
Zadévani hodnot piesko&i na VYP (Off o °

RECOVERY

Pomoci funkéniho tlagitka “R” se spousti funkce zotavova-
ciho pulsu.

Méfeni pulsu

Puls |ze mé&Fit 3 zpisoby:

1. Usni mé&fi¢ (volitelné vybaveni)
Konektor zasufite do zditky;

2. Ru¢ni puls (volitelné vybaveni) .M—
Pfipojka se nachdzi na zadni strané displeje;
3. Prsni pds (pfisluenstvi)

Prosim dodrzuijte tam&j3i navod.




Navod na trénink a obsluhu
Struény navod
Oblast zobrazeni / displej

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

Frekvence $lapani (RPM) o B Ton
40\\\\\\\\\\\\\“ llllII[////// 100

// 110

30, \\ //
14-130 [1/min | S ~Z.-
1 segment = 2 [1/min] — =

Puls (PULSE)

Maximalni puls

Vystraha (bliké) max. puls +1 —\ m_hnkce zotavovaciho pulsu
. RECOVERY
Zobrazeni promérnych hodnot—ﬂi‘ PULSE

Cilovy puls prekrocen +11— V ~ ~__/
) )

Zobrazeni pulsu
" 40-199[1/min ]

-
Symbol srdce (blikd) .‘ '

Procentualni puls

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

Vzddlenost (DISTANCE)

Hodnota 0,00 - 99,99

Rychlost
I iR

am 2 KM H

Hodnota 0 - 99,9

Zobrazeni promérnych hodnot




Spotieba energie

l
.. Hodnota 0 - 9999
' Hodnota Odo > celkem k(m)

Cas (TIME)
o) O G S
'. .. = - '. — 1 Hodnota: 0:00 - 99:59
[ |
-' -'--'--‘ TIME
Cas (TIME)
Zobrazeni promérnych hodnot ) BRAKE

B

Nabijeni baterii

|

Napéti baterii pro méreni
Symbol hodin pulsu dostatecné

Napéti baterii pro méfeni
pulsu jiz nedostaéuje.

I

!

Vyméiite baterie.




Navod na trénink a obsluhu
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bez zvlastniho nastaveni

e Stisknéte libovolné tlaéitko

Zobrazeni:

® Zobrazi se kratce viechny sekce. (sekéni test)

® Zobrazi se kratce celkovy pocet kilometr. Poté
probéhne prepnuti do zobrazeni ,Pfipravenost k trénin-

kU”

Pripravenost k tréninku

Zobrazeni:
Vsechny oblasti ukazuiji ,nulu” kromé pulsu (je-li aktivo-
vén) a stupné brzdéni.

Trénink zahdijite 3ldpnutim na peddl.

Zahdjeni tréninku
Zobrazeni:

octy otoéeni peddld, vzddlenost, rychlost, energie a
] P t peddl ddlenost, rychlost g

vvvvvv

e Puls (jei c:khvovon)
Nastaveni brzdéni stuperi 1-10

e Otodenim doprava se stupefi 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:

® Promérné hodnoty (Q):

e Pocty otoceni peddld, rychlost, stupefi brzdéni a puls
(jeli aktivovén)

o Celkové hodnoty

Vzddlenost, energie a &as

Rezim spanku

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



Trénink
1. Trénink bez zadani
o Stisknéte libovolné tlacitko

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

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

o Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddavani
Casové zadani (TIME)

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

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

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

Zobrazeni: dalsi nabidka ,ENERGIE”

Energetické zadani (KJoule/kcal)

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

e Pomoci tlaéitek ,Plus” nebo ,Minus” vyberte jednotku
Kloule nebo kcal.
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: dalsi nabidka ,Vékové zaddni

Vékové zadani (AGE)

Zadani véku slouzi k uréeni a sledovani maximdlniho

pulsu (symbol HI, vystrazny zvukovy signdl, pokud je akti-

vovan).

¢ Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadejte hodnoty (napt.
50). Na zékladé toho bude vypoéten pfi zaddani podle
vzorce (220 - vék) maximdlIni puls ve vy3i 170
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: dal$i nabidka ,Vystrazny zvukovy signal”

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%/Fl 75%

® Provedte vybér tlagitky ,Plus” nebo ,Minus”

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

Zobrazeni: P¥ipravenost k tréninku se zaddnimi

Nebo

Zadani cilového pulsu

Zaddni 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
LOFF”.

® Pomoci tladitek ,Plus” nebo ,Minus” zruste vybér sledo-

véni maximdlniho pulsu. Zobrazeni: “AGE OFF”
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: dal$i zaddani ,Cilovy puls” (pulsy)

SET

SET

SET
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e Slapnuti na peddl

70
50 60 80 %

" 10 U zaddni se bude odpoéitdvat.

30 [ PuLs: N 1o <
"”“E m Pozndmka:
) L
f— " % ) 10 ® Pfi vynulovdni ,Reset” budou zaddni ztracena.
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Preruseni nebo ukonceni tréninku

Pfi méné nez 14 otdekdch peddly za minutu elektronika

50 \\5\°\““7° & " 70 rozpoznd pierudeni tréninku. Zobrazi se dosazend trénin-
40, . e
" \\Q\\\}. _— o - kové data.
" § " ] 120 / Rychlost, vykon, otdeky a puls budou zobrazeny jako
. § oy a9 " promérné hodnoty se symbolem &.

:l.: :E. E‘F‘ ;:: l:‘ ': :‘ Pomoci tlagitka ,Plus” nebo ,Minus” prejdete na aktudlni
@R e o o ukazatel. ) )
e ‘ .-‘ -‘ .-‘ Bl Tréninkovd data zUstanou zobrazena 4 minuty. Jestlile

.-‘ - ‘ot ot 't (D bihem této doby nestisknete Iddné tlagitko a netrénujete,

- .-' -‘ -‘ pfiepne se elektronika do relimu spanku s ukazatelem
pokojové teploty.
Obnoveni tréninku
70 80 \
" \\\\\\\\ll 10 Pfi obnoveni tréninku béhem 4 minut budou posledni hod-
NS e R
30\\\ Crucs: L noty ddle pfigitdny nebo odpoditévany.
= .ean -
o= 1 -‘ .-‘ 130
‘l [l o | I i
A h Cou 303
[ [KIM[H ]I KJoule
e -) =) =
l E I l o
Funkce RECOVERY
P— MéFeni zotavovaciho pulsu
QA | O Na konci tréninku stisknéte tlaéitko ,R".
35 109 Zobrazent:
(i | I o I 1 1 Y g
(23323 w0 ° RECOVERY
Elekironika zmé&Fi vés puls po 60 vtefin zpéné.
- ww) ==
‘ JENE
u
LI

Pomoci “DISTANCE” se ulozi aktudlni hodnota pulsu a

P oo pomoci “KM/H" hodnota pulsu po 60 sekundéch.
A Vedle “% Puls” se zobrazi rozdil obou hodnot. Podle néj
-- 14 je uréena kondiéni zndmka (napfiklad F 1,6). Zobrazeni
co - . - bude po 20 vtefindch ukonéeno.
|
‘ - == O Tlagitko “Recovery” prerusi funkci zotavovaciho pulsu
-"" bo zob i kondi&ni znamk
() ‘ nebo zobrazeni kondiéni zndmky.
' -‘ -

Jestlize na zagatku nebo na konci odpoéitavéni asu
nebude naméfen puls, objevi se chybové hldseni “E”.




Obecné pokyny

Systémove tony

Zapnuti
Pfi zapnuti, b&hem testu segmentl bude vyddan kratky zvukovy
signdl.

Zadani
Pfi dosazeni zaddni u Easu, vzddlenosti a Kloule/kcal se vydd
kratky zvukovy signdl.

Prekroceni maximalniho pulsu
Jestlize se nastaveny maximdlni puls prekroéi o jeden tepovy
Uder, vydaji se v tento &as 2 krétké zvukové signdly.

Recovery

Vypoget kondiéni zndmky (F):
Znémka (F) = Fé,O_( 10);:’]—P2 2

P1 zd&téZovy puls P2 = Erholungspuls zotavovaci puls
F1.0 = velmi dobré

F6.0 = ungenigend nedostateénd

Vypocet promérnych hodnot

Vypoity primérnych hodnot se vztahuii i na predeslé tréninkové
hodnoty az do aktivovéni resetu nebo pasivniho rezimu.

Pokyny k méFeni pulsu

Vypogitévani pulsu zaéind tehdy, kdyz srdce na displeji blika v
taktu vadeho tepu.

S uSnim méficem pulsu

Senzor pro méfeni pulsu pracuje pomoci infraderveného svétla

a méfi zmény propustnosti svétla u vadi kize, které jsou vyvold-

ny vasim tepem. NezZ si nalepite senzor na méfeni pulsu na vé3

usni lalocek, silné si ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabrarite ruivym impulsim.

® Upevnéte si usni mé&Fi¢ pulsu peclivé na vés vini lalocek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro méfeni (symbol srdce
blika bez preruseni).

® Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
necni svétlo.

* Naprosto zabrarfite otfesim a kyvani udniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vade obleceni nebo jesté |épe na Zelenku.

S prsnim pasem
Dodrzujte pfislusny névod.

S ruénim méfenim pulsu
Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je sniméno ruénimi sni-
madi a vyhodnocovdno elektronikou.

* Obemknéte kontakini plochy vzdy ob&ma rukama
* Vyvaruijte se trhavého svirdni

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a tfeni na kontakt-
nich plochéch

Je mozny pouze jeden druh mé&feni pulzu: bud s udnim méfigem
pulzu nebo s ruénim mé&Fenim pulzu nebo s prsnim pdsem. Jest-
lize se ve zdifce pro mé&Feni pulzu nenachdzi z&dny udni méFi¢
pulzu popf. zdsuvny receptor, pak je runi méfeni pulzu aktivo-
véno. Jestlize je do zditky zasunut udni méfi¢ pulzu popf.
zdsuvny receptor, ruéni méfeni pulzu se automaticky deaktivuje.

Neni nutné vypojovat konektor senzord pro ruéni méfeni pulsu

Poruchy tréninkového pocitace
Stisknéte tlagitko SET po del3i dobu (Reset)

Zobrazeni stupiit brzdéni

Nastaveni brzdéni je rozdéleno na stupné 1-10. Jestlize se u
tohoto odstupfiovdni vyskytla porucha nebo se ztratilo, obnovte
ho nésledujicim zpisobem:

e Vlozte baterie a pfitom stlaéte tlagitko “SET”, dokud
nedobéhne sekénf test.

e Ruénim koleckem otolte zpé&t na minimdlni nastaveni a ve
zobrazeni: “LO” 0% , BRAKE O stisknéte tlacitko” SET”

e Ruénim kole¢kem otolte dopfedu na maximdlini nastaveni a
ve zobrazeni: “HI” 100% , BRAKE 10 stisknéte tlagitko”
SET”. Proces je ukonéen.

Ndvod k tréninku

Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvaijici se tréninkem je cykli-
stickd ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funk&nosti srdce,
krevniho ob&hu a dychaciho systému.

Ndsledujicim zpdsobem mizete zjistit, zda vés trénink po néko-
lika tydnech doséhl pozadovaného G&inku:

1. Urity vytrvalostni vykon zvlddnete s mensim srdeénim /
obé&hovym vykonem.

2. Vydrzite urgity vytrvalostni vykon se stejnym srdednim /
obé&hovym vykonem del3i dobu.

3. Po uritém srde¢nim / ob&hovém vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximdlni puls: Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosazeni
individudIniho maximdlniho pulsu. Maximélni dosazitelng
srdecni frekvence je zdvislé na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srdecni frekvence za minu-
tu odpovidd 220 tepdm minus vék.

Priklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 tepi/min.

Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimdlni intenzita ztdZe je dosazena pfi 65-
75% (srov. graf) maximdlniho pulsu. V zavislosti na véku se tato
hodnota méni.

Rozsah zatizeni

Trvéni jedné tréninkové jednotky a jejich Cetnost v tydnu:
Optimélni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po del3i &as
dosazeno 65 - 75% individudlniho srdeniho/ob&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&dateénici by neméli zaginat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink za&dtenikd mize byt v prvnich 4 tydnech koncipovén
ndsledovné:
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Graf pulsu
Puls Kondice a spalovéni tuku
220 . N
— Maximadlni puls
200 ~ (220 minus vék)
180 ~ [ |
160 i~ Kondi¢ni puls T~
M~ .(_\ (75% z max. pulsu) \\
140 oG —~—_
120 Z"*~ —ie] [ Te—L
—_——~k - <
4o -
100 I~Puls pfi spalovani tukd s
80 il L (65% z max. pulsu) =

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

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 pozd&ji date prednost tréninku ffikrat tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu tréninku.

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 cviéeni

minuty tréninku
2. tyden
3 x tydné

3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni

2 minuty tréninku
3. tyden

3 x tydné 4 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni

3 minuty tréninku

4. tyden

5 minut tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
4 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Glosar

vek

Zaddani pro vypo&et maximdlniho pulsu.

Jednotka

Jednotky pro zobrazeni km/h nebo mph, Kjoule nebo keal.

Puls spalovani tukd
Vypoétend hodnota pro: 65% MaxPuls

Kondiéni puls
Vypoétend hodnota pro: 75% MaxPuls

Glosar
Soubor pokusd o vysvétleni.

Symbol HI

Jestlize se objevi ,HI”, je cilovy puls o 11 tepl pfilid vysoky.
Jestlize HI blika, je max. puls piekrocen. “HI” - sledovéni je
vzdy aktivni.

Symbol LO

Jestlize se objevi ,LO”, je cilovy puls o 11 tep0 prilis nizky.
“LO" - sledovdni 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

Méfeni srde¢niho tepu za minutu

Recovery

Méfeni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z poédteéniho a
koncového pulsu jedné minuty se uréi odchylka a déle kondini
zndmka. Pfi stejném tréninku je zlepSeni této zndmky mirou
narlstu kondice.

Reset
Vymazdni obsahu ukazatele a jeho nové spusténi.

Cilovy puls

Pomoci zaddni uréité hodnoty pulsu, kterd mé byt sledovana.
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Instrucoes de treino e utilizacao

D

indice e Percurso 87 medicdo da pulsacdo

. e Energia (kjoule/kcal) 87 Com clipe para a orelha 89
InstrucGes de seguranca 82 ducéio da idad Com cinto tordcico 89
e Assisténcia técnica 82 * In.tro vedo o; “ Ie (1099) 87 Com a pulsagdo para as mdos 89
* A sua seguranca g2 | ° /(As\!ums}:rag)som e alarme 87 ¢ Falhas no computador 89
Descri¢do breve 83-85 - . ¢ Niveis de resisténcia 89

A N e Seleccdo da pulsagao 87 ~ .

o A'\rea de fungdo / Teclas 83 pretendida (FA 65%/Fl 75%) Instrugdes de treino 89
* Area de indicagdo / Display  84-85 |« |ntroducdo da pulsacdo 87 e Treino de resisténcia 89
Inicio répido 86 pretendida (40-199) ¢ Intensidade da carga 89
(para familiarizagdo) e Interrupgdo/fim do treino 88 e Grau de esforco 90
¢ Prontiddo para o treino 86 f e Retomar o treino 88 Glossario 90
* Inicio do treino 86 | e Recovery (pulsacdo de 88
* Fim do treino 86 recuperagdo)
* Modo de repouso 86 | Indicacdes gerais 89 @
Treino g7 | © Sonsdosistema 89 Este simbolo indica uma referéncia ao
sem valores 87 | * Recovery 89 glossdrio nas instrugdes. No glossério é
com valores g7 | ¢ Cdlculo da média 89 explicado o termo em questdo.
e Tempo 87 ¢ Indicacdes relativas & 89

Instrucdes de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria seguran-

ca: Para a sua seguranca:

e O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e * Antes de iniciar o seu programa de freino, consulte o seu
adequada para o efeito. médico para confirmar que a sua satde lhe permite treinar

com este aparelho. Baseie o seu programa de freino 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, apds 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 instrucdes.

* Ndo é recomendével a colocacdo do aparelho em espacos
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.

¢ 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 seguranca do aparelho s6 pode ser mantido sob
a condi¢do do aparelho ser regularmente verificado quanto
a danos e desgaste.




Descricdo 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 funces

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 fungdes 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 fungdo de pulsagdo
de recuperacdo.

Medi¢do da pulsacdo
A medicdo da pulsacdo pode ser efectuada através de 3
fontes:

1. Clipe para a orelha -

A cavilha é introduzida no encaixe.
2. Pulsagdo para as maos

A ligagdo encontra-se na parte de trds do display;
3. Cinto tordcico (acessérios)

Respeite as respectivas instruces
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Instrucoes de treino e utilizacao
Instrucoes breves
Area de indicacdo/Display

A drea de indicagdo (chamada display) informa sobre as dife-

rentes funcdes.

Frequéncia dos pedais (R.P.M.)

14 -130 [r.p.m.]
1 segmento = 2 [r.p.m.]

90

« \\{\°\\\\\\\\\\|qu[//,,/////

100

0 N // 10
S _
= =

Pulsacao (PULSE) @

Pulsacdo maxima
Aviso (intermitente) pulsacdo max. +1

Indicacoes dos valores médios—|

Pulsacdo pretendida excedida +11—

B 2 [ MAX | PULSE

Pulsagéo pretendida néo alcancada -11—

Simbolo de coracdo (intermitente)

RN AN NN

bt D

Funcéo da pulsagéo de recupe-
" racdo
RECOVERY

Indicacéo da pulsacdo
40 - 199 [1/min]

Pulsagéo percentual

Som de aviso
LIGADO/DESLIGADO

Valor percentual
Comparacéo pulsacdo real/pul-
sacdo max.

Distancia (DISTANCE)

Valor 0,00 - 99,99

Velocidade

Indicacoes dos valores médios

Ay

am 2 KM H

Valor 0 - 99,9



Consumo de energia

Valor: 0 - 9999
Valor ODO > Total km

Tempo (TIME)

—Valor: 0:00 - 99:59

o -
N NN

Nivel de resisténcia (BRAKE))

Indicagoes dos valores médios

Carregamento da pilha

Simbolo do relégio

Nivel 1 - 10

|

Tensdo da pilha suficiente
para a medi¢cdo da pulsacdo.

I

U

Tensdo da pilha insuficiente
para a medi¢cdo da pulsacdo.

Substituir a pilha.




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)

* A totalidade dos quilémetros é indicada por breves
instantes.

A seguir, é feita a mudanca para a indicacdo “Prontiddo
para o freino”

Prontiddo para o treino

Indicacdo
Todas as dreas indicam “Zero” & excepgdo da Pulsa-
¢@o (caso esteja activa) e do Nivel de resisténcia.

Inicio do treino através do accionamento do pedal

Inicio do treino
Indicacdo

e Os segmentos relativos & rotagdo do pedal, & distén-
cia, a velocidade, & energia e ao tempo comecam a
somar.

® Pulsacdo (caso esteja activa)
Ajuste dos niveis de resisténcia 1-10

® 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 Ultimas sessdes de treino com o

simbolo &.
Indicacdo
* Valores médios (&):
Segmentos relativos a rotacdo dos pedais, a velocida-

de, aos niveis de resisténcia e & pulsacdo (caso esteja
activa)

* 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-
¢do reinicia o feste do segmento, o odémetro e a pronti-
d&o 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"
® Prima “SET”: drea de valores

Valor de tempo (TIME)
* Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
30:00)

Confirme com “SET”.

Indicacdo: menu seguinte ” Percurso”

Valor de percurso (DISTANCE)
® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
7.50)

Confirme com “SET”.

Indicacdo: menu seguinte "ENERGIA"

Valor de energia (kjoule/keal)

® 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”.

Indicacdo: 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 méxima
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 seleccdo da pulsagdo pretendi-
da “FA 65%"

Controlo da pulsacdo pretendida FA 65%/Fl 75%

e Seleccionar com “Mais” ou “Menos”

® Queima de gordura 65%, fitness 75% da pulsagdo
mdéxima
Confirme com “SET” (modo de valores concluido)

Indicacéo: prontiddo para o treino com todos os valores

Ou

Introducdo da pulsagdo pretendida

A introdugdo 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 infroducdo da pulsacdo méxima
tem de estar na posicdo “Off".

SET

SET

SET
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Instrucoes de treino e utilizacao
® Desseleccionar o controlo da pulsacdo maxima com

s 0 00 g . ) “Mais” ou “Menos”. Indicacao: “AGE OFF”
* o Confirme com “SET".
a0 . . ~ :
" (] ” Indicacdo: valor seguinte “Pulsacdo pretendida” (Pulse)
- ‘o .
[y— % ) i~ * Introduza o valor com “Mais” ou “Menos” (p. ex. 130)
o N 'l::‘ ¥ Confirme com “SET” (modo de valores concluido)
S T AR fLlL . s .
[ | e Indicacéo: prontiddo para o treino com todos os valores
=101 '_Er e Pedalar
-, . . ,
S ‘ . ". ‘ . ‘ No caso de valores predefinidos, ¢ efectuada uma conta-
an) enY enV =) .

gem decrescente.

® Ao fazer “Reset” os valores perdem-se.

i >
© \\\\ 100 ’ ~ . .
sn\\\\‘\\ﬂ - ) Interrupgdo ou fim do treino
-") - -
2 D i L ,
= 9y 1050 Com rotacdes do pedal inferiores a 14 r.p.m., a electréni-
- TR .".-'.‘- = .1‘3" ca detecta uma interrupgdo do treino. Os dados do treino
(L iocog 303 o o alcangcados séo indicados. Rotagdes, pulsacdo, velocida-
EARDE | £ de e nivel de resisténcia sdo representados como valores
Ehere :‘ .:‘.:‘ .:‘ %’ médios com o simbolo &. .
'-‘ ) 'l ' ' Com “Mais” ou “Menos” é feita a mudanca para a indi-
- e e’ e

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 com

s 8 70 8o
U 100 indie j0 d bi
) \\\\\\ a indicacao da temperatura ambiente.
a0, \\\\ 110
Sa o
zo§ aul Qg - Retomar o treino
_— J -‘ '—‘ 130
YT Ao retomar o treino dentro de 4 minutos, os Gltimos valo-
(0 h COM 303 res continuam a ser somados ou descontados.
[2 [K[MH B KJoule
OOEG| aa) ) ) ) =
[ |

Funcao de RECOVERY
O
A e . - lsaci -
LT gl | Medicdo da pulsacdo de recuperacéo
| e X 1l [ No fim do treino prima “RECOVERY".
pu i | I O ] B

i I ' +o Indicacéo

AR e RECOVERY

.-".-' .-‘ A electrénica mediré 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 pulsagdo apés 60
- - segundos.
. ”: '-' '-: Ao lado de “% Puls” é indicada a diferenca dos dois
— ! - valores. A partir desta é determinada uma avaliagdo da
: '-‘ '-: - - - - condigéo fisica (no exemplo F 1.6).
O A indicacéo é terminada apés 20 segundos.
-—) W=
Aalx
‘ '..-‘ .-‘ ”REC(?VERY” inferrompe @ funcéq o|9 pulsacdo o.|e~rec,u-.
peracdo ou a indicacdo das avaliagdes da condicdo fisi-
ca.
R~ Se no inicio ou no fim da reposicdo do tempo n&o for
- detectada nenhuma pulsagdo, surge a mensagem de erro
'- "E"~
L




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.

Superacéo da pulsacdo méxima
Se a pulsacdo méxima definida for excedida em uma pulsa-
¢do, sdo emitidos 2 sons breves.

Recovery

Célculo da avaliagéo da condigdo fisica (F):

Classificacdo (F) = 6.0 - [ 10x PP]] —P2)}?

P1 pulsagdo em esforco, P2 pulsacdo em recuperacdo

muito boa insuficiente

Calculo 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 cdlculo da pulsagdo comeca 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 alteragdes 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 forca 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 coracdo pisca sem interrupgdo).

e Nunca treine directamente sob raios intensos de luz, p. ex.
luz de neon, luz halogénea, projectores, luz solar.

e Evite completamente vibragdes e oscilacdes 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

® Coloque sempre as maos de forma a envolver totalmente as
dreas de contfacto

e Evite largar as maos durante a medicdo das pulsagdes

* Mantenha as mdos quietas e evite contraccdes e friccdo nas
dreas de contacto.

Sé é possivel um tipo de medicdo da pulsagdo: com clipe para
orelha, pulsacdo 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 pulsacdo para as maos
é automaticamente desactivada. N&o é necessdrio retirar o
conector dos sensores da pulsacdo para as maos.

Falhas no computador de treino
Prima a tecla SET prolongadamente (reset)

Indicacao dos niveis de resisténcia

O ajuste da resisténcia estd dividido entre os niveis 1-10. Se
esta divisdo for alterada ou anulada, reponha-a da seguinte
maneira:

e coloque a pilha enquanto prime a tecla “SET”, até que o
teste do segmento seja efectuado.

e gire a roda para o ajuste minimo e prima a tecla “SET”
perante a indicacdo: “LO” 0% , BRAKE O

e gire a roda para o ajuste maximo e prima a tecla “SET”
perante a indicagdo: “HI” 100% , BRAKE 10.

Processo concluido.

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 determinado 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 apés um determinado rendimen-
to cardiovascular que antes.

Valores de referéncia para o treino de resistén-
cia

Pulsacdo maxima: Rendimento méximo é sinénimo de alcance
da pulsagdo méxima individual. O ritmo cardiaco méximo
depende da idade.

Aqui vale a seguinte regra geral: O ritmo cardiaco méximo por
minuto corresponde a 220 pulsagdes menos a idade.

Exemplo: idade 50 anos > 220 - 50 = 170
pulsacées/min.

Intensidade da carga

Pulsacdo em esforco: Pulsacdo em esforco: A intensidade de
esforco ideal é alcangada com 65-75 % (cf. diagrama) da pul-
sacdo mdéxima. Este valor muda conforme a idade.

Grau de esforco
Duracdo de uma sessdo de treino e respectiva frequéncia por
semana:

O grau de esforco ideal verifica-se quando séo alcancados
65-75 % do rendimento cardiovascular individual durante um
periodo de tempo mais prolongado.

Regra geral:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

diariamente 10 min
2 a 3 x semana 20-30 min
1 a 2 x semana 30-60 min




Instrucoes de treino e utilizacao

Os principiantes deverdo iniciar com unidades de treino de 30
a 60 minutos.

Durante as primeiras 4 semanas o treino pode ser concebido
da seguinte forma

Diagrama de pulsagdo

Pulsagdic Fitness e Queima de calorias
220 —t—1+—
— Pulsagdo maxima
200 \\ (220 menos idade)
180 ~ | |
160 = Pulsagéio de fitness —| =
140 M~~~ .(_\ (75% da pulsaééo méx) \\
=7 TT—-4L ~
120 L““ i ——
Se-al -l -~ <
100 = sl =
Pulsagédo queima de calorias Teead
q
80 [ (65% da pulsaééo max)
[ N S O

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Idade
Para a documentagdo pessoal de treino pode registar os valo-
res de treino obtidos numa tabela de desempenhos. Antes e
apds cada unidade de freino 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.

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

Glossario

Idade

Valor para o cdleulo da pulsagdo méxima.

Dimensao
Unidades para a indicacdo de km/h ou milhas/h, Kjoule ou
kcal.

Pulsacdo para a queima de gordura
Valor calculado de: 65 % da pulsagdo mdaxima

Pulsacdo de fitness
Valor calculado de: 75 % da pulsagdo maxima

Glossario
Um conjunto de possiveis explicacdes.

Simbolo HI

Se surgir “HI” significa que uma pulsacdo pretendida é dema-
siado elevada em 11 pulsacdes. Se piscar Hl a pulsacdo 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 caleulado a partir de 220 menos a idade

Menu
Indicacdo na qual se introduzem ou seleccionam valores.

Pulsacao
Medicao do batimento cardiaco por minuto

Recovery

Medi¢do da pulsacdo de recuperacdo no fim do treino. A par-
tir da pulsacdo 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
Eliminacdo do conteddo da indicagdo e reinicializacdo da indi-
cacdo.

Pulsagéo pretendida
Intfroducdo de um valor da pulsacdo determinado que se pre-
tende alcancar.



Tabela de rendimento




Treenings- og betjeningsvejledning

lindholdsfortegnelse * Tid 97 Med brysibzelie 99
Sikkerhedsanvisninger 9o | ¢ Distance 97 M'_ed héndpuls . 99
e Service 92 * Energi (Kloule/kcal) 97 e Driftsforstyrrelser pd computeren 99
e Din sikkerhed 97 ¢ Indtastning aof alder (10-99) 97 e Br?msem?dstqrjd 99
Kortfattet beskrivelse 93.95 ¢ Indstilling of alarmtone (ja/rej) 97 Tra“'“gsvelled“'“g' 99
e Funktionsomréde / taster 93 * Valg of mélpuls (FA 65%/F1 75%) 97 ’ Udhold.enh.edstrae.nmg o9
¢ Visningsomrade / display 94.95 * Indsilling af mélpuls (40-199) o7 ’ Belcstn!ngsmtensnet o9
Hurtigstart (for at lzere * Treeningsafbrydelse/-slut 98 * Belastningsomfang 100
treeningsapparatet at kende) 96 ¢ Genoptagelse af traening 98 Glossar 100
e Treeningsberedskab 96 | ° Recovery (méling af hvilepuls) 98
e Treeningsstart 06 | Generelle oplysninger 99
e Traeningsslut 96 e Systemlyde 99 @
° flemodus o [ ocovery ot Dette tegn henviser til glossaret i vejled
Trzenin 97 ¢ Beregning af gennemsnitsvaerdi 99 ) ! -
uden fo?udindsﬁ”inger 97 o Informationer om pulsméling 90 :;rs\gdeenr: Det pagaeldende begreb forkla-
med forudindstillinger 97 Med ereclips 99

Sikkerhedsanvisninger

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til felgende

punkter: For din egen sikkerheds skyld:
e Traeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast over- * For treeningen anbefales det at rédfere sig med en leege for
flade. at sikre, om man helbredsmaessigt er i stand til at klare trae-

Kontrollér forbindelserne med hensyn til fastgarelse inden
treeningsapparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6
dages brug.

For at undgd kvaestelser som felge 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 leengere periode af hensyn til rustdannelse.

Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

Sikkerhedskontroller hgrer under brugers pligter og skal udfe-
res korrekt med jsevne mellemrum.

Defekte eller beskadigede komponenter skal udskiftes omgé-

ende. Der mé& kun anvendes originale reservedele fra KETT-
LER.

Traeningsapparatet md forst benyttes, nar det er istandsat.

Traeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes
under forudsaetning af, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.

ningen. Opbygningen af traeningsprogrammet ber basere pé
laegens diagnose. Fejlagtig eller for hérd traening kan skade

helbredet.



Kortfattet beskrivelse

Elektronikken har et funktionsomradde med taster og et vis-

ningsomrade (display) med variable symboler og grafik.

Visningsomrade

Display

Funktionsomrade

Taster

Kortfattet vejledning

Funktionsomrade

De fire taster forklares kort efterfglgende.

| 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.

Minus - / plus +

Med disse funktionstaster aendres vaerdierne i de forskelli-

ge menvuer inden traeningen startes.

* holdes tasten inde >
tallene skifter hurtigere

o trykkes der samtidigt p& “plus” og “minus”:
Indstilling af veerdier springer filFra (Off)

RECOVERY

Men denne funktionstast startes hvilepuls-funktionen.

Pulsmaling

Pulsen kan méles ved hjzelp of 3 kilder:

1. Oreclips -

Stikket saettes i basningen.
2. Handpuls

Stikket sidder p& bagsiden aof displayet;
3. Brystbaelte (Zubehar).

Se venligst denne vejledning.
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Treenings- og betjeningsvejledning
Kort vejledning
Visningsomrade / display

Visningsomradet (kaldet display) informerer om de forskellige

funktioner

Traedefrekvens (RPM)

14 -130 [1/min ]
1 segment = 2 [1/min]

4.,\\\\\\\\\\\\|qu[”,,// 100

a0, \ // 10
S _
= =

Puls (PULSE)

Maksimalpuls
Advarsel (blinker) Max.Puls +1

Gennemsnitsvaerdi—
Malpuls overskredet +11—

Malpuls underskredet -11—1

Hjertesymbol (blinker)

I R:covery “ummy

o T [ riis: N
rxAd u Nl

)5
A 85000 09

LILI%

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

N ) )
:.l :.l 4
|

am 2 KM H

Verdi 0 - 99,9



Energiforbrug

T e
L' -' -'l-' k(m)
KJoule | kcal |
Tid (TIME)
- e ) S
'.‘ ..‘- .‘ '.‘ ——F—Vaerdi 0 - 99:59
B0 4-a4 0y

Bremsemodstand (BRAKE)

Visning of gennemsnitsveerdi
: P —— T rin1-10

Opladning of batteri

|

Nok batterispaending til puls-
Ursymbol maling.

Ikke nok batterispaending il
pulsmaling
Skift batteri.

I

!




Treenings- og betjeningsvejledning
Hurtigstart

(for at lzere traeningsapparatet at kende)

[N o Uden szerlige indstillinger
| n k
(] x] (7] @ * Tryk p& en af knapperne
[~ O - Display
o Alle segmenter vises kort. (segmenttest)
* Det totale antal kilometer vises kort.
Derefter skifter displayet til “Traening standby”
PR Treening standby
100
0 i PULSE 1 Display
" ® oo m Alle segmenter viser “nul” undtagen puls (hvis aktiveret)
. iy . og bremsemodstand.
o nr il Start traeningen ved at traede i pedalerne
LILILY Lol Ly
[K[M[H ]I KJoule

BRAKE]

<
=4
I

.-
- ey
L]

.-
-
.-
-

=
=

8

Treeningsstart:

Display

* Pedalomdrejningssegmenter, distance, hastighed, ener-
giforbrug og tid teeller opad.

\\\\\l70 ? o ) e Puls (hvis aktiveret)
40, \\\\\ 100
30\\\\ 110

Justering af bremsemodstand trin 1-10

/

5 it * Ved at dreje fil hoj b dstand il
20N -‘ ..‘ ) ed at dreje til hejre @ges bremsemodstanden og i
. = ay a9 " venstre geres den mindre.

g (| C

(Lo 03 :
[ [KIM[H] L

[2]BRAKE]

o )
[
- @ Afbrydelse eller afslutning aof traeningen
Afbrydes eller afsluttes traeningen vises gennemsnitsvaer-

dierne for den sidste traeningsenhed med et &-symbol.

Display
°\°\““7° R * Gennemsnitsvaerdier (Q):
" 4\\\\\\\ " Pedalomdrejnings-segmenter, hastighed og puls (hvis
§\ ‘ ] - akfiveret)
9'-‘ 'l n} w * Totalveerdier
‘.‘ ICIDC | Co Afstand, energiforbrug og tid
A E! COL 300
-m [H) _

o83 9.8 -

- . pu | ‘— Hvilemodus

Treeningsapparatet skifter il hvilemodis 4 minutter efter
endt traening

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

® Trzed i pedalerne (som beskrevet under “Hurtig start”)

2. Traening med forudindstillinger
Display: "Treening standby”
* Tryk p& “SET”: Programmeringsomréde

Tidsindstilling (TIME)
* Indtast veerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 30:00)
Bekraeft med ,SET”.

Visning: naeste menu “STRECKE”

Indstilling af distance (DISTANCE)
¢ Indtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 7,50)
Bekraeft med ,SET”.

Visning: naeste menu “ENERGIE”

Energiindstilling (Kjoule/keal)
e |ndtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 780)
Bekraeft med ,SET”.

* Velg maleenheden KJoule oder kcal med “plus” eller
" . "
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 |ndtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 50)
Ud fra disse vaerdier beregnes maksimalpulsen p& 170
efter forholdet (220 - alder)
Bekraeft med ,SET”.

Visning: naeste menu “Alarmton”

Alarmtone ved overskridelse af maks. puls
e Vzlg funktion med “plus” eller “minus”.

Bekraeft med ,SET”.
Display: naeste menu mélpuls “FA 65%"

Kontrol of malpuls FA 65%/Fl 75%

* Velg med “plus” eller “minus”.

e Fedtforbraending 65%, fitness 75% af maks. puls
Bekrzeft med ,SET” (indtastnings-mode afsluttet)

Display: Standby med de forudindstillede vaerdier

eller

indstilling af malpuls

ndtastningen 40 - 199 er beregnet til fastleegning og over-
vagning af en aldersuathaengig traeningspuls (symbol HI,
advarselstone, hvis aktiveret, ingen overvégning af maksi-

malpuls). Til dette formdl skal Indtastning af alder st& pd
IIOFFII.

e Fraveelg overvégning af maksimalpuls med “Plus” eller
“Minus”.
Visning: “AGE Off"
Bekraeft med ,SET”.

Visning: naeste indstilling “Mélpuls” (Pulse)

e Indtast vaerdien med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 130)
Bekraeft med ,SET” (indstillingsmodus afsluttet)
Visning: Traeningsberedskab med alle indstillinger

5 80 70 g0 %
40 100
30 PULSE 10
20 ” .:":‘ 120
— [ @
— =3 e ornen ]
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Treenings- og betjeningsvejledning
® Traede i pedalerne

o D R I | Ved forudindstillede vaerdier teelles nedad.
® e Bemaerkning:
- .
2 '.‘ 120 g
f— "% ) w0 e De forudindstillede vaerdier nulstilles ved “Reset”.
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Treeningsafbrydelse eller —slut

o \i\\\\\s\o\\m70 Yoo z 2\ Ved.faerre end 14.1 pedclomdreininger/micn registrer.er elek-
i \\Q\ﬂ — m tronikken at traeningen afbrydes. De opnéede traeningsda-
» § T 0 7 ta vises. Omdrejninger, puls, hastighed og bremsemod-
. = ad a0 " stand vises som gennemsnitsvaerdier med et & -symbol.
‘ll ic|gcn Cc= g Skift til aktuel visning med “Plus” eller “Minus”.
LincoL 34 - XK + ) . - g
[5 [klu ] ale Traeningsspecifikationerne vises i 4 minutter. Trykkes der
EEE -‘ .-‘ -‘ .-‘ = ikke p& en tast og traenes der heller ikke i labet af denne
.-‘ - ‘ot ot 't (D tid, skifter elektronikken til hvilemodus og viser rumtempe-
- .-' -‘ -‘ raturen

Genoptagelse af traening

4\\\\\\\\““ b " ‘ Fortsaettes traeningen i lzbet af 4 minutter, teelles de sidste
3°\\ W vaerdier videre eller nedad.
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RECOVERY - funktion
P r=coverr
@i | O Maling af hvilepuls
35 1€ Tryk p& “RECOVERY” efter endt traening afsluttet.
55 12HF 1B Visning
I i — e RECOVERY
‘ ) ‘.' ‘ ) ‘ Elektronikken maler din puls nedadgéende i 60 sekunder.
LAy
A\ -\ -\

Med “DISTANCE” gemmes den aktuelle veerdi og med

P oo “KM/H" gemmes pulsvaerdien efter 60 sekunder.
A Ved siden af “% puls” vises differencen mellem de to tal.
-- 14 Deraf beregnes en fitnesskarakter (i eksemplet F 1.6).
: l-.‘ ':: - - - - Displayvisningen forsvinder efter 20 sekunder.
‘.'-‘ '-‘ O Med “RECOVERY” afbrydes hvilepuls-funktionen eller vis-
'-. ‘ 1 ‘ ningen af fitnesskarakteren.
A\ TIME )

Hvis der i starten eller slutningen af tilbageteelling aof tiden
ikke registreres en puls, vises en fejlmelding.




Generelle oplysninger
Systemlyde

Teende
Der heres en kortvarig lyd ved segmenttest, nar der teendes.

Forudindstillinger
Nar man nér de forudindstillede vaerdier for tid, distance og
Kloule/kcal 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 XPT—PZ )2

P1 Belastningspuls, P2 Hvilepuls

F1.0 super F6.0 utilfredsstillende

Beregning af gennemsnitsveerdier

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 ereclips

Pulssensoren arbejder med infraredt lys. Den méler de forand-
ringer, der opstar ved, at pulsen tillader, at en vis maengde lys
passerer. Inden pulssensoren szettes fast pa aret, gnides det kraf-
tigt ca. 10 gange for at f& gang i blodcirkulationen.

Undgé stejimpulser.

o St clipsen p&, s& den sidder godt fast i greflippen. Prev dig
frem, til den sidder p& det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

e Undgé at treene i for staerkt lys, da mélingerne kan forstyrres
af f.eks. neonlys, halogenlys, spotlights eller sollys.

® For at undgd vibrationer i sensor eller kabel ber kablet szt

tes fast pa tejet eller endnu bedre pd et pandebdnd ved
hjzelp af en clips.

Med brystbzlte

Se den medfalgende 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
* Undgé at omslutte dem i ryk

* Hold heenderne stille og undgé kontraktioner og gnidning
pé kontakifladerne.

Det er kun muligt at benytte en slags pulsmdling. enten med ere-
clips eller med hé&ndpuls eller brystbaelte. Hvis der ingen ere-
clips eller modtager er i pulsbasningen, er handpulsmélingen
aktiveret. Hvis der sluttes en ereclips eller modtager til pulsbas-
ningen, deaktiveres handpulsmélingen automatisk. Det er ikke
nedvendigt at fraeekke handpulssensorernes stik ud.

Defekt traeningscomputer
Tryk p& SET — knappen i lsengere tid (reset)

Visning af bremsemodstand

Indstillingen af bremsemodstanden er indtil i trin fra 1-10. Hvis
der er fejl i denne trininddeling eller tallene forsvinder, s& indstil-
ler man det igen pa felgende made:

e Put batterier i og tryk samtidigt p& “SET"-knappen, indtil seg-
menttesten er afsluttet.

e Drej hjulet tilbage igen pé& den mindste indstilling, og nér dis-
playet viser: “LO” 0% , BRAKE O trykkes p& “SET” - knappen

e Drej hjulet frem til maks. indstilling, og nér displayet viser:
“HI” 100% , BRAKE 10 trykkes p& “SET” - knappen

Indstillingen er afsluttet.

Treeningsvejledning

Inden for sportsmedicin og traeningsvidenskab udnyttes cykeler-
geometrien fil bl.a. at kontrollere funktionsevnen af hjerte, kreds-
lob og andesystem.

Om treeningen har givet den gnskede 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 udfere en bestemt udholdenhedstraening med samme
hjerte-kredslgbsydelse over lengere tid.

3. Du bliver hurtigere frisk igen i forhold til tidligere efter at
have udfert en bestemt udholdenhedstraening.

Vejledende vzrdier for udholdenhedstraening

Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle
maksimalpuls er néet. Den maks. opnéelige hjertefrekvens
afhaenger aof alderen.

Her geelder tommelfingerreglen: Den maksimale hjertefrekvens
pr. minut svarer til 220 pulsslag minus alder.

Eksempel: Alder 50 ér > 220 - 50 = 170 puls/min.

Belastningsintensitet

Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnés ved
65-75% (jf. diagram) af den individuelle hjerte-kredslgbsydelse.
Denne veerdi varierer, hvilket afhaenger af alderen.

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 leengere periode.
Tommelfingerregel:

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min
2-3 gange om ugen 20-30 min
1-2 gange om ugen 30-60 min




Treenings- og betjeningsvejledning

Nybegynderne ber ikke starte med traeeningsenheder p& 30-60
minutter. Nybegyndertraening kan opbygges intervalagtigt de
forste 4 uger:

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbreending

220 ot
200 ~ (220 - al;ier]
180 S~ [
160 —  Fitness Puls T~
~— -(_\ (75% Max.Puls) ~—~—
140 Ui —
120 '("*- N R el T,
100 I~ Fedforbraending Puls TT-—-oL
80 (65% Max.Puls) =4

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 alder
Forud og efter hver traening anbefales det at lave nogle gymna-
stiske gvelser i ca. 5 minutter til opvarmning og cool-down. Det
anbefales kun at traene 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 treening.

Traeningsintensitet 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

Glossar

Alder

Indtastning il beregning af maksimalpuls.

Dimension
Enheder til visning af km/time eller mph, Kjoule eller kcal

Fediforbraending(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 malpulsen 11 slag for lav.

Maxpuls(e)

Beregnet veerdi af 220 minus alder

Menu
Visning, hvor vaerdier skal indtastes eller veelges.

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 tegn p& bedre kondition.

Reset
Sletning af visningsindhold og genstart af visning.

Malpuls

Manuel eller programbestemt pulsvaerdi, der skal opnés.
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