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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:
* Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muB auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

¢ Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Sché-
den und Verschleif3 geprift wird.

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

e Vor der ersten Inbetriebnahme und zusdtzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu Gber-
prifen.

* Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu

verhindern, darf das Traningsgerdt nur nach Anleitung
bedient werden.

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

Uberzeugen Sie sich regelmafig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgemédfen Zustand des Trainingsgerdtes.

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zdhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelm&Big und ordnungsgemaf
durchgefihrt werden.

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

Bis zur Instandsetzung darf das Gerdét nicht benutzt werden.

klgren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerét geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage
fur den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder GbermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden fih-
ren.
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Kurzbeschreibung

Das Elektronik hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen
Anzeigebereich (Display) mit verdnderlichen Symbolen und Grafik.

KETTLER

Anzeigebereich

Display

Funktionsbereich

Tasten
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Kurzanleitung

Funktionsbereich

Die sechs 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 Ubernommen.

SET (langer driicken)

Bei der Anzeige aller Segmente: Aufruf “Individuelle Ein-
stellungen”

Reset

Mit dieser Funktionstaste wird die aktuelle Anzeige
geldscht fir einen Neustart.

Programm

Mit dieser Funktionstaste werden die verschiedenen Pro-
gramme gewdhlt.
Nochmaliges Driicken > ndchstes Programm

Langeres Driicken > Programmdurchlauf

Minus - / Plus + Tasten

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in
den verschiedenen Menis Werte verandert und im Trai-
ning die Belastung verstellt.

o weiter “Plus”

e oder zurick “Minus”

e |&ngeres Dricken > schneller Wechsel

e “Plus” und “Minus” zusammen gedriickt:

¢ Belastung springt auf Stufe 1
® Programme springen auf Ursprung
* Werteeingabe springt auf Aus (Off)
RECOVERY

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunktion
gestartet.

Weitere Funktionen der Tasten werden an passender Stel-
le in der Bedienungsanleitung erklart.

Pulsmessung

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

Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt.

2. Brustgurt (benétigt Einsteckempfénger)
Bitte dortige Anleitung beachten.

3 Handpuls
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Programme: Count Up / Count Down “ o
Die Programme unterscheiden sich durch ihre Zahlweise.
Programme

Belastungen iber die Zeit oder Strecke
Vorgegebene Profile 1-6

Pulsgesteuverte Programme: HRC1/HRC2
Zielpuls iber die Zeit
Zwei Programme, die durch vorgegebenen Pulswert die

Belastung regeln.

Anzeigewerte

Die Beispielanzeigen zeigen den Betrieb als Heimtrainer.
Bei Ubereinstimmender Drehzahl mit den Beispielanzeigen
liegen die Werte fir Geschwindigkeit und Entfernung bei
Crosstrainern niedriger.

Bei 60 min-1 (RPM)

Heimtrainer: = 21,3 km/h

Crosstrainer: = 9,5 km/h
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Trittfrequenz

Skala Pedalumdrehungen
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Wert 0 - 199
Durchschnittswert Hﬁ
Wert 0 - 99,9

(L

Maximal Puls—\
Durchschniﬂswert—\
Warnung (blinkt) Max.Puls +1

Zielpuls Gberschritten +11

Dimension einstellbar

RECOVERY
@ | MAX PULSE

) ON) .,
Zielpuls unterschritten -11———- ' ' '

L —

——RECOVERY Funktion
Herzsymbol (blinkt) —

)

0 =
Prozentwert J/

Istpuls / Max. Puls

'. '- '. . Wert 0 - 220
oLy %\-' -' -‘
Warnton EIN/AUS
Entfernung
.'. L :. : Wert 0 - 999,9
DISTANCE
Dimension einstellbar mm
Belastungsstufe
Durchschnittswert

ﬁ
HBRAKE tofe 1 -
2 BRAKE Il e
Zeit

X l'l-"'l )
D

Wert 0 - 99:59
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Energieverbrauch
'.* '.* '.* '. Wert 0 - 9999
LYLILILS
ENERGY
Dimension einstellbar
Punkte

1 Spalte entspricht 1 Minute

|_—""oder bei Heimtrainern:
400 m oder 0,2 Meilen

und bei Crosstrainern:
200 m oder 0,1 Meilen

Text- und Werteanzeige
b + e
Belastungsprofil

1 Punkt (Hohe) = 1 Stufe —
1. Reihe = Stufe 1

Schnellstart (Zum Kennenlernen) P
Y. 7 \\‘
Trainingsbeginn:
ohne besondere Einstellungen | aoo
® BegriBungsbild beim Einschalten { 0 |
Anzeige der Gesamtkilometer “odo” \ /
e Nach 5 Sekunden: Anzeige “Count Up”; :
alle Werte zeigen O; ‘ { -
Belastung zeigt Stufe 1 | / y <k T}\\
* Trainingsbeginn 4 »
. i
. @TE \ ﬂnn| o] f[ n
Anzeige : L Ly L
Skala, Puls (falls Pulserfassung aktiv), Entfernung, Stufe, N VB Aﬂg % 4
Energie, Zeit, Umdrehungen, Geschwindigkeit und Zeit P N o ol "’""_F_" /
" Vo \ i " {
Andern der Belastung wahrend des Trainings: ”\\\\\\\\\\m‘" N | LT :
® “Plus”: Anzeigewert neben “BRAKE” wird in 1-er Schrit- ”§ .m?' I..l F
ten erhoht. ‘," § - non 4
* “Minus” reduziert in 1-er Schritt -
inus” re umer .|n er. c. ritten . . L 203 = 38 |
Fortsetzung des Trainings mit dieser Einstellung. Zwi- \ o e,
schenzeitliche Belastungsanderungen sind jederzeit mog- M1da3m
ich. " T |
. i =
Trainingsende £ ot oud
"l_-g':l
® Durchschnittswerte (&): =3
Anzeige
Puls (falls Pulserfassung aktiv), Stufe, Umdrehungen und
Geschwindigkeit - N
e Gesamtwerte : \
Entfernung, Energie und Zeit ‘ - \
r |
| Phi== g
. \ [T [
Standby Betrieb . T
Die Anzeige schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in A =EB|E_.‘%“
den Standby Betrieb. Beliebige Taste driicken, Anzeige “ F i_ii::-i::' |

beginnt wieder mit “Count Up”.
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Training

Der Computer ist mit 10 Trainingsprogrammen ausgestat-
tet. Sie unterscheiden sich deutlich in der Belastungsinten-
sitdt und —daver.

1. Training durch Belastungsvorgaben

a)Manuelle Belastungseingaben
* (PROGRAM) “Count Up”

e (PROGRAM) “Count Down”

b)Belastungsprofile
e (PROGRAM] “1" - "6"

2. Training durch Pulsvorgaben

Manuelle Pulsvorgaben
¢ (PROGRAM) “HRC1 Count Up”

® (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

Training durch Belastungsvorgaben

a)Manuelle Belastungseingaben
(PROGRAM) “Count Up”

e “PROGRAM” driicken bis: Anzeige: “Count Up” Trai-

ning beginnen, alle Werte zéhlen hoch.

Oder
e “SET” driicken: Vorgabenbereich

e “Plus” oder “Minus”: Belastung verdndern.
Trainingsbeginn alle Werte z&hlen hoch.

(PROGRAM) “Count Down”
¢“PROGRAM” driicken bis: Anzeige: “Count Down”

Das Programm zghlt von eingegebenen Werten nach
unfen > 0. Wenn keine Eingabe erfolgt, beginnt das

Training im Programm “Count Up”.

Zum Programmstart muss mindestens eine Eingabe fir
Strecke, Zeit oder Energie vorhanden sein.

e “SET” driicken: Vorgabenbereich

Vorgabenbereich

Anzeige: Streckenvorgabe “Dist”

Streckenvorgabe

® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben
(z.B. 14,00)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meni Zeitseingabe “Time”

Zeitvorgabe

® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben
(z.B. 45:00)
Mit “SET” bestdtigen.

Anzeige: ndchstes Meni Energievorgabe “Energ.”
Energievorgabe
® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben

(z.B. 1500)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meny Alterseingabe “Age”
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Alterseingabe

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. 34). e
Daraus errechnet sich bei der Eingabe nach der Bezie- =
hung (220 - Alter) der Maximalpuls von 186 W v v

Mit “SET” bestdtigen. oos T T A

(L5 s |
Anzeige: ndchstes Meni Zielpulsauswahl “Fat 65%"

" fae " fae
[ a4

Zielpulsauswahl
* Mit “Plus” oder “Minus” Auswahl treffen

® Fettverbrennung 65%, Fitness 75%, Manuell 40 - 90 %
Mit “SET” bestatigen (z.B. Manuell 40 - 90 %)

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. Manuell
83)

: s X £

0 Fat Fit o Mon

Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet) — :::":f;!:f.."
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit allen Vorgaben ;_; ot 8

oder

Zielpuls (40 - 200)

* Mit “Plus” oder “Minus” die Alterseingabe abwdhlen.
Anzeige: “AGE OFF”
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nachste Vorgabe “Zielpuls” (Pulse)

* Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 14¢)
Mit “SET” bestdtigen (Vorgabenmodus beendet)

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit allen Vorgaben

*Fulze
14

e Eine Ubersicht aller Einstellungsmoglichkeiten in den
Programmen sind in den Tabellen zusammen-gefasst

(siehe Seite 13).

* Die Vorgaben gehen bei einem “Reset” verloren.
Wird bei Individuellen Einstellungen “Speichern von
Vorgaben” aktiviert (Seite 14), bleiben die Pulsvorga-
ben. Beim ndachten Aufruf von Count Up / Count Down
werden die Daten Gbernommen.

Trainingsbereitschaft

Belastung — e
* Mit “Plus” oder “Minus” Belastung verdndern. Trai- YUJ - .
ningsbeginn durch Pedaltreten. = 4 ng ‘18
a %

N T
@D oount

Dhonpn
4500
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b) Belastungsprofile (PROGRAM) “1” - 6"
Alle Profile werden durch Driicken von “PROGRAM”
angewdhlt

z.B. Anzeige: “1"
Fitness-Einsteiger | ; Belastung Stufe 1-4, 27 Min
“SET" driicken: Vorgabenbereich,

Trainingsbeginn

e “PROGRAM” dricken bis: Anzeige “2"
Fitness-Einsteiger Il ; Belastung Stufe 1-5, 30 Min

“SET" driicken: Vorgabenbereich,

Trainingsbeginn

e “PROGRAM” driicken bis: Anzeige “3"
Fortgeschrittene | ; Belastung Stufe 1-6, 36 Min

“SET" dricken: Vorgabenbereich
Trainingsbeginn

e "PROGRAM” driicken bis: Anzeige “4"
Fortgeschrittene Il ; Belastung Stufe 1-7, 38 Min

“SET" driicken: Vorgabenbereich
Trainingsbeginn

e “PROGRAM” dricken bis: Anzeige “5"
Profi | ; Belastung Stufe 1-9, 36 Min

“SET" dricken: Vorgabenbereich

Trainingsbeginn

* “PROGRAM” driicken bis: Anzeige “6"
Profi Il ; Belastung Stufe 1-10, 44 Min

“SET" dricken: Vorgabenbereich
Trainingsbeginn

Bei Zeiten Uber 25 Min wird in den Programman-sichten
das Profil auf 25 Spalten komprimiert.
Vorgaben siehe Tabelle S. 13,

Programmumschaltung Zeit / Strecke

In den-Programmen 1-6 ist im Vorgabenbereich die
Umschaltung von Zeit- auf Streckenmodus méglich.
® Mit “Minus” oder “Plus” Modus einstellen

Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: Trainingsbereitschaft
Die Strecke pro Spalte betragt 0,4 km (0,2 Meilen).
Cross-Ergometer: 0,2 km (0,1 Meilen)



2. Training durch Pulsvorgaben

Manuelle Pulsvorgaben
(PROGRAM) “HRC1" Count Up”

* “PROGRAM” dricken bis: Anzeige: HRC1
e “SET” dricken: Vorgabenbereich
Oder

Training beginnen, alle Werte zahlen hoch.

Die Belastung wird automatisch gesteigert, bis Zielpuls
erreicht ist (z.B. 130)

(PROGRAM) “HRC2"” Count Down”
* “PROGRAM” dricken bis: Anzeige: HRC2
e “SET” dricken: Vorgabenbereich

Die Eingaben und Verstellméglichkeiten sind analog zu
dem Programmpunkt “Count Down”.

eTrainingsbeginn
Die Belastung wird automatisch gesteigert, bis Zielpuls
erreicht ist (z.B. 130)

Oder

Training beginnen

Anfangsbelasstung

In HRC-Programmen ist im Vorgabenbereich die Festle-

gung der Anfangsbelastung von Stufe 1-10 méglich.

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 10)
Die Belastung wird dann ab der eingegebenen Stufe

automatisch gesteigert, bis der Zielpuls erreicht ist (z.B.
130)

Puls

® Mit “Plus” oder “Minus” kann der Pulswert an dieser

Stelle (Trainingsbereitschaff) noch gedndert werden z.B.

von 130 auf 140.
Trainingsbeginn durch Pedaltreten.

Vorgabemdglichkeiten: siehe Tabelle Seite 13

*KETTLER empfiehlt bei HRC-Programmen die Pulsmessung
mit dem Brustgurt

*Eine Belastungsanpassung findet bei HRC-Programmen
bei Abweichungen von +/- 6 Herzschlagen statt.

Trainingsfunktionen

Anzeigewechsel im Training

Verstellung: manuell

Mit “PROGRAM” wechselt die Anzeige im Punktefeld in
der Reihenfolge: Time / RPM / Speed / Dist. / Pulse /
Brake / Ener. / Time ...

Verstellung: automatisch (SCAN)

“PROGRAM"- Taste langer dricken bis das “SCAN"-Sym-
bol im Display erschent. Wechsel der Anzeigen im 5
Sekunden Takt. Die SCAN-Funktion wird durch erneutes
Dricken der “PROGRAM"-Taste, Recovery-Funktion oder
Trainingsunterbrechung beendet.

SM3635-68
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Verstellung des Belastungsprofils

Wird die Belastung wéhrend des Programmablaufs ver-
stellt, wirkt die Anderung ab der blinkenden Spalte nach
rechts Die Spalten links davon zeigen die erbrachten
Belasstungsstufen und bleiben unverdndert.

Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 10 Pedalumdrehungen/min oder Driicken
von “RECOVERY"” erkennt die Elektronik eine Trainingsun-
terbrechung. Die erreichten Trainingsdaten werden ange-
zeigt. Puls, Belastung, Umdrehungen und Geschwindigkeit
werden als Durchschnittswerte mit & -Symbol dargestell.
Mit “Plus” oder “Minus” Wechsel in die aktuelle Anzeige.
Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt.
Driicken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren
nicht, schaltet die Elektronik in den Standby Modus.

Trainingswiederaufnahme

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

RECOVERY - Funktion

Erholungspulsmessung

Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls
und ermittelt eine Fitnessnote

Bei Trainingsende “RECOVERY” driicken. Dabei wird der
aktuelle Pulswert (im Bild “168") gespeichert. Nach 60
Sekunden wird wieder der Pulswert (im Bild “137")
gespeichert. Die Differenz beider Werte (im Bild “31")
wird anzeigt. Daraus wird eine Fitnessnote (im Bild “F
2.6") ermittelt. Die Anzeige wird nach 10 Sekunden been-
det.

“RECOVERY” oder “RESET” unterbricht die Funktion. Wird
zu Beginn oder Ende des Zeitricklaufs kein Puls erfasst,
erscheint eine Fehlermeldung.
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Eingaben und Funktionen

Training Stillstand 00 0RO QO
i Belastung Belastung|v' |v
M profill 2 A Profil viviv|v|v|v
' Strecke| |v v
Zeit| |v v
Energie v v
Max. Puls|v |v (v |v v |V |V |V |V |V
oder
Fettverbrennung 65%
oder Fitness 75%} v |v Vi iv
oder Manuell 40-90%
——> Zielpuls 40200 (v |v viv
Zeit/Strecke Umschaltung vivivi|viv v
Recovery Vv iVIiViVIIVIV|VI V|V
Anzeige bei Pulsereignissen
i . Bei Unterschreitung des eingegebenen
Uberschreitung Trainingspulses (-11 Schlége) wird das
. Symbol "LO" angezeigt.
Wert / Eingabe % W A MAX| & Bei Uberschreitung (+11 Schlage) wird
Maximal Puls 121-210 v | +1 +1 | +1 :03 St})lmbolf HI anezi/'\gt’ ouls blink
_ ei Uberschreitung des Maximalpuls blinkt
AUS (Off) der "HI" - Pfeil und der Schriftzug "MAX"
Zielpuls Fettverbrennung 65% ;/wr: ngdez:gt.” Ei ol g
. ,,, st bei Individuelle Einstellungen der
oder Fitness 75% } v |+ =11 “Alarmton bei Maximalpulsiberschrei-
oder  Manuell 40-90% tung” aktiviert (Seite 14) werden zusétz-
lich Téne ausgegeben.
> Zielpuls 40-200 +11|-11*

*Bemerkung: erscheint nur, wenn der Zielpuls 1x erreicht wurde
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Individuelle Einstellungen

Gehen Sie nach nebenstehendem Schema vor: “RESET”
driicken

Anzeige: alle Segmente
jetzt “SET” langer dricken: Meni: Individuelle Einstel-
lungen

Anzeige: Scale

1. Anzeige der Einheit in Kilometer / Meilen
“Plus” oder “Minus” driicken

Funktion: Auswahl Kilometer- oder Meilenanzeige
“Set” driicken: Gewdahlte Einheit wird ibernommen und
Sprung in die ndachste Einstellung

Anzeige: Reset +/-, Gesamtkilometert

2. Loschen der Gesamtkilometer

“Plus “+ “Minus” gemeinsam dricken

Funktion: Loschen Anzeige: “Reset O.K.”

“Set” driicken: Sprung in die ndchste Einstellung

Oder: Léschen der Gesamtwerte Uberspringen nur “SET”
driicken

Anzeige: Energ.

3. Anzeige des Energieverbrauchs in kJoule / kealo-
rie

“Plus” oder “Minus” driicken

Funktion: Auswahl der Energieverbrauchsanzeige

“Set” dricken: Gewdhlte Einheit wird ibernommen und

Sprung in die nachste Einstellung

Anzeige: Store

4. Speichern von Vorgaben

“Plus “oder “Minus” driicken

Vorgaben fiir Strecke, Zeit, Energie, Alter, Zielpuls werden
daverhaft gespeichert

Funktion:

ON = Speicherung auch nach “Reset”

Off = Speicherung bis zum ndichsten “Reset”

“Set” driicken:
Sprung in die ndchste Einstellung

Anzeige: Alarm

5. Alarmton bei Maximaliberschreitung
“Plus” oder “Minus” driicken
Funktion: Alarmton ein- oder ausschalten.

“Set” driicken: Gewdhlte Einstellung wird Gbernommen
und “Neustart” der Anzeige.



Aligemeine Hinweise

Heimtrainer

Geschwindigkeitsberechnung

60 Pedalumdrehungen pro Minute ergeben eine Geschwindig-
keit von 21,3 km/h.

Crosstrainer

Geschwindigkeitsberechnung

60 Pedalumdrehungen ergeben eine Geschwindigkeit von 9,5
km/h.

Fitnessnotenberechnung

Der Computer berechnet und bewertet die Differenz zwischen
Belastungspuls und Erholungspuls und lhre hieraus resultierende
"Fitnessnote" nach folgender Formel:

— 2
Note [F ] = 6 — 10 x (P1 P2 )
P1

P1 = Belastungspuls P2 = Erholungspuls

Note 1 = sehr gut Note 6 = ungenigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine einfo-
che und schnelle Maglichkeit, die kérperliche Fitness zu kontrol-
lieren. Die Fitnessnote ist ein Orientierungswert fiir lhre Erho-
lungsfahigkeit nach kérperlichen Belastungen. Bevor Sie die
Erholungspulstaste driicken und lhre Fitnessnote ermitteln, sollten
Sie Uber einen ldngeren Zeitraum, d.h. mind. 10 Minuten, in
lhrem Belastungsbereich trainieren. Bei regelmaBigem Herz-
KreislauF-Training werden Sie feststellen, dass sich Ihre "Fitnes-
snote" verbessert.

Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten wird wahrend des Segmenttests ein kurzer Ton
ausgegeben.

Programmende
Ein Programmende (Profilprogramme, Countdown) wird durch
kurzen Ton angezeigt.

Maximalpulsiberschreitung
Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag Gber-

schritten, so werden 2 kurze Téne alle 5 Sekunden ausgegeben.

Fehlerausgabe

Bei Fehlern, z.B. Recovery nicht ausfihrbar ohne Pulssignal wer-

den 3 kurze Tone ausgegeben.

Automatische Scan - Funktion Ein- und Ausschalten
Beim Aktivieren und Deaktivieren der automatischen Scan -
Funktion wird ein kurzer Ton ausgegeben

Umschaltung Zeit/Strecke
In den Programmen 1-6 ist im Vorgabenbereich die Umschal-
tung von Zeit- auf Streckenmodus méglich.

Die Strecke pro Spalte betragt
Heimtrainer: 0,4 km (0,2 Meilen).

Crosstrainer: 0,2 km (0,1 Meilen)

Profilanzeige im Training
Zum Beginn blinkt die erste Spalte. Nach Ablauf wandert sie
weiter nach rechts.

Bei Profilen Gber 25 Minuten bis zur Mitte (Spalte 13). Dann
verschiebt sich das Profil von rechts nach links. Erscheint das
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Profilende in der letzten Spalte (Spalte 25) wandert die blinken-
de Spalte weiter nach rechts bis zum Programmende.

Durchschittswertberechnung

Die Durchschnittswertberechnung erfolgt pro Trainingseinheit.

Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Verénde-
rungen der Lichtdurchl@ssigkeit Ihrer Haut, die von lhrem Puls-
schlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an Ihr
Ohrlappchen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteige-
rung 10 mal kraftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

¢ Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem Ohrlédppchen
und suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die Abnahme
(Herzsymbol 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 Handpuls

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

e Umfassen Sie die Kontakifldchen immer mit beiden Handen
¢ Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

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

Mit Brustgurt
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Stérungen in der Pulsanzeige
Falls es doch einmal zu Pulserfassungsproblemen kommen soll-
te, Uberpriifen Sie nochmals obige Punkte.

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit Ohrc-
lip 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 kontaktiert, so wird die Handpulsmes-
sung automatisch deaktiviert. Es ist nicht erforderlich, den
Stecker der Handpulssensoren herauszuziehen.

Stérungen beim Trainingscomputer

Driicken Sie die Reset —Taste




Trainings- und Bedienungsanleitung

Trainingsanleitung

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

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewiinschten Auswir-

kungen erzielt hat, kdnnen Sie folgendermafBBen feststellen:

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

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz—/Kreislaufleistung Uber eine langere 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 Pulsschldge minus Lebensalter.

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

Belastungsintensitét

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

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 ——+—
—— Maximalpul.
200 \\\‘(228??::’5?3;@
180
]60 — Fi | —
140 ~ad .( L (75%‘::;57\'/\3::%&) \\
~ Tt—<41 T~
120 Z"‘\ e P e S
100 I~ Fettverbrennungspuls = F=T~d-_ :
80 (‘65% v‘om M‘ax.Puls)
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Alter
Belastungsumfang

Dauer einer Trainingseinheit und deren Héufigkeit pro Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen

léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—/Kreislauflei-

stung erreicht wird.
Faustregel:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

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

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

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

Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

Trainingshaufigkeit

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

2 Minuten Training
2. Woche

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

2 Minuten Training
3. Woche

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

3 Minuten Training
4. Woche

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

4 Minuten Training

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

Glossar

Recovery

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

Reset
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Programme
Trainingsmaglichkeiten die manuell oder programmbestimmte
Belastungen oder Zielpulse abfordern.

Profile

Im Punkte-Feld dargestellte Anderung von Belastungen iber die
Zeit oder die Strecke.

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

Energie
Berechnet den Energieumsatz des Kérpers

Steuverung
Die Elektronik regelt die Belastung oder den Puls auf manuell
eingegebene oder vorgegebene Werte.

Punkie-Feld
Anzeigebereich mit 25 x 16 Punkten zur Darstellung von Bela-
stungs- und Pulsprofilen sowie Text- und Werteanzeigen.



Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Zielpuls
Manuell oder programmbestimmter Pulswert, der erreicht wer-
den soll.

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

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Manuell
Errechneter Wert von: 40 — 90% MaxPuls

SM3635-68
Alter

Hier Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

HI-Symbol
Erscheint “HI” ist ein Zielpuls um 11 Schlage zu hoch. Blinkt HI
ist der Max-Puls Uberschritten.

LO-Symbol
Erscheint “LO" ist ein Zielpuls um 11 Schlége zu niedrig.

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

Glossar
Eine Ansammlung von Erklérungsversuchen

Leistungstabelle

P1

P2
Datum Ruhepuls Belastungspuls  Erholungspuls

Belastungs- Zeit

Entfernung Energie- Fitness-
stufe (min.) (km) verbrauch note
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Safety notes

Please observe the following aspects for your own safety:

The training device must be erected on an appropriate, fixed
ground.

The connections must be checked for firmness before the first

For your safety:

* Before you start training, your general practitioner should
find out, if you are fit for the training with this device in
terms of health. The medical findings should be the basis of

the structure of your training programme. Wrong or excessi-

start-up and also after ca. 6 days of operation. uc
ve training can lead to damage to your health.

¢ To prevent injuries resulting from wrong strain or excessive
strain, the training device must only be used according to
instructions.

e It is not recommended to put up the training device in wet
places for a longer period of time because of corrosion.

¢ Check the functionality and the proper state of the training
device regularly.

¢ The safety controls must be carried out by the user regularly
and properly.

¢ Defect or damaged components must be replaced immediate-
ly. Use only original spare parts of KETTLER.

® The device must not be used until the repair has been carried
out.

¢ The device's safety level can only be maintained, if it is
checked regularly for damage and wear.
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Short description

The electronics consists of a function range with buttons and an
indicating range (display) with variable symbols and graphics.

KETTLER

Indicating range

Display

Function range

Buttons
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Short description

Function range

The six buttons are briefly explained in the following.

The precise use is explained in the individual chapters. In
these descriptions, the names of the functional buttons are
used in the same way.

SET (press briefly)

This functional button is for displaying input data. The set
data is accepted.

SET (press for a longer period of time)

|II

When displaying all segments: call “individual settings”

Reset

By means of this functional button the current display is
deleted for a restart.

Programme

By means of this functional button the various programmes
are selected.

Pressing again > next programme

Pressing for a longer period of time> sweep of program-
me

Minus - / Plus + buttons

By means of these functional buttons values are changed
in the various menus before the training and the strain is
adjusted during training.

e further “Plus”

* back to “Minus”

¢ pressing for a longer period of time > quick change
e pressing “Plus” and “Minus” together:

e strain goes fo Level 1

® programmes go to Original

input of values goes to Off

RECOVERY

By means of this functional button the recovery pulse func-
tion is started.

Further functions of the buttons are explained in the opera-
ting instructions where appropriate.

Measuring the pulse
The measurement of the pulse can be carried out by
means of (3) sources:

1. Ear clip -
the plug is put into the socket.

2. Chest belt (plug-in receiver required)
Please observe the respective instructions.

3. Hand pulse



Indicating range / Display

The indicating range informs on the various functions and
respectively selected sefting modes.

Programmes: Count Up / Count Down

The programmes differ in their mode of counting.

Programms

Strains beyond the time or distance
Default profiles 1-6

Pulse-controlled programmes: HRC1/HRC2
Target pulse beyond the time

Two programmes that control the strain by a preset pulse
value.

Display values

The example displays show the operation as home trainer.

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

At 60 min-1 (RPM)

Home trainers: = 21,3 km/h

Exercise bikes: = 9,5 km/h

SM3635-68
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Pedalling frequency

Wy,
Yl
Scale Pedal revolutions — .-§ //’/'f/
N Average value
Raa Value 0 - 199
Speed
Valve 0 - 99,9— "-‘ .-'-'-' m/H Dimension adjustable
Y Y- m
Puls
Maximum pulse—_|
Average value—_|
Warning (flashes) Max. pulse + 1
Target pulse exceeded + 117 |

RECOVERY
@ | MAX PULSE

M

Target pulse run below - 11—

RECOVERY
Heart symbol (flashes)—

Percentage valve //
Actual pulse / Max. pulse

4
a

' ' @»,—Value 0 - 220
LS %\-' -' -‘
Warning sound ON/OFF
Distance
.'. '.. :. :. Value 0 - 999,9
DISTANCE
Dimension adjustable —mm
Level of strain
Average value—

Time

i

Level 1 -15

DT
04 400,

Value 0 - 99:59
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Energy consumption

L '.r L ". Value 0 - 9999
kcal Dimension adjustable
Points Display of text and values
B B 1 e e e s e e e e
je2080200000008008000000¢
38250202022000222533333: 1 column corresponds to 1
Strain profile———__| 2222323833355 5653838833: L—""minute or in case of home trai-
1 voi . — nnnmnnnmnnn ners: 400 m or 0.2 miles and
point (height) = 1 Level Ss3sasatittetatatintass: . .
aasatatasaatatataiasal in case of cross trainers: 200 m
'I' row = Level 'I FEPLFIEIEP PRI R TR TR NS or O,'I miles
25 rows
Quick start (Introduction) Y/ A
f/‘
Start of training: [ ada
without special settings 'v H /
* Image shown affer switch-on W\
Display of total kilometres “odo”
i { - .
e After 5 seconds: Display “Count Up”; all values indica- | | —
te O; " - . %
Strain shows Level 1 4. : .ma?'
e Start of trainin = f. o
° il o
@?D L oann = ) m
A° | i uf
Display —— R
S.ccle, Pulse (if measurement of pulsg is active), yz \«\\\““" \ ML i"ﬁ' (
distance, level, energy, time, revolutions, speed and S \\\\\ y ‘ ]
fi £ [ puse N N i IF- /
ime [ \ o
. . . LS i i
Change of the strain during training: = »© ‘ LA
" ", . " "o . . nﬂ m '1“ -
* “Plus .fd;splay value next to “BRAKE” is increased in !,\ :'| 4 138 j
steps of 1. = B “ /
® “Minus” reduces in steps of 1 ' M 203=04
(1) . _se
Continuation of the training with this setting. Changes of |‘ Tiﬁi*:." |
strain in the meantime are possible at any time. ';"“";“'; '
233
End of training ZER
* Average values (J):
Display ———
Pulse (if measurement of pulse is active), level, revoluti- . N
ons and speed A T
e Total values (]
Distance, energy and time { > '
(Z== )
m M ® /)
Standby operation PEBiIE‘ G
At B 1 K8
The display goes to standby operation 4 minutes after the \ T T
end of training. Press any button, display re-starts with \ J F /
" " 4 mn y
Count Up”. \ 3 e
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Training

The computer is equipped with 10 training programmes.
They clearly differ in strain intensity and duration.

1. Training by defaults of strain

a) Manual strain input
e (PROGRAM) “Count Up”

® (PROGRAM) “Count Down”

b) Strain profiles
e (PROGRAM) “1" — 6"

2. Training by defaults of pulse

Manual defaults of pulse
e [PROGRAM) “HRC1 Count Up”
® (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

Training by defaults of strain

a) Manual strain input
(PROGRAM) “Count Up”

® Press “PROGRAM” until: display “Count Up”
Start training, all values count up.

Or

¢ Press “SET": default range

e “Plus” or “Minus”: change strain.
Start of training, all values count up.

(PROGRAM) “Count Down”

® Press “PROGRAM” until: Display: “Count Down”

¢ The programme counts down > O from the entered
values. If nothing is entered, the training starts in the
programme “Count Up”. For the start of the program-

me at least one input for distance, time or energy must
be entered.

® Press “SET”: default range

Default range
Display: distance default “Dist”

Distance default

¢ Enter values by means of “Plus” or “Minus” (e.g.
14.00)
Confirm by means of “SET”.

Display: Next menu time default “Time”

Time default

¢ Enter values by means of “Plus” or “Minus” (e.g.
45:00)
Confirm by means of “SET".

Display: Next menu energy default “Energ.”
Energy default

o Enter values by means of “Plus” or “Minus” (e.g. 1500)
Confirm by means of “SET”.

Display: Next menu Age default “Age”
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Age input

The input of the age serves to determine and control the
maximum pulse (Symbol HI, warning sound, if activated).

* Enter values by means of “Plus” or “Minus” (such as e
34). Based on it, the maximum pulse of 186 is calcula- \7 N/ 7/
ted according to the formula (220 - Age)
Confirm by means of “SET". ; ;
Display: next menu selection of target pulse “Fat 65%" |
* Hae
L

Selection of target pulse Ny . -
* Select by meogns oFF> “Plus” or “Minus” \—u—/ Fﬂi‘ F§+ H i o1

* Fat burning 65%, Fitness 75%, Manual 40 - 90% \ 7 E:?,S?';; ?gm'i; 4 3“"";:”;1
Confirm by means of “SET” (e.g. Manual 40 — 90%)

® Enter values by means of “Plus” or “Minus” (e.g. ——
Manual 83) \_ N _/ H !3 Fi. ‘O'i:

Confirm by means of “SET” (default mode completed) K = L
Display: readiness for training with all defaults ; ; b o TEE
Or
Target pulse (40 - 200) Y‘ N " P
* Deselect the age input by means of “Plus” or “Minus”. _U_/ § g&i bt
Display: “AGE OFF” s g% g%
Confirm by means of “SET". ; ; 2..2 .;. .i.
Display: next default “target pulse” (Pulse) ———
eEnter value by means of “Plus” or “Minus” (e.g. 146) \_ \__/ _/ F'i d':. fos

Confirm by means of “SET” (default mode completed)

T
"3 3’0 3 e iy
Display: readiness for training with all defaults ; :‘ {j "' 'i‘ 7t‘;5_
[ Note: | Fulze

* An overview of all setting possibilities in the program-
mes is summarised in the tables (see page 29).

o The defaults are lost in case of “Reset”. If in case of
individual seftings “Storage of defaults” is activated
(page 14), the pulse defaults will remain. When calling
Count Up / Count Down for the next time, the data is
accepted.

Readiness for training

Strain

* Change strain by means of “Plus” or “Minus”. Start of I Ej - “ m
training by pedalling. L

T = e

e
@3 ol ;‘_‘lul_! it
Do

{500
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o I b) strain profiles (PROGRAM) uyn _ ugn
i) ﬁ o All profiles are selected by pressing “PROGRAM”.
L

e.g. Display: "1"

< Fitness beginners I; strain level 1-4, 27 min.
w @?} Press “SET”: default range,

Start of training

¢ Press "PROGRAM” until: display “2"
Fitness beginners II; strain level 1-5, 30 min.

Press “SET": default range,

w @? Start of training

® Press “PROGRAM” until: display “3"

Advanced |; strain level 1-6; 36 min.

® Press "PROGRAM” until: display “4"

Press “SET": default range
Start of training

Advanced II; strain level 1-7, 38 min.
Press “SET": default range

ﬁ @ Start of training
W @3 ¢ Press "PROGRAM” until: display “5"

Professional [; strain level 1-9, 36 min.

Press “SET": default range
kS ¢ Press "PROGRAM” until: display “6"
w e Professional II; strain level 1-10, 44 min.

Press “SET": default range

@@€4

Start of training

@€y

Start of training

The profile is compressed to 25 columns in the program-
me displays in case of times exceeding 25 min.

Defaults see table page 29.

@€y

Switching over time/distance
In the programmes 1-6 the switch-over is possible from the
time mode to the distance mode in the default range.

e Set mode by means of “Minus” or “Plus”.
Confirm by means of “SET".

Display: readiness for training

. ‘ mul I
M . The distance per column is 0.4 km (0.2 miles).
; Cross ergometer: 0.2 km (0.1 miles)
List, |




2. Training by defaults of pulse

Manual defaults of pulse
(PROGRAM) “HRC1” Count Up”

® Press “PROGRAM” until: display: HRC1
e Press “SET": default range

Or

e Start training, all values count up.
The strain is increased automatically until the target
pulse is achieved (e.g. 130)

(PROGRAM) “HRC2" Count Down”
® Press “PROGRAM” until: display HRC2

e Press “SET": Default range
The input and adjustment possibilities are analogous
relating to the programme item “Count Down”.

e Start of training

The strain is increased automatically until the target
pulse is achieved (e.g. 130)

Or

Start training

Initial strain
In HRC programmes the definition of the initial strain is
possible in the default range from level 1-10.

* Enter values by means of “Plus” or “Minus” (e.g. 10)
The strain is increased automatically from the entered
level until the target pulse is achieved (e.g. 130)

Pulse

* The pulse value can be changed at this point (readin-
ess for training) by means of “Plus” or “Minus”, e.g.
from 130 to 140.
Start of training by pedalling.

Default possibilities: see table page 29

e KETTLER recommends the pulse measurement by means
of the chest belt for HRC programmes

* A strain adjustment is realised for HRC programmes in
case of deviations of +/- 6 heartbeats.

Training functions

Display change during training

Adjustment manually

By means of “PROGRAM” the display changes in the fol-
lowing order in the item field: Time / RPM / Speed /
Dist. / Pulse / Brake / Ener. / Time ...

Adjustment automatically (SCAN)

Press “PROGRAM” button for a longer period of time until
the SCAN symbol appears on the display. Change of the
displays at intervals of 5 seconds. The SCAN function is
ended by re-pressing the “PROGRAM” button, recovery

function or interruption of training.

SM3635-68
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Adjustment of the strain profile

If the strain is adjusted during the programme flow, the
change appears from the flashing column to the right. The
columns left of it show the realised strain levels and
remain unchanged.

Interruption/end of training

The electronics detects an interruption of the training in
case of less than 10 pedal revolutions/min or pressing
“RECOVERY”. The achieved training data is shown. Pulse,
strain, revolutions and speed are shown as average
values with & symbol.

Change to the current display by means of “Plus” or
“Minus”.

The training data is shown for 4 minutes.

If you do not press any buttons during this period and do
not exercise, the electronics switches over to standby
mode.

Resumption of training

If the training is continued within 4 minutes, the last values
will also be counted or counted down.

RECOVERY function

Measuring the recovery pulse

The electronics reversingly measures your pulse for 60
seconds and determines a fitness mark.

Press “RECOVERY” at the end of the training. The current
pulse value (in the figure “168") is stored. After 60
seconds the pulse value (in the figure “137") is stored
again. The difference between both values (in the figure
“31") is shown, based on which a fitness mark (in the
figure “F 2.6") is determined. The display ends after 10
seconds.

“RECOVERY” or “RESET” interrupts the function.

If no pulse is measured at the beginning or end of the
time return, an error message will appear.
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Input and functions

Training Stillstand 00 0RO QO
Strain Strain|v' |v
M Profile 4 Profile viviv lv|v|v
Distance v v
Time v 4
Energy| |v v
Max. Pulse|v |v |V (v v |V |V |V |V |V
or
Fat burning 65%
or Fitness 75%} v |v V| v
or Manually 40-90%
—> Target pulse 40-200|v |v/ V| v
Time/Distance Swichover vViviv v v v
Recovery vViviviviviv|iv| v v v

Display in case of pulse events

If the entered training pulse (-11 beats) is
undercut, the symbol “LO" is shown.

Valve / Input % W A max| @ If it is exceeded (+11 beats) the symbol

“HI" is shown.

Exceeding

Maximal Pulse 121-210 v | +1 +]1 | +] | Ifthe maximum pulse is exceeded, the
“HI" arrow is flashing and the writin
— Off 9 9
“MAX" is shown.
Target pulse Fat burning 65% If the “alarm sound in case of exceeding
i 75% v TIIL the maximum pulse” is activated in indivi-
or iness ° * dual settings (page 13), additional sounds
or Manually 40-90% are output.
—> Target pulse 40-200 +11|-11*

*note: appears only, if the target pulse was achieved once
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Individual settings

Proceed according to the figure on the left:
Press “RESET”
Display: all segments

Now press “SET” for a longer period of time: menu: indi-
vidual settings

Display: Scale

1. Display of the unit in kilometres / miles
Press “Plus” or “Minus”

Function: Selection kilometres or miles display

Press “Set”: the selected unit is accepted and change to
the next setting

Display: Reset +/—- Total kilometers

2. Deletion of total kilometres

Press “Plus” + “Minus” together
Function: Deleting Display: “Reset O.K.”
Press “Set”: change to the next setting

Or: Skipping Deletion of the total values, only press “SET”

Display: Energ.
3. Display of the energy consumption in kloule /

kcalorie
Press “Plus” or “Minus”

Function: Selection of the energy consumption display

Press “Set”: the selected unit is accepted and change to
the next setting

Display: Store
4. Storage of defaults
Press “Plus” or “Minus”

Defaults for distance, time, energy, age, target pulse are
permanently stored

Function:

ON = Storage also after “Reset”

Off = Storage until next “Reset”

Press “Set”:

Change to the next setting

Display: Alarm

5. Alarm sound in case of exceeding the maximum
Press “Plus” or “Minus”

Function: Switching on or off the alarm sound.

Press “Set”: the selected setting is accepted and “restart”
of the display.



General Instructions

Exercise bike

Speed calculation
60 pedal rotations per minute result in a speed of 21.3 km/h.

Crosstrainer

Speed calculation
60 pedal rotations result in a speed of 9.5 km/h.

Fitness value calculation

The computer calculates and assesses the difference between
load pulse and recovery pulse and your resulting "fitness value"
on the basis of the following formula:

Note (F) =6 — [ 10x(P1 —P2) |2
P1
P1 = load pulse P2 = recovery pulse

Value 1 = very good Value 6 = unsatisfactory

The comparison of load and recovery pulse is a simple and fast
method to control your physical fitness. The fitness value is a
value of orientation with regard to your ability to recover after
physical load. Before you press the recovery pulse button and
have the computer calculate your fitness value you should train
in your load range for a longer time, this means for at least 10
minutes. With regular cardiovascular training you will notice
that your "fitness value" will improve.

System Sounds
Switching On

On switch-on during the segment test a small sound is emitted.

Programme End
A programme end (profile programme, countdown) is indicated
by a short sound.

Maximum Pulse Overrun
If the preset maximum pulse is exceeded by one pulse beat then
2 short sounds are emitted every 5 seconds.

Error Display
In the case of errors, e.g. a recovery can not be carried out
without a pulse signal, then 3 short sounds are emitted.

Switch On/Off Automatic Scan Function
When activating and deactivating the automatic Scan Function,
a short sound is emitted.

Time/Distance Switch

In the programs 1-6, switchover from time to distance mode is
possible in the default section.

The distance per column is
Exercise bike: 0.4 km (0.2 miles).

Crosstrainer: 0.2 km (0.1 miles)

Profile Display during Training

At the start the first column flashes. According to the flow it
moves further to the right.

And in profiles over 25 minutes it reaches the middle (column
13). Then the profile moves from the right to the left. If the profi-
le end appears in the last column (column 25), the flashing
column moves further to the right until the end of the program-
me.

SM3635-68
Average Calculation

The average value is calculated per training unit.

Instructions for Pulse Measurement

The pulse calculation starts when the heart flashes in the display
in rhythm with your pulse rate.

With Ear Clip

The pulse sensor works with an infrared light and measures the
translucency changes of your skin, which are caused by your
pulse beat. Before you tuck the pulse sensor onto your earlobe,
rub it 10 times forcefully to increase the blood circulation.

Avoid interference impulses.

¢ Fasten the ear clip carefully onto your ear lobe and find the
most opportune moment for its removal (heart symbol flashes
without interruption).

® Do not train directly under strong light e.g. neon lights, halo-
gen lights, spotlights, beams or sunlight.

¢ Totally remove all vibrations and shaking of the ear sensor

including cables. Always secure the cable with clips to your
clothing or even better to a sweatband.

With Hand Pulse

The extra-low voltage generated through the contraction of the

heart is recorded through the hand-sensors and assessed by the

electronics.

e Always grip the contact areas with both hands.

¢ Avoid gripping jerkily.

¢ Hold the hands calmly and avoid contractions and rubbing
on the contact areas.

With Chest strap

Observe the relevant instructions.

Failures in the pulse display

Should there once be any problems with pulse detection, please
check the above mentioned points once again.

Only one way of pulse measurement is possible either with ear

clip or hand pulse or Chest strap. If there is no ear clip or plug

receiver in the pulse socket then the hand pulse measurement is

activated. If there is contact between the ear clip/plug receiver

in the pulse socket, then the hand pulse measurement is automa-
tically deactivated. It is not necessary to remove the plug of the

hand pulse sensors.

Faults in the Training Computer
Press the Reset Key
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Training Instructions

Sports medicine and fraining science use ergometry, among
other things, for the examination of the functional capability of
heart, circulation and respiratory system.

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

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

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

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

Guide values for the endurance training

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

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

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

Load Intensity

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

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 et
— Maximalpul:
200 ~, (220 minut Agel
180 T~ |
160 — i I ——
]40 = - .(_\ (75%‘2?7\?\’::;35e) \\
~ - \\
120 "Z“" =]
100 I~ Fat combustion pulse ST ~—a :
80 ‘ (65% of N‘\axmse) ‘ =
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age
Extent Of Load

Duration of a training unit and its frequency per week:

The optimum extent of load is attained, if 65-75% of the
individual 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

The beginner’s training can be planned as follows in the first 4
weeks:

Training frequency Extent of training session

1st week

2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training

2nd week

3 times a week

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

2 minutes of training

3rd week

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

4th week

3 times a week

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

3 times a week

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.

Glossary

Recovery

Recovery pulse measurement at the end of the training. From
start and end pulse of one minute the deviation and a fitness
grade are determined. With the same training, the improvement
of this grade is a measure for fitness increase.

Reset
Deletion of the display contents and restart of the display.

Programs
Possibilities for training, which require manual or program-deter-
mined loads or target pulses.

Profiles
Change of loads over time or distance represented in the points

field.

Dimension
Units for display of km/h or mph, kjoule or kecal

Energy

Calculates the energy turnover of the body

Control
The electronic equipment controls the load or the pulse for
manually entered or default values.

Points field
Display section with 25 x 16 points for representation of load
and pulse profiles as well as text and value display.

Pulse
Recording of the heartbeat per minute



MaxPulse(s)

Calculated value from 220 minus years of age

Target pulse

Manual or program-determined pulse value, which is to be cal-

culated.

Fat burning pulse
Calculated value of: 65 % MaxPuls

Fitness pulse
Calculated value of: 75 % MaxPuls

Manuadl
Calculated value of: 40 - 90 % MaxPuls

SM3635-68
Age

Here an entry for calculation of the maximum pulse.
HI symbol

With “HI” displayed, a target pulse is too high by 11 beats.
With HI blinking, the maximum pulse is exceeded.

LO symbol
With “LO” displayed, a target pulse is too low by 11 beats.

Menu
Display, in which values are to be entered or selected.

Glossary

Collection of attempts for explanation.

Performance table

Date Restpulse Stress pulse  Recovery pulse

Slope Time Distance  Energy consumption Fitness Mark
(min) (km) (Kcal)
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* Entrée du pouls souhaité 41 ® Home trainer / cross trainer 47

® Préparation & |'entrainement 41

Instructions relatives a la sécurité

En vue de votre propre sécurité, veuillez vous conformer

aux indications mentionnées dans les points suivants :
¢ Le montage de |'appareil d’entrainement doit étre effectué * L'appareil ne doit pas étre utilisé tant qu'il n'a pas été parfai-
sur un sol approprié ; solide, plat et stable. tement remis en état.

Avant la premiére utilisation, et tous les é jours de fonc-
tionnement, vérifiez que tous les éléments de jonction sont
bien fixés.

Afin d'éviter tout risque de blessure suite & une charge trop
élevée ou erronée, veuillez toujours utiliser |'appareil en vous
conformant aux instructions.

Linstallation & long terme de I'appareil dans une piéce humi-
de n’est pas recommandée, en raison des risques de rouille.

Vérifiez régulierement le bon fonctionnement et le bon état
de votre appareil d’entrainement.

Les contrdles techniques de sécurité incombent & |'utilisateur
de I'appareil, et doivent étre effectués de facon réguliére et
appropriée.

Les éléments défectueux ou endommagés doivent &tre immé-
diatement remplacés. Pour se faire, n'utilisez que des piéces
de remplacement originales de marque KETTLER.

Le niveau de sécurité de I'appareil ne peut étre assuré qu’a
condition d'effectuer des vérifications réguliéres quant & I'u-
sure et les dommages éventuels.

Pour votre sécurité :
* Avant toute utilisation de I'appareil, vevillez vous assurer

auprés de votre médecin que vous ne présentez aucune cont-
re-indication concernant I'entrainement avec cet appareil. Le
résultat médical constitue la base de référence pour établir
votre programme d’entrainement. En effet, un entrainement
inadapté ou excessif peut comporter des risques pour votre
santeé.



Description bréve

L'électronique posséde une étendue de fonctions accessibles au
moyen de touches, ainsi qu'une étendue d'affichage (écran)
comportant des symboles et graphiques variables

KETTLER

SM3635-68

Zone d’affichage

écran

Zone des fonctions

touches




Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Bréve introduction

Etendue des fonctions

Le role des six touches est expliqué ci-dessous.

Leur utilisation précise est expliquée dans les chapitres sui-
vants. Dans ces descriptions, on utilisera les noms men-
tionnés ci-dessous pour désigner les touches de fonction.

SET (appuyer briévement)

Cette touche permet d’accéder aux données. Les données
paramétrées seront prises en compte.

= SET (appuyer longuement)
; - ; ° Pour I'affichage de tous les segments : appel des « régla-

ges individuels »

{

Programm

Grdce & cefte fouche, vous pouvez sélectionner différents
programmes.

Reset

Cette touche permet d'annuler I'affichage actuel et réinitia-
lise les données pour un nouveau démarrage.

Appui normal : > programme suivant

Appui prolongé : > exécution du programme

Touches moins - / plus +
w Ces touches permettent de modifier les valeurs de dif-
férents menus, et permettent le réglage de I'intensité des

charges lors de |'entrainement.

e Suivant : appuyer sur la touche « plus »

e Ou précédent : appuyer sur la touche « moins »
e Appui prolongé : > changement rapide

® Appui sur « plus » et « moins » en méme temps :

¢ la charge revient a v niveau 1
¢ les programmes reviennent du I'état initial
e Les valeurs entrées reviennent sur off

Remarque :

Les autres fonctions des touches seront expliquées ultérieu-
rement dans ce mode d'emploi.

Mesure du pouls :

La mesure du pouls peut étre prise par trois procédés dif-
férents :

RECOVERY
@ Cette touche permet d’enclencher la fonction de pouls de
récupération.

1. Clip d’oreille - la fiche sera introduite dans la prise.

2. Ceinture thoracique (nécessite un récepteur pour la
fiche) Veuillez suivre les instructions correspondantes.

3. Pouls de la main
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La zone d'affichage vous renseigne sur les différentes fon- \\\\\\\““"”’l////// 100

ctions et le mode de réglage sélectionné. \ %

» % /
SV I 2.
..._:'--"-_- ' ‘ '-‘ D/l! -' ' ' "-—-—-.: 130
9AAR = ®3aa

T
sl
I
(4]
(5]
@
Q
Q
= il
[ e 8000

Programme : Count Up / Count Down 0 o
Les programmes se différencient par leur numéro

08600606
Charges temps ou distance

Profils prédéterminés 1-6

Programmes commandés par pouls : HRC1
/ HRC? vXv

Pouls souhaité tout au long de I'entrainement
Deux programmes réglent la charge en fonction du pouls
souhaité prédéterminé

Valeurs affichées
Les exemples d'affichage montrent le fonctionnement en
tant que home-trainer.

Pour un méme régime, le fonctionnement en tant que
cross-rainer indiquera des valeurs d’exemple d’affichage
plus faibles pour la vitesse et la distance.

Pour 60 min -1 (RPM)
Home-Trainer = 21,3 km/h
Cross-Trainer = 9,5 km/ h
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Graduations rotation pédales

L7
Graduati tation pédal N %, -
raduations rotation pédales ,, § %
B o : Valeur moyenne
P
HEE Valeur 0-199
Vitesse

Valeur 0 - 99,9 —— ':" '.:»' '-‘

)
Pouls

Unités réglables
Pouls maximal

N
Valeur moyenne—__
Avertissement (clignote) Pouls max. +1

Pouls supérieur a I'ovjectif pouls +11

RECOVERY

Pouls inférieur a I'objectif pouls -11—|

Fonction RECOVERY
@ | MAX PULSE
Symbole cceur (clignote) ™|

Valeur en pourcentqge—/
pouls instantané / pouls maximal

'. 4, @, —Valeur 0 - 220
Distance

Signal sonore d’avertisse-
ment ON /OFF

Valeur 0 - 999,9
Unités réglables

—CEN
Niveau de charge

Valeur moyenne—

Durée

——Niveau 1 -15
-.'

Valeur 0 - 99:59
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Dépense d’énergie

Valeur 0 - 9999

Unités réglables

Points :

Profil des charges———_|
1 point (hauteur) = 1 niveau

1 colonne correspond & 1

/—minute ou, dans le cas du
home-trainer : 400 m ou 0,2
miles dans le cas du cross trai-
ner : 200 m ou 0,1 miles.

1ére série : niveau 1

25 colonnes

Démarrage rapide (familiarisation

avec |'appareil)

Début de I'entrainement :

Aucun réglage particulier

e Ecran de bienvenue lors de la mise sous tension
Affichage du nombre total de kilométres « odo »

® Aprés 5 secondes : affichage « Count up » ; , e .
Toutes les valeurs sont sur zéro ; ' y A s N
Charge de niveau 1 = ' A e Y

e Début de I'entrainement B LG

B L oann = ) no
6 it =

Affichage \ 'y npnn o /4
Echelle, pouls (au cas ou I'enregistrement du pouls est e LS 4
activé), distance, niveau, énergie, durée, rotations, ),»/.,\\\\\\\\\\““" \ 1 i"° L ri-" :
vitesse et temps. /‘/ ”§ -EE?' \\ I..l F

S

Modification des charges pendant I'entrainement : / %‘“ 'nd ! e v

® « Plus » : la valeur d'affichage située & coté de « |‘ Eﬂ} mm Y| :33 -
BRAKE » sera augmentée d’un cran '\\ - = e f

* « Moins » : réduit la valeur d’un cran 304

Poursuite de |'entrainement avec ces réglages. Il est possi- |‘ a Tif}i!-:-’ {

ble de modifier les valeurs & tout moment. | ';"’“";""; ‘

Fin de I'entrainement 133

* Valeur moyenne (&) : <

Affichage
Pouls (si enregistrement pouls activé), niveau, rotations s
et vitesse : RV

* Valeur totale P —
Distance, dépense d'énergie et durée / (]

ro
W\ 20 =>5 15

Fonctionnement en veille (Standby) % sg

L'affichage passe automatiquement en mode Standby, 4 e F,; ii-—-t =N

minutes aprés la fin de I'entrainement. Appuyer sur une ‘ Wi B :

touche au choix ; I'affichage se met en marche de nou- \ J P /
veau avec « Count up ». \ / E '
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Entrainement

L'ordinateur comporte 10 programmes d’entrainement dif-
férents. Ceux<i se distinguent significativement par leur
intensité de charge et leur durée.

1. Entrainement par rapport aux charges

a) Entrée manuelle des charges
* [PROGRAM) « Count Up »

e (PROGRAM) « Count Down »

b) Profil des charges
e [PROGRAM) « 1 » « 6 »

2. Entrainement par rapport au pouls

Entrée manuelle du pouls
e (PROGRAM] « HRC1 Count Up »

® (PROGRAM) « HRC2 Count Down »

Entrainement par rapport aux charges

a) Entrée manuelle des charges
(PROGRAM) « Count Up »

® Appuyer sur la touche « PROGRAM » jusqu’a ce que «
Count Up » s’affiche.
Commencez |'entrainement, foutes les valeurs vont crois-
sant.

Ou

® Appuyez sur la touche « SET » : zone d’entrée des
données

¢ Modifiez les charges & I'aide des touches « Plus » ou
«Moins » L'entrainement commence, toutes les valeurs
vont croissant.

(PROGRAM) « Count Down »

* Appuyez sur la touche « PROGRAM » jusqu’a ce que «
Count Down » s'affiche. Le programme fonctionne en
comptant & partir de leur valeur donnée, vers des
valeurs inférieures, mais > 0. Si vous n’entrez aucune
valeur, I'entrainement commencera avec le programme
« Count Up ». Vous devez au moins entrer les valeurs
relatives & la distance, le temps et I'énergie, afin de
démarrer le programme.

® Appuyez sur la touche « SET » : zone d’entrée des
données

Zone d’entrée des données
Affichage : entrée de la distance « Dist »

Entrée de la distance

e Entrez la valeur & 'aide des touches « Plus » ou «
Moins » (par ex. 14,00)
Confirmez cette valeur en appuyant sur la touche « SET
».

Affichage : menu suivant, entrée de la durée « Time »
Entrée de la durée

Entrez la valeur & I'aide des touches « Plus » ou « Moins

» (par ex. 45:00)

Confirmez cette valeur en appuyant sur la touche « SET ».

Affichage: menu suivant, entrée de la dépense d'énergie «

Energ »

Entrée de la dépense d'énergie

e Entrez la valeur & I'aide des touches « Plus » ou «
Moins » (par ex. 1500) Confirmez cette valeur en
appuyant sur la touche « SET ». Affichage : menu Ent-
rée de I'age



L'entrée de I'age
sert & déterminer et & surveiller le pouls maximal (symbole
HI, signal sonore d'alarme si activé).

® Entrez la valeur a |'aide des touches « Plus » ou «
Moins » (par ex. 34). A partir de cette valeur, un pouls
maximal de 186 est calculé (220 - age). Confirmez la
valeur entrée en appuyant sur la touche « SET ».

Affichage : menu suivant, sélection de I'objectif de pouls «
Fat 65% »

Sélection de I'obijectif de pouls
e Faites votre sélection & |'aide des touches « Plus » ou «
Moins »

* Brilage des graisses 65 %, Fitness 75%, Manuel
40-90%
Confirmez votre choix en appuyant sur la touche « SET
».

® Entrez la valeur & 'aide des touches « Plus » ou «
Moins » ( par ex. Manuel 83)
Confirmez la valeur entrée en appuyant sur la touche «
SET » (fin du mode entrée de données)

Affichage : Prét pour |'entrainement avec toutes les
données

Ou
Objectif de pouls (40-200)

o Sélectionnez |'age & |'aide des touches « Plus » ou «
Moins ». Affichage ; « AGE OFF »
Confirmez la valeur en appuyant sur la touche « SET ».

Affichage : entrée suivante « Obijectif de pouls » (pulsati-
ons)

* Entrez la valeur & I'aide des touches « Plus » ou «
Moins » ( par ex. 146)
Confirmez cette valeur en appuyant sur la touche « SET
» (fin du mode d’entrée des données)

Affichage : prét pour |'entrainement avec toutes les
données

Remarque

* Un apergu de toutes les possibilités de réglage des pro-
grammes est présenté dans les tableaux en page 45.

® les données enregistrées seront perdues si vous appuy-
ez sur « reset ». Si vous activez « enregistrement des
données » lors de vos réglages individuels (page 14),
les données concernant le pouls seront conservées. Ces
données seront alors reprises lors du prochain pro-
gramme Count up / Count Down.

Prét a I’entrainement

Charge
* ous pouvez modifier le niveau des charges & I'aide des
touches « Plus » ou « Moins ».

L'entrainement commence dés que vous pédalez.

b) Profils des charges PROGRAM) « 1 »- « 6 »

Vous pouvez choisir n‘importe quel profil en appuyant sur
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
la touche « PROGRAM »

Par ex. Affichage : « 1 »
ﬁ 0 Débutant Fitness | ; charge de niveau 1 -4, 27 minutes
Appuyez sur « SET » : zone d’entrée des données, démar-
rage de |’entrainement
W
® Appuyez sur la touche « PROGRAM » jusqu’a ce que
la valeur « 2 » s’affiche Débutant Fitness Il ; charge de
niveau 1-5, 30 minutes
Appuyez sur « SET », zone d’entrée des données, démar-
rage de |’entrainement
la valeur « 3 » s’affiche Avancé | ; charge de niveau
1-6, 36 minutes
Appuyez sur « SET », zone d’entrée des données, démar-
rage de |'entrainement
e Appuyez sur la touche « PROGRAM » jusqu’a ce que
la valeur « 4 » s’affiche Avancé Il ; charge de niveau

mm P 1-7, 38 minutes

e Appuyez sur la touche « PROGRAM » jusqu’a ce que

@@€4

* Appuyez sur la touche « PROGRAM » jusqu’a ce que

Appuyez sur « SET », zone d’entrée des données, démar-

rage de |'entrainement
la valeur « 5» s’affiche Pro | ;charge de niveau 1-9,

36 minutes

Appuyez sur « SET », zone d’entrée des données, démar-
rage de |'entrainement

@€y

Appuyez sur la touche « PROGRAM » jusqu’d ce que la
valeur « 6 » s’affiche Pro Il ; charge de niveau 1-10,
44 minutes

Appuyez sur « SET », zone d’entrée des données, démar-
rage de |’entrainement
Remarque:

Inzen Pour des durées supérieures & 25 minutes, le profil sera
A réduit en 25 colonnes dans I'affichage des programmes.

Entrées : voir tableau page 45.

@€y

Basculement de programme Temps /
Distance
Il est possible de passer du mode temps au mode distance

dans les programmes 1 -6.

ul 1
. o Sélectionnez le mode désiré & I'aide des touches « Plus
» ou « Moins » Confirmez votre choix en appuyant sur

'y !:i! e‘ T] x !:!! *:'.:’ icnage: rrer pour | entirainemen

T La distance est de 0,4 km (0,2 miles) par colonne.
1L Ergométre cross : 0,2 km (0,1 mile).




2. Entrainement par rapport au pouls

Entrée manuelle du pouls
(PROGRAM) « HRCT » « Count Up »

* Appuyez sur la touche « PROGRAM » jusqu’a ce que
HRC1 s’affiche

* Appuyez sur la touche « SET » : zone d’entrée des
données

Ou
Commencez |’entrainement, toutes les valeurs vont cro-
issant. La charge augmentera automatiquement jusqu’a
ce que |'objectif de pouls soit atteint ( par ex. 130).

(PROGRAM) « HRC 2 » « Count Down »

e Appuyez sur la touche « PROGRAM » jusqu’a ce que
HRC2 s'affiche

* Appuyez sur la touche « SET » : zone d’entrée des
données. L'entrée des données et les différentes possibi-
lités de réglage sont analogues & celles dans le point «
Count Down ».

® Début de I'entrainement. La charge augmentera auto-
matiquement jusqu’d ce que I'objectif de pouls soit
atteint { par ex. 130).

Ou

Commencer |'entrainement

Avertissement:

Charge de début

Dans les programmes HRC, il est possible de déterminer
la charge de début, comprise entre les niveaux 1 & 10.

* Entrez la valeur & I'aide des touches « Plus » ou «
Moins » (par ex. 10) La charge augmentera alors &
partir du niveau entré, jusqu'a ce que I'objectif de
pouls soit atteint (par ex. 130).

Pouls

* A ce stade (prét a |'entrainement), la valeur du pouls
peut étre modifiée & |'aide des touches « Plus » ou «
Moins », par ex. de 130 & 140.Le programme com-
mence dés que vous pédalez. Possibilités d'entrées :
voir tableau page 45

Remarque:

e KETTLER recommande, pour les programmes HRC, de
réaliser les mesures du pouls gréce & la ceinture thoro-
cique

* || existe une adaptation de charge pour les program-
mes HRC, pour des écarts de + / - 6 pulsations cardia-
ques.

Fonctions d’entrainement

Changement d'affichage au cours de I'en-

trainement I
Réglage : manuel
En appuyant sur la touche « PROGRAM », I'affichage se

modifie dans cet ordre : Time/ RPM/ Speed/ Dist./
Pulse/ Brake/ Energ. / Time...

Réglage : automatique (SCAN)

Appuyez de facon prolongée sur la touche « PROGRAM
», jusqu’a ce que le symbole « SCAN » s'affiche &
I'écran. L'affichage se modifie aprés 5 secondes. La fonc-
tion SCAN prend fin lorsque vous appuyez & nouveau sur
la touche « PROGRAM », vous activez la fonction Reco-
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
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very, ou lorsque vous interrompez |'entrainement.

Réglage du profil des charges

Si vous réglez la charge durant I’entrainement, la modifi-
cation va prendre effet & partir de la colonne clignotante
vers la droite. Les colonnes & gauche indiquent les
niveaux de charge antérieurs et restent inchangées.

Interruption ou fin de I'entrainement

Si le nombre de rotations de pédale est inférieur & 10 par
minute, ou que vous appuyez sur la touche « RECOVERY
», |'électronique reconnait une inferruption d’entrainement.
Les valeurs afteintes seront alors affichées. Le pouls, la
charge, le nombre de rotations et la vitesse seront pré-
sentés en fant que valeurs moyennes, avec le symbole &.

Modification dans I'affichage actuel & I'aide des touches
« Plus » ou « Moins ».

Les données concernant I'entrainement resteront affichées
durant 4 minutes.

Pendant ce moment, si |'appareil ne subit aucune opérati-
on (appui sur une touche, pédalage), I'électronique se
mettra en mode Stanby.

Reprise de I'entrainement

Si vous reprenez |’entrainement au cours de ces 4 minu-
tes, les derniéres valeurs seront prises en compte.

Fonction RECOVERY

Mesure du pouls de récupération

Le systéme électronique prend la mesure de votre pouls en
continu, toutes les 60 secondes, puis il établit une note
fitness.

A la fin de I'enfrainement, appuyez sur la touche « RECO-
VERY ». Ceci aura pour effet d’enregistrer la valeur du
pouls actuelle (sur I'image : « 168 »). Aprés un temps de
60 secondes, la valeur du pouls sera de nouveau enregi-
strée (sur I'image : « 137 »). La différence entre les deux
valeurs (sur I'image : « 31 ») sera alors affichée. A partir
de ces données sera définie une note fitness (sur I'image :
« F 2.6 ». l'affichage prendra fin au bout de 10 secon-
des.

Les touches « RECOVERY » ou « RESET » annulent la fonc-
tion. Si, au début ou & la fin du temps d’entrainement,
aucun pouls n‘a été enregistré, un message d'erreur appa-
rait.



Données et fonctions
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Training Stillstand 00 0RO QO
: Charge Charge|v |v
MY Profif 4 Profil vivi |viv|v
Distance v v
Durée v v
Dépense d’énergie| |v v
Pouls maximum |v |v |V |V [V |V |V |V |V |V
ou
Brilage des graisses 5%
ou Fitness 75%} Vi v V| v
ou Manuel 40-90%
—> Objectif de poul 40200 |v' |v v v
Basculement temps/ Distance vViviviviiv| iv
Recovery Vv iVIiViVIIVIV|VI V|V
Affichage fluctuation du pouls
< Si le pouls d’entrainement entré se trouve
Dépassement dépassé (-11 pulsations), le symbole « LO
» s'affiche.
Valeur/ entrée % W A MAX| & En cas de dépassement (+11 pulsations),
Pouls maximal 121-210 v |+ +1 | +1 lEe symb;Ied« Hi» s GFF'C:'e' | I
_ n cas de dépassement du pouls maximal,
AUS (Off) la fleche « HI » clignote et la mention «
Objectif de pouls Brilage des graisses 65% MAX » s'affiche.

Fi 75% v TINIL Si, lors de réglages individuels, vous avez
ov itness ° * activé la fonction « signal d'alarme sonore
ou Manuel 40-90% en cas de dépassement du pouls maximal

o » (page 13), vous entendrez également un
- Ob[eCI‘lf de pOUI 40'200 +” _’ ’* signal sonore.

*Remarque : apparait uniquement lorsque I'objectif de pouls a été atteint une fois




Mode d’emploi et instructions d’entrainement
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Réglages individuels

Procédez comme suit :
Appuyez sur la touche « RESET »

Affichage : tous les segments
Appuyez & présent sur la touche « SET » de fagon pro-
longée : Menu : réglages individuels

Affichage: Scale
1. Affichage des unités en kilométres / miles
Appuyez sur la touche « Plus » ou « Moins »

Fonction: sélection de I'affichage en kilométres ou en
miles

Appuyez sur la touche « Set » : |'unité sélectionnée est
enregistrée, passage au réglage suivant.

Affichage: Reset +/-, kilométrage total

2. Effacement du kilométrage total

Appuyez simultanément sur les touches «Plus» et «<Moins»
Fonction: Effacer Affichage : « Reset O.K. »

Appuyez sur la touche « Set » : passage au réglage suivant.

OU: sauter |'étape effacement de toutes les données, et
appuyer uniquement sur la touche « Set »

Affichage: Energ.

3. Affichage de la dépense énergétique en

kJoule/kcalorie
Appuyez sur la touche « Plus » ou « Moins »

Fonction: sélection de I'affichage de la dépense éner-
gétique

Appuyez sur « Set » : |'unité choisie est enregistrée, pas-
sage au réglage suivant

Affichage: Store

4. Enregistrement des données

Appuyer sur la touche « Plus » ou « Moins »

Les données pour la distance, la durée, I'énergie, |'age,
I'objectif de pouls sont enregistrées de facon permanente
Fonction:

ON = enregistrement, méme apres « Reset »

OFF = enregistrement jusqu’a la prochaine activation de la
fouche « Reset »

Appuyez sur la touche « Set » :
Passage au réglage suivant

Affichage: Alarm

5. Signal sonore en cas de dépassement maximal
Appuyez sur la touche « Plus » ou « Moins »

Fonction : activer ou désactiver le signal d’alarme sonore

Appuyez sur la touche « Set » : le réglage choisi est enre-
gistré, et I'affichage indique « nouveau départ ».



Remarques générales

Vélo Cross

Calcul de la vélocité
60 tours de pédales résultent dans une vélocité de 9,5 km/h.

Calceul des kilojoules

Calcul de la note "condition physique"

L'ordinateur calcule et analyse la différence entre le pouls sous
I'effort et votre note "condition physique" qui en résulte selon la
formule suivante:

Note (F) = 6 — [ 10x(P1 —P2) |2
P

1

P1 = Pouls sous effort P2 = Récupération du pouls

Note 1 = trés bien Note 6 = insuffisant

Comeparer le pouls sous effort et la récupération du pouls est
une méthode simple et rapide pour contréler la condition physi-
que. La note "condition physique" est une valeur indicative de
votre faculté de récupération aprés des efforts physiques. Avant
d'appuyer sur la touche de récupération du pouls et de calculer
votre note "condition physique", vous devriez vous entrainer
pendant au moins 10 minutes dans votre fourchette d'effort. Un
entrainement cardio-vasculaire régulier vous fera constater une
amélioration de votre note "condition physique".

Tonalités du systéme

Mise en marche
Lors de la mise en marche, le systéme émet une tonalité durant
le test des segments.

Fin du programme
La fin d'un programme (programmes profil, Countdown) est
indiquée par une tonalité.

Dépassement du pouls maximum
Si le pouls maximum paramétré est dépassé d’un battement, le
systéme émet 2 tonalités toutes les 5 secondes.

Edition des erreurs
En cas d’erreur, par ex. Recovery ne peut étre exécuté sans sig-
nal de pouls, le systéme émet 3 tonalités.

Mise en marche/a I'arrét de la fonction automatique de

Scan
A la mise en marche/& I'arrét de la fonction automatique de
Scan, le systtme émet une tonalité

Commutation temps / distance

Dans les programmes 1-6, le profil peut étre commuté dans les
consignes du mode de temps (1 minute) au mode distance

vélo d'intérieur (400 métres ou 0,2 miles) pour chaque colonne.

Vélo Cross (200 métres ou 0,1 miles).

Affichage du profil durant I'entrainement

Au début, la premiére colonne clignote. Durant le programme,
la colonne clignotante se déplace de gauche & droite.

Pour les profils de plus de 25 minutes jusqu’au milieu (colonne
13). Le profil se décale de droite & gauche. Lorsque la fin du
profil apparait dans la derniére colonne (colonne 25), la colon-
ne clignotante se déplace vers la droite jusqu’d la fin du pro-
gramme.

SM3635-68
Calcul de la moyenne

La moyenne est calculée individuellement pour chaque unité
d’entrainement.

Conseils relatifs a la mesure du pouls

Le calcul du pouls commence dés que le symbole du cceur clig-
note sur |'affichage au rythme de vos battements de coeur.

Avec le clip oreille

Le capteur de pouls fonctionne & I'infrarouge. Il détecte chaque
changement intervenant dans la translucidité de votre peau par
les battements de votre pouls. Avant de placer le palpeur de
pouls & votre oreille, frottez vigoureusement le lobe 10 fois pour
augmenter la circulation sanguine.

Evitez les impulsions parasites.

* Fixez soigneusement le clip au lobe de l'oreille en choisissant
I'emplacement approprié (le symbole du cceur clignote sans
interruption).

* Ne vous entrainez pas sous une illumination puissance, par
ex. néon, halogéne, spots, ensoleillement.

e Evitez les secousses au capteur et au cable. Fixez le cable &
vos vétements ou, encore mieux, & votre bandeau en vous
servant de la pince.

Avec le capteur de pouls au poignet

Le systéme enregistre une tension minimale générée par la con-
traction du cceur. Celleci est enregistrée par le capteur placé
sur vos mains et évaluée par le systéme électronique.

® Prenez toujours les surfaces de contact dans les deux mains
e Evitez les mouvements brusques

¢ Tenez vos mains tranquilles, évitez les contractions ou la fric-
tion des surfaces de contact.

Avec la ceinture thoracique
Tenez compte du mode d’emploi.

Perturbations de I'affichage de pouls
S'il y a tout de méme des problémes de saisie du pouls, vérifiez
de nouveau les points ci-dessus.

Vous pouvez uniquement employer un seul mode de mesure du
pouls : soit celui du clip oreille ou du capteur de pouls au poig-
net soit celui de la ceinture thoracique. S'il n'y a pas de clip
oreille ou de récepteur enfichable dans la prise du pouls, la
mesure du pouls au poignet est activée. Si un clip oreille ou un
récepteur enfichable est contacté dans la prise du pouls, la
mesure du pouls au poignet sera désactivée automatiquement. ||
n'est pas nécessaire de retirer la fiche du capteur de pouls au
poignet.

Dérangements de |'ordinateur d’entrainement
Appuyez la touche Reset

Instructions d’entrainement

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

I'ergométrie pour vérifier, entre autres, le fonctionnement du

coeur, 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 cerfaine 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




Mode d’emploi et instructions d’entrainement

performance cardio-vasculaire.

Valeurs indicatives pour I'entrainement d’endu-
rance

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

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

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

Intensité a |'effort

Pouls & I'effort: L'intensité optimale & I'effort est atteinte & 65 -

75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle (voir dia-

gramme). Cette valeur change en fonction de |'age.

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 —f—+—
— Pouls maximum
200 (220 moins I'Cge)
\\ ‘ ‘ 9
180 —
160 ——— Pouls fitness T~
- .(_ (75 % du pouls max.) \\
140 M -
~ad S~ T—
120 "( B Rt T e R 2 =
-~ _ —=dL
4. =
100 I~ Pouls combustion des graisses F=t-<4<_L
80 (65 % du pouls max.) =

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

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:

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 &tre le suivant :

Fréquence d’entrainement Unité d’entrainement

1re semaine

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

3 x par semaine

2e semaine

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

3 x par semaine

3e semaine

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

3 x par semaine

4e semaine

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

3 x par semaine

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

Glossaire

Recovery

Mesure du pouls au repos & la fin de I'entrainement. L'écart
entre le pouls & la minute au début et & la fin sert & calculer
une note de condition physique. Sous les mémes conditions
d’entrainement, I'amélioration de cette note permettra de con-
stater "amélioration de la condition physique.

Reset
Suppression du contenu de I'affichage et départ & zéro de I'af-
fichage.

Programmes
Possibilités d’entrainement exigeant des performances ou un
pouls cible entré manuellement ou donnés par le programme.

Profils
Modification de performances ou pouls cible représentée par
des points sur un laps de temps ou une distance.

Dimension
Unités d’affichage en km/h ou mph, Kjoule ou kcal,

Energie
Calcule la conversion en énergie du corps.

Commande
Le systéme électronique dirige la performance ou le pouls sur
les valeurs entrées ou consignées manuellement.



Plage de points

Plage de points avec 30 x 16 points permettant de représenter
les profils de performance et de pouls ainsi que I'affichage de
textes et de valeurs.

Pouls
Enregistrement des battements de coeur & la minute

MaxPuls(e)

Valeur calculée & partir de 220 moins I'dge

Pouls cible
Valeur du pouls manuel ou défini par programme qu’il convient
d’atteindre

Pouls de combustion des lipides
Valeur calculée de : 65% MaxPuls

Pouls de ,Condition physique”
Valeur calculée de : 75% MaxPuls

SM3635-68

Valeur manuelle

Valeur calculée de : 40 — 90% MaxPuls

Age

Donnée servant au calcul du pouls maximum

Symbole HI

Si le symbole “HI” apparait, le pouls cible est dépassé de 11
battements. Si le symbole HI clignote, le pouls maximum est
dépassé.

Symbole LO

Si le symbole “LO” apparait, le pouls cible est sous-dépassé de
11 battements.

Menu
Affichage permettant d’entrer ou de sélectionner des valeurs.

Glossaire
Recueil de termes que nous tentons de vous expliquer.

Tableau de performances

Pouls de
récupération

Date Pouls au repos Pouls en change

Ange d'inclination Temps
récupération (mn.) (km) (Kcal)

Distance ~ Dépense d'énergie Note
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* Doelpolsslagprogrammering 57 | Algemene aanwijzingen 63
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Veiligheidsaanwijzingen

Let voor uw eigen veiligheid op onderstaande punten:
 Het trainingsapparaat dient op een daarvoor geschikte, stevi-
ge ondergrond opgesteld te worden.

¢ Het veiligheidsniveau van het apparaat kan uitsluitend gega-
randeerd worden, onder de voorwaarde dat regelmatig op

® Voor het eerste gebruik en vervolgens na ca. 6 dagen schade en slijtage gecontroleerd wordt.

gebruik controleren of de verbindingen nog stevig vast zitten. Voor uw veiligheid:

® Om letsel door foutieve belasting of overbelasting te vermij- J

den, mag het trainingsapparaat uitsluitend volgens de hand-
leiding bediend worden.

Opstellen van het apparaat in een vochtige ruimte is, op
lange termijn gezien, wegens de daarmee verbonden roest-
vorming af te raden.

Controleer regelmatig of het apparaat nog geschikt is voor
gebruik en goed functioneert.

De veiligheidstechnische controles behoren tot de plichten
van een gebruiker en dienen regelmatig en nauwkeurig vit-
gevoerd te worden.

Defecte of beschadigde onderdelen direct vervangen.
Gebruik vitsluitend orginele KETTLER onderdelen.

Het apparaat mag pas weer gebruikt worden als reparatie
heeft plaatsgevonden.

Raadpleeg voor begin van een training uw huisarts of uw
gezondheid trainen met dit apparaat toelaat. Zijn advies
dient als basis voor de opbouw van uw trainingsprogramma.
Foutieve of overmatige training kan tot problemen met de
gezondheid leiden.
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Korte beschrijving

De computer heeft een functiebereik met toetsen en weergave-
velden (display) met wijzigende symbolen en grafieken.

KETTLER

Weergavevelden

Display

Functiebereik

Toetsen
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Korte handleiding

Functiebereik
~ De zes toetsen worden onderstaand kort uitgelegd.
b Het exacte gebruik wordt in de diverse hoofdstukken vit-
gelegd. In deze beschrijving worden de namen en functie-

toetsen op dezelfde wijze gebruikt.

SET (kort indrukken)
Met deze functietoets worden programmeringen opgeroe-
pen.

De ingevoerde gegevens worden opgeslagen.

SET (langer indrukken)

Bij de weergave van alle segmenten: oproep “individuele
instellingen”.

Reset
Met deze functietoets wordt het actuele veld gewist voor
een nieuwe start.

Programm

Met deze functietoets worden de diverse programma'’s
gekozen.

Nogmaals indrukken > volgende programma
Langer indrukken > programmadoorloop

Min - / Plus + toetsen
Met deze functietoetsen worden voor de training in de
diverse menu’s waardes gewijzigd en tijdens de training

de belasting gewijzigd.

e Verder “plus”

e of terug “min”

¢ langer indrukken > snellere wisseling
e “plus” en “min” tegelijk indrukken:

® belasting springt op stap 1
® programma’s springen op oorspronkelijk
® waarde invoer springt op vit (off)

Andere functies van de toetsen worden op de betreffende
plek in de bedieningshandleiding vitgelegd.

Polsslagmeting

Recovery
@ Met deze functietoets wordt de herstelpolsfunctie gestart.
Opmerking:
@ De polsslagmeting kan via (3) bronnen plaatsvinden:

1. Oorclip - de stekker wordt in de bus gestoken.

2. Borstgordel (insteekontvanger nodig). De daarbij horen-
de handleiding in acht nemen.

3. Handsensoren
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Weergavevelden / display
De weergavevelden informeren over de diverse functies \\\\\\\““"”,l////// S

en de respectievelijk gekozen instelmodi. (@
» %
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Programma’s: Count Up / Count Down “ o
De programma’s onderscheiden zich door hun manier van

tellen.

Programma’s

Belasting via tijd of afstand

Voorgeprogrammeerde profielen 1-6

Polsslaggestuurde programma’s: HRC1 /
e QO

Doelpolsslag via de tijd
Twee programma’s, die door een voorgeprogrammeerde
polsslagwaarde de belasting regelen.

Getoonde waardes
De voorbeeldvelden tonen het gebruik als hometrainer.

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

Bij 60 min-1 (RPM)
Hometrainer: = 21,3 km/h
Crosstrainer: = 9,5 km/h
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Trapfrequentie

Schaalverdeling pedaalom-

wentelingen

., '°\%{\\\\\\\\\\llluy,%

Z.-
=

PP ren ol
Snelheid

b

g,

I

Gemiddelde waarde

P

Ann Waarde 0 - 199
Gemiddelde waarde Hﬁ

Waarde 0 - 99,9

i
Polsslag

Dimensie instelbaar
Maximale polsslag ——
Gemiddelde waarde ———_ |

Alarm (knippert) Max. Pols + 1

Recovery functie
Doelpolsslag overschreden + 11
— |
Hartsymbool (knippert) — '.' -' .'-—Waarde 0-220
Percentage _ 0\amY @nY en
Actuele polsslag / Max. polsslag )
Alarmsignaal AAN/UIT

Afstand

Dimensie instelbaar

Waarde 0 - 999,9

km| m_
Belastingniveau

Gemiddelde waarde

E ——Niveau 1 -15
(X
Tijd

Waarde 0 - 99:59
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Energieverbruik
L '.r L ". Waarde 0 - 9999
kcal Dimension einstellbar

Punkte Text- und Werteanzeige

Hijeititatttistisies 1 kolom staat gelijk aan 1

i minuut of b hometrainers:

Belastingprofiel ——__ 3332533003s3053300 83300 L—"""400 m of 0,2 miil
—~— P et ec ot . .
1 punt (hoogte) = 1 stap Seasaretiitisiseseselss: en bij crosstrainers: 200 m of
Lo 1 HHEEH 0,1 mil
25 Spalten
Snelstart (ter kennismaking) P
s D
Trainingsbegin: /
“‘ llll
Zonder bijzondere instellingen | oo
® Begroetingsbeeld bij het inschakelen 'v 0 /
Weergave van het totaal aantal kilometers “odo” \
® Na 5 seconden: weergave “count up”,
Alle waardes staan op O; |‘ | e
Belasting toont niveau 1 . A,
* Trainingsbegin 4 .m,?' \
i © N

" ) . oooi= B
eergave ~ e e
Schaalverdeling, polsslag (als polsslagmeting actief), ‘ﬂﬁ'%’ﬁ
afstand, niveau, energie, tijd, omwentelingen, snelheid e ‘ ni“- R _F' 4
en fijd y/ @@\\\llﬂ N [ LeaunT

Wijzigen van de belasting tijdens de training: / ».@\ LrsE N \ I..l F '

" " " " . ““ 4, % ﬂ “‘l man

* “plus”: weergavewaarde naast “BRAKE” wordt in stap- = 't ‘ LA
pen van 1 verhoogd. na| == [=]x] :
i erlaan | : W\ o3l =1 {1388

® "min” verlaagt in stappen van 1. \\, e N el

Voortzetting van de training met deze instelling. Tussentijd- ' 304

se belastingwijzigingen zijn altijd mogelijk. |‘ & Tiﬁi*‘:" (

i e |
R Tl
. . . 22

Trainingseinde ZER

¢ Gemiddelde waarde (&):

Weergave ——
Polsslag (als polsslagmeting actief), niveau, omwentelin- . N
gen en snelheid. =

¢ Totale waarde il
Afstand, energie en tijd / " l

| ni iCc
E = 1 ()
. m M ® /)
Stand-by functie PEBiIE‘ 93
I ':‘ e {

De computer schakelt 4 minuten na trainingseinde in de \ L "“'*:’ |

stand-by functie. Willekeurige toets indrukken, weergave \ J F

begint weer met “count up”. \ 4 308
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Training

De computer is met 10 trainingsprogramma’s vitgerust. Zij
onderscheiden zich duidelijk in de belastingintensiteit en —
duur.

1. Training door belastingprogrammering

a. Manuele belastingprogrammering
(Program) “Count up”

(Program) “Count down”

b. Belastingprofielen
e (Program) “1"- "6"

2. Training door polsslagprogrammering

Manuele polsslagprogrammering
e (Program) “HRCT1 Count up”

¢ (Program) “HRC2 Count down”

Training door belastingprogrammering

a) Manuele belastingprogrammering
(Program) “Count up”

e “Program” indrukken fot: weergave: “Count up”
Training beginnen, alle waardes tellen op.

of

e “SET” indrukken: programmeringsveld

e “plus” of “min”: belasting wijzigen.
Trainingsbegin alle waardes tellen op.

(Program) “Count down”

e “Program” indrukken tot: weergave: “Count down”
Het programma telt van de ingevoerde waarde terug >
0. Als er niets ingevoerd wordt, begint het programma
de training in het programma “Count up”. Om het pro-
gramma te starten dient minstens een waarde voor
afstand, tijd of energie aanwezig te zijn.

e “SET” indrukken: programmeringsveld

Programmeringsveld
weergave: afstandprogrammering “Dist”

Afstandprogrammering
* Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. 14,00)
Met “SET” bevestigen.

weergave: volgende menu tijdprogrammering “Time”

Tijdprogrammering

* Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. 45:00)
Met “SET” bevestigen.

weergave: volgende menu energieprogrammering
“Energ.”

Energieprogrammering
* Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. 1500)
Met “SET” bevestigen

weergave: volgende menu leeftijdprogrammering “Age”



Leeftijd

Het programmeren van de leeftijd dient voor het bereke-

nen en bewaken van de maximale polsslag (symbool HI,

alarmsignaal indien actief).

® Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. 34). Daa-
ruit wordt bij het invoeren volgens de vergelijking
(220-leeftijd) de maximale polsslag van 186 berekend.
Met “SET" bevestigen.

Weergave: volgende menu doelpolsslagkeuze “fat 65%"

Doelpolsslagkeuze
* Met “plus” of “min” keuze maken

* Vetverbranding 65%, fitness 75%, manueel 40 — 90%
Met “SET” bevestigen (bijv. manueel 40 — 90%)

* Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. manueel
83)

Met “SET" bevestigen (programmeringmodus afgesloten)

Weergave: Gereed voor training met alle programmeringen

of
Doelpolsslag (40-200)

* Met “plus” of “min” de leeftijidprogrammering kiezen.
Weergave: “Age off”
Met “SET” bevestigen.

Weergave: volgende programmering “doelpolsslag”
(Pulse)

* Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. 146)
Met “SET" bevestigen (programmeringmodus afgeslo-
ten)

Weergave: Gereed voor training met alle programmeringen

Opmerking:

* Een overzicht van alle instelmogelijkheden in de program-

ma’s zijn in de tabellen samengevat (zie pagina 61).

* De programmeringen gaan bij een “Reset” verloren.
Wordt bij individuele instellingen “opslaan van pro-
grammeringen” geactiveerd (pagina 14), blijven de
polsslagprogrammeringen bestaan. Bij de volgende
oproep van Count up / Count down worden de gege-
vens overgenomen.

Gereed voor training

Belasting
* Met “plus” of “min” belasting wijzigen. Trainingsbegin
door trappen.
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b. Belastingprofielen (Program) “1”- “6"

Alle profielen worden door indrukken van “Program”
gekozen.

Bijv. weergave: “1”
Fitness-beginner |; belastingniveau 1-4, 27 min
“SET" indrukken: programmeringsveld

Trainingsbegin

e “Program” indrukken tot: weergave “2"
Fitness-beginner II; belastingniveau 1-5, 30 min

“SET” indrukken: programmeringsveld
Trainingsbegin

e “Program” indrukken tot: weergave “3"
Fitness-gevorderde |; belastingniveau 1-6, 36 min

“SET” indrukken: programmeringsveld
Trainingsbegin

e “Program” indrukken tot: weergave “4"
Fitness-gevorderde |I; belastingniveau 1-7, 38 min

“SET" indrukken: programmeringsveld
Trainingsbegin

e “Program” indrukken tot: weergave “5"
Prof |; belastingniveau 1-9, 36 min

“SET” indrukken: programmeringsveld
Trainingsbegin

e “Program” indrukken tot: weergave “6"

v

3 Prof II; belastingniveau 1-10, 44 min
n|onn “SET" indrukken: programmeringsveld
L [RENTL

@€y

Trainingsbegin

Opmerking:

Bij ti{den hoger dan 25 min wordt in de programmaweer-

gave het profiel op 25 kolommen gecomprimeerd. Pro-
grammeringen zie tabel pagina 61.

Omschakelen tijd / afstand

In de programma’s 1-6 is in het programmeringsveld het

Ly ! . omschakelen van tijd- naar afstandmodus mogelijk.

Time | Dizt. |
r-!_;;ﬁ_' G ==+ 4 FMods

(T De afstand per kolom bedraagt 0,4 km (0,2 mijl).
Cross-ergometer: 0,2 km (0,1 mijl)

* Met “min” of “plus” modus instellen
Met “SET” bevestigen.

Weergave: Gereed voor training




2. Training door polsslagprogrammering

Manuele polsslagprogrammering
(Program) “HRC1 Count up”

® “Program” indrukken tot: weergave: HRC 1
e “SET” indrukken: programmeringsvelden

of

Training beginnen, alle waardes tellen op. De belasting
wordt automatisch verhoogd tot de doelpolsslag bereikt
is (bijv. 130).

(Program) “HRC 2 Count down”

® “Program” indrukken tot: weergave: HRC 2

e “SET” indrukken: programmeringsveld

De programmeringen en verstelmogelijkheden zijn ana-
loog aan het programmapunt “Count down”.

e Trainingsbegin
De belasting wordt automatisch verhoogd tot de doel-
polsslag bereikt is (bijv. 130).

of

Training beginnen

Beginbelasting
In HRC-programma’s is in het programmeerveld het vastleggen
van de beginbelasting van niveau 1-10 mogelijk.

* Met “plus” of “min” waarde invoeren (bijv. 10)
De belasting wordt dan vanaf het ingegeven niveau
automatisch verhoogd tot de doelpolsslag bereikt is

(biiv. 130)

Polsslag

* Met “plus” of “min” kan de polsslagwaarde op dit punt
(gereed voor training) nog gewijzigd worden, bijv. van
130 naar 140.
Trainingsbegin door trappen.

Programmeermogelijkheden: zie tabel op pagina 61.

Opmerking:

o KETTLER adviseert bij HRC-programma'’s polsslagmeting
via de borstgordel.

* Een belastingwijziging vindt bij HRC-programma’s
plaats bij afwijkingen van +/- 6 hartslagen.

Trainingsfuncties

Weergavewisseling tijdens de training

Verstelling: manueel
Met “Program” wisselt de weergave in het puntenveld in

de volgorde: Time / RPM / Speed / Dist. / Pulse / Brake
/ Ener. / Time... I

Verstelling: automatisch (SCAN])

“Program” toets langer indrukken tot het “SCAN"-symbool
op de display verschijnt. Elke 5 seconden wisseling van
de weergave. De SCAN-functie wordt door opnieuw
indrukken van de “Program” toets, recovery functie of trai-
ningsonderbreking beéindigd.
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Profielwijziging

Wordt de belasting tijdens de programma-afloop gewij-
zigd, werkt de wijziging vanaf de knipperende kolom
naar rechts. De kolommen links ervan tonen de opge-
brachte belastingniveaus en blijven ongewijzigd.

Trainingsonderbreking of —einde

Bij minder dan 10 pedaalomwentelingen/min of indruk-
ken van “Recovery” herkent de computer een trainingson-
derbreking. De bereikte trainingsgegevens worden geto-
ond. Polsslag, belasting, omwentelingen en snelheid wor-
den als gemiddelde waarde met &-symbool weergege-
ven.

Met “plus” of “min” wisseling in de actuele weergave.

De trainingsgegevens worden 4 minuten weergegeven.
Drukt u gedurende deze tijd niet meer op een toets en

traint niet verder, schakelt de computer in de stand-by

modus.

Hervatten van de training

Bij voortzetting van de training binnen 4 minuten worden
de laatste waardes verder omhoog of omlaag geteld.

Recovery - functie

Herstelpolsmeting

De computer meet gedurende 60 seconden terugtellend
uw polsslag en berekent een conditiecijfer.

Bij trainingseinde “Recovery” indrukken. Daarbij wordt de
actuele polsslagwaarde (in de tekening “168”) opgeslo-
gen. Na 60 seconden wordt weer de polsslag (in de teke-
ning “137") opgeslagen. Het verschil tussen beide waar-
des (in de tekening “31") wordt weergegeven. Daaruit
wordt een conditieciijfer (in de tekening “F 2.6")
berekend. Weergave hiervan eindigt na 10 seconden.

“Recovery” of “Reset” onderbreken deze functie.

Wordt aan het begin of einde van de tijdtelling géén pols-
slag gemeten, verschijnt er een foutmelding.



Programmeringen en functies
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Training stilstand (0O QD ODOG O (v,
Belasting Belasting|v' |v/
- ** Profiel ** Profiel vViviviviv v
Afstand| |v v
Tiid| |v v
Energie v v
Max. pols|v |v (v vV |V |V |V |V |V
of
Vetverbranding 65%
of Fitness 75% } v |v Vi iv
of Manueel 40-90%
—> Doelpolsslag 40-200 |v |v/ V| v
Tid/afstand omschakeling vivivi|viv v
Recovery vViviviviviv|iv| v v v
Weergave bij polsslaggebeurtenissen
. o Bij niet halen van de ingegeven trainings-
Overschrijding polsslag (-11 slagen) wordt het symbool
X “LO" weergegeven.
Waarde / programmering % W A MAX | A Bij overschrijding (+11 slagen) wordt het
Maximale polsslag 121-210 v |+l +1 | +1 | symbool "Hi" weergegeven.
— Bij overschrijding van de maximale pols-
uir (off) slag knippert de “HI"-pijl en het woord
Doelpolsslag Vetverbranding 65% “MAX" wordt weergegeven.
of Fitness 75% v |+11|-11* Is bij individuele instellingen het “alarmsig-
of Manueel 40-90% naal bij overschrijding van de maximale
polsslag” geactiveerd (pagina 13) worden
> Doelpolsslag 40-200 +11|-11* ook nog geluiden waarneembaar.

*Opmerking: verschijnt alleen als de doelpolsslag 1x bereikt wordt.
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Individuele instellingen
Werk volgens het hiernaast weergegeven schema: “Reset”
indrukken

Weergave: alle segmenten
Nu “SET” langer indrukken: menu; individuele instellin-
gen

Weergave: Scale
1. Weergave van de eenheid in kilometers / mijlen
“Plus”of “min” indrukken

Functie: keuze kilometer- of mijlweergave
“Set” indrukken; gekozen eenheid wordt opgeslagen en
de computer gaat naar de volgende instelling

Weergave: Reset
2. Wissen van het totaal aantal kilometers
“Plus”of “min” tegelijk indrukken

Functie: wissen van de weergave: “Reset O.K.”
“Set” indrukken; de computer gaat naar de volgende
instelling

OF: wissen van het totaal aantal kilometers overslaan,
alleen “SET” indrukken

Weergave: Energ.

3. Weergave van het energieverbruik in kloule /

kcalorie
“Plus” of “min” indrukken

Functie: keuze van energieverbruikweergave
“SET” indrukken: gekozen eenheid wordt opgeslagen en
de computer gaat naar de volgende instelling

Weergave: store
4. Opslaan van de programmeringen
“Plus” of “min” indrukken

Programmeringen van afstand, tijd, energie, leeftijd, doel-
polsslag worden langdurig opgeslagen.

Functie:

ON = opgeslagen in geheugen, ook na “Reset”
OFF = opgeslagen tot de volgende “Reset”
“SET” indrukken:

Computer gaat naar de volgende instelling

Weergave: alarm

5. Alarmsignaal bij maximaal overschrijding
“Plus” of “min” indrukken

Functie: alarmsignaal aan- of uvitschakelen.
“SET" indrukken: gekozen instelling wordt opgeslagen en
er volgt een “nieuwe start” van de weergavevelden.



Algemene aanwijzingen

Hometrainer

Snelheidsberekening

60 pedaalomwentelingen/minuut geven een snelheid van 21,3

km/h.

Crosstrainer

Snelheidsberekening

60 pedaalomwentelingen geven een snelheid van 9,5 km/h.

Conditiecijferberekening

De computer berekent en geeft een waarde voor het verschil
tussen belastingspolsslag en herstelpolsslag en het hieruit voor u
resulterend “conditiecijfer” volgens volgende formule:

Cifer (F) = 6 — [ 10x(P1 = P2] )2
P1
P1= belastingspolsslag P2 = herstelpolsslag

Cijfer 1 = zeer goed ciffer 6 = onvoldoende

De vergelijking van belastings- en herstelpolsslag is een eenvou-
dige en snelle manier om uw lichamelijke conditie te controlle-
ren. Het conditiecijfer is een oriénteringswaarde voor uw her-
Stelcapaciteit na lichamelijke belasting. Voor u de herstelpol-
stoets indrukt en uw conditiecijfer bepaalt, dient u een langere
tild, d.w.z. minstens 10 minuten, in uw belastingsbereik te trai-

nen. Bij regelmatige hart en bloedsomlooptraining zult u consta-

teren, dat uw “conditiecijfer” beter wordt.

Systeemgeluiden

Inschakelen
Bij het inschakelen, tijdens de segmenttest is een kort geluid
hoorbaar.

Programma-einde
Een programma-einde (profielprogramma’s, Countdown) wordt
door een kort geluid aangegeven.

Maximale polsslag overschrijding
Wordt de ingestelde maximale polsslag met één polsslag over-
schreden, hoort u elke 5 seconden 2 korte tonen.

Foutmelding
Bij fouten, bijv. Recovery niet uitvoerbaar zonder polsslagsig-
naal zijn 3 korte tonen hoorbaar.

Automatische Scan - functie in- en vitschakelen
Bij het activeren en deactiveren van de automische Scan - func-
tie is een kort geluid hoorbaar

Omschakeling tijd/afstand

Bij de programma’s 1-6 kan bij de programmeringe het profiel
per kolom van de tijdmodus (1 minuut) naar de afstandmodus
omgeschakeld worden.

De afstand per kolom bedraagt:
Hometrainer: (400 meter of 0,2 mijl).
Crosstrainer: (200 meter of 0,1 mijl).

Profielweergave tijdens de training

Aan het begin knippert de eerste kolom. Na afloop loopt deze
verder naar rechts.

Bij profielen boven 25 minuten tot het midden (kolom 13). Dan
verschuift het profiel van rechts naar links. Verschijnt het profiel-
einde in de laatste kolom (kolom 25) loopt de knipperende
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kolom verder naar rechts tot het programma-einde.

Gemiddelde berekening

De gemiddelde berekening gebeurt per trainingseenheid.

Aanwijzingen voor polsslagmeting

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

Met oorclip

De polsslagsensor werkt met infraroodlicht en meet de verande-
ringen van de lichtdoorlatendheid van uw huid, die door uw
polsslag opgeroepen wordt. Wrijft 10 keer krachtig over uw
oorlelletie om de doorbloeding te stimuleren voor u de pols-
slagsensor aan uw oorlelletje klemt.

Vermijd stoorimpulsen.

® Bevestig de oorclip zorgvuldig aan uw oorlelletje en zoek het
beste punt voor het opmeten (hartsymbool knippert zonder
onderbreking).

e Train niet direct onder sterk licht bijv. neonlicht, halogeen-
licht, spotjes, zonlicht.

e Sluit schudden en wakkelen van de oorsensor inclusief kabel
volkomen uit. Bevestig de kabel altijd met de klemmen aan
uw kleding of beter nog aan een hoofdband.

Met handsensoren

Door de contractie van het hart wordt een kleine spanning
opgewekt die door de handsensoren gemeten en door de com-
puter verwerkt wordt

¢ Pak de contactvlakken altijd met beide handen vast
¢ Vermijd rukachtig vastpakken

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

Met borstgordel

Lees hiervoor de daarbij horende handleiding.

Storingen in de polsslagweergave
Als er zich toch een keer problemen voordoen bij de polsslag-
meting, controleert u dan nogmaals bovenstaande punten.

Opmerking:

Er is slechts één manier van polsslagmeting mogelijk: met de
oorclip of met de handsensoren of met de borstgordel. Bevindt
zich géén oorclip resp. stekkerontvanger in de polsslagbus, is
de handsensorpolsslagmeting geactiveerd. Wordt een oorclip
resp. stekkerontvanger in de polsslagbus gestoken, wordt de
handsensormeting automatisch gedeactiveerd. Het is niet nood-
zakelijk de stekker van de handsensoren te verwijderen.

Computerstoringen
Druk op de Reset —toets




Trainings- en bedieningshandleiding

Handleiding voor de training

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

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

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

2. U houdt een bepaalde duurprestatie met dezelfde hart—
/bloedsomloop-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.

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 —t—+—
200t r=r= "k e
T~ | |
180 T
160 == Conditie polsslag =
140 ™~ .( L (750% va: m:s :cflis) \\
L] —_— - - L \\
120 ‘('“~ =T ==
100 = Vetverbrandings-polsslag = FoT~4 _?:
80 ‘ (é.“5 % VG‘H Max. pols) ‘ =
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Leeftiid
Belastingomvang

Duur van een trainingseenheid en de frequentie daarvan per
week:

Van de optimale belastingomvang is sprake, als er over
een langere periode 65-75% van de individuele hart-
/bloedsomloopinspanning 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.

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

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 trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen

3 x per week

4° week

5 minuten trainen

1 minuut pauze voor gymnastiek

4 minuten trainen

1 minuut pauze voor gymnastiek

Voor en na iedere frainingseenheid 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 tfegen een dagelijkse
training.

3 x per week

Woordenlijst

Recovery

Herstelpolsmeting aan het einde van een training. Uit begin- en
eindpolsslag van één minuut wordt het verschil en een conditie-
cijfer berekend. Bij gelijke training is de verbetering van dit cij-
fer een maatstaf voor de verbetering van uw conditie.

Reset
Wissen van het veld en nieuwe start van de computer.

Programma’s
Trainingsmogelijkheden die manueel of programmabepaalde
belastingen of doelpolsslagen vergen.

Profielen
In het puntenveld weergegeven wijzigingen van belastingen via
tijd of afstand.

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

Energie
Berekent de energieomzetting van het lichaam

Sturing
De elekironica regelt de belasting of de polsslag via manueel
ingevoerde of geprogrammeerde waardes.

Puntenveld

Weergavebereik met 25 x 16 punten voor het weergeven van
belasting- en polsslagprofielen als ook tekst- en waardeweerga-
ves.



Polsslag

Meten van de hartslagen per minuut

MaxPolsslag

Berekende waarde uit 220 min leeftijd

Doelpolsslag
Manueel of programma bepaalde polsslagwaarde die
berekend moet worden.

Vetverbrandingspolsslag
Berekende waarde van: 65% MaxPolsslag

Fitnesspolsslag
Berekende waarde van: 75% MaxPolsslag

Manueel
Berekende waarde van: 40 — 90% MaxPolsslag
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Leeftijd

Hier een ingave voor het berekenen van de maximale polsslag.

Hi-symbool
Verschijnt “HI” is een doelpolsslag 11 slagen te hoog. Knippert
Hl is de maximale polsslag overschreden.

LO-symbool

Verschijnt “LO" is een doelpolsslag 11 slagen te laag.

Menu
Veld waarin waardes ingegeven of gekozen moeten worden.

Woordenlijst
Een verzameling van verklaringspogingen.

Prestatientabel

Datum Rustpols Belastingspols Ontspanningspols

Hellingshoek Tijd Afstand  Calorieenverbruik ~ Waard.

(min.) (km) (Kcal) cifer
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Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad:

* la instalacién del aparato de entrenamiento debe realizarse ¢ Solamente se podré garantizar el nivel de seguridad del apa-
sobre una base firme y apropiada. rato, si es revisado periédicamente por posibles dafos y

¢ Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente al desgaste.
cabo de aprox. 6 dias de funcionamiento, revise el ajuste Para su seguridad:
firma de las conexiones. ¢ Antes de iniciar el entrenamiento, su médico de cabecera

® Para evitar lesiones debido a un esfuerzo incorrecto o una deberd determinar si desde el punto de vista de su salud es
sobrecarga, el aparato de entrenamiento solamente deberd apto para el entrenamiento con este aparato. El resultado
ser manejado conforme a las instrucciones. médico deberia ser la base para la estructura de su progra-

* No se recomienda la instalacién permanente del aparato en ma de entrenamiento. ~Un entrenanluento Incorrecto o excesi-
recintos himedos debido a la formacién de éxido que ello vo puede provocar dafios en su salud.
conllevaria.

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

® Los controles de la seguridad técnica figuran entre las obliga-
ciones del propietario y deben realizarse periédica y debi-
damente.

® Reemplace sin dilacién los componentes defectuosos o dafic-
dos.
Utilice Gnicamente piezas de repuesto originales KETTLER.

® Hasta que no esté reparado, no se deberd utilizar el aparato.
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Descripcién breve

El sistema electrénico dispone de una zona de funciones con
pulsadores y de una zona de visualizacién (display) con simbo-
los y gréficos variables.

KETTLER

Zona de visualizacién

Display

Zona de funciones

Pulsadores
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Instrucciones breves

Zona de funciones
A continuacién se explican brevemente los seis pulsado-
res.

La aplicacién més detallada esté explicada en los distin-
tos capitulos. En esas 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.

SET (presionar prolongadamente)

Al indicar todos los segmentos: seleccione “Configuracio-
nes individuales”

Reset

Con este pulsador de funciones, la indicacién actual es
borrada para un nuevo arranque.

Programa

Con este pulsador de funciones se seleccionan los distin-
tos programas.

Nueva pulsacién > siguiente programa

Pulsacién prolongada > Recorrido del programa

Pulsadores menos — / mas +

Mediante estos pulsadores de funciones se modifican
antes del entrenamiento los valores en los distinfos menus
y el esfuerzo en el entrenamiento.

e Continuar “Mas”
® O retroceder “Menos”
¢ Pulsacién prolongada > cambio répido

e Presionando “Mds” y “Menos” conjuntamente:

o El esfuerzo salta a Nivel 1
® Los programas saltan a Inicio
e La introduccién del valor salta a Desconexion (Off)

RECOVERY

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

Observacion:

Las demés funciones de los pulsadores se explican en el
lugar indicado de las instrucciones de manejo.

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. Cinta para el pecho (necesita receptor enchufable)
Se ruega observar las respectivas instrucciones.

3 Pulso de mano



Zona de visualizacién / display

La zona de visualizacién informa sobre las distintas fun-
ciones y los respectivos modos de ajuste seleccionado.

Programas: Count Up / Count Down

Los programas se diferencian por su forma de contar.

Programas

Esfuerzos a lo largo del tiempo o recorrido
Perfiles predeterminados 1-6

Programas controlados por pulso:
HRC1/HRC2

Pulso obijetivo a lo largo del tiempo
Dos programas que regulan el esfuerzo por el valor pre-
determinado del pulso.

Valores de indicacion

Las indicaciones del ejemplo muestran el funcionamiento
como bicicleta estdtica.

Si coincide el nimero de revoluciones con las indicacio-
nes del ejemplo, los valores de la velocidad y distancia
son mds bajos en los Crosstrainer.

Con 60 min-1 (RPM)
Bicicleta estdtica: = 21,3 km/h
Crosstrainer: = 9,5 km/h
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Instrucciones de entrenamiento y manejo
Frecuencia de pedaleo

lIHHII//
i,
Escal luci del pedal — ® /}
scala revoluciones del peda ) § % @
J— Valor medio
MEEEH Valor 0 - 199
Velocidad
Valor mediodﬁ

Pulso

Valor 0-99,9— 1 — E‘ E' ::‘

0 00,0 i

Dimensién ajustable
méximo Pulso—_|

Valor medio—_|
Advertencia (destella) pulso méax. +1

RECOVERY
o mox. + @ | MAX PULSE
1Superado el pulso objetivo + 11
Sin alcanzar el pulso objetivo - 11—

u.u.u‘:m
-:%\n (P[]

L

Funcién RECOVERY
Simbolo del corazén (destella)—

On
o
a

alor en porcentaje 7
Pulso real / pulso méx

\
L
o

4
Distancia

CONECTAR / DESCONECTAR
tono de advertencia

————Valor 0 - 999,9
-.'

Dimensién ajustable

—
Nivel de esfuerzo

Valor medio—

Tiempo

O/BRAKE EE!

"'l u'l-"'lu
D

Valor 0 - 99:59
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Consumo de energia 999

Wert 0 - 9999

Dimension ajustable

Punkte

Perfil del esfuerzo

Perfil del esfuerzo

= 1nivel 1 punto (altura) = 1 nivel

1 punto (altura)
. . 1. fila = nivel 1
1. fila = nivel 1

25 columnas

Arranque répido (para conocerlo) P

- N,
Comienzo del entrenamiento: /
“‘ llll
Sin configuraciones especificas { oo
* Pantalla de bienvenida al conectar la indicacién de los 'v 0 /
kilémetros totales “odo” \

® Después de 5 segundos: Indicacién “Count Up”;
todos los valores indican O; i
El esfuerzo indica el nivel 1

x M N
e Comienzo del entrenamiento / ’ T B
Indicacién = . D Y
Escala, pulso (si estuviera activado el registro del fil. i
pulso), distancia, nivel, energia, tiempo, revoluciones, ) ( EE@ \ ﬂﬂa| mn | ﬂ
velocidad y tiempo ) VE 1 B < 4
Modificar el esfuerzo durante el entrenamiento: - r.i.., gl ""“_F"
P il Y i **, {
* “Mas”: El valor indicado al lado de “BRAKE” es P/ N\\\l"’ N | LI |
aumentado en intervalos de 1. // ,,\%.\.\\ IEE?' \ Ll e /
u" " . . “"'35' \". N
* “Menos” reduce en intervalos de 1 | ‘-____:-__._..- 't . e
Continuacién del entrenamiento con este ajuste. En cual- , En = Y |
At [}

‘ -l| an ) '
quier momento es posible modificar el esfuerzo durante \ L Y /
este tiempo. g ML“MEE 5

Fin del entrenamiento  EREY
233
® Valores medios (J): ZE z
Indicacion
Pulso (si estuviera activado el registro del pulso), nivel, N
revoluciones y velocidad N
* Valores totales N
Distancia, energia y tiempo £ -EE?' \
r
. | M e 5 (T
Funcién Standb ool ¢ [
S V4 \ M' cEm .
4 minutos después de finalizar el entrenamiento, la indi- 88|C (Sam
cacién conmuta a la funcién Standby. Presione cualquier W F: i_ii:;i}:’ |
pulsador. ‘ P |
La indicacién comenzard nuevamente con “Count Up”.ge \ / a8 "
\ L

beginnt wieder mit “Count Up”.
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Entrenamiento

El ordenador estd equipado con 10 programas de entren-
amiento. Se diferencian claramente en la intensidad y
duracién del esfuerzo.

1. Entrenamiento con datos predetermina-
dos del esfuerzo

a) Datos manuales del esfuerzo
e (PROGRAM) “Count Up”

¢ (PROGRAM) “Count Down”

b) Perfiles del esfuerzo
e (PROGRAM) “1" — “6"

2. Entrenamiento mediante predetermina-
ciones del pulso

Predeterminaciones manuales del pulso
e (PROGRAM) “HRC1 Count Up”

¢ (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

Entrenamiento con datos predeterminados
del esfuerzo

a) Datos manuales del esfuerzo
(PROGRAM) “Count Up”

¢ Presione “PROGRAM” hasta: Indicacién: Empezando
el entrenamiento “Count Up”, todos los valores van
sumando.

e Presione “SET”: Rango de los datos predeterminados

* “"Mds” o “Menos”: Modificar el esfuerzo.
Iniciando el entrenamiento, todos los valores van
sumando.

(PROGRAM) “Count Down”
® Presione “PROGRAM” hasta: Indicacién: “Count

Down”. El programa va descontado de los valores
intfroducidos > 0. Si no se introduce ningin dato, el
entrenamiento comienza en el programa “Count Up”.
Al iniciar el programa, debe haber como minimo un
dato para el recorrido, tiempo o energia.

e Presione “SET”: Rango de los datos predeterminados

Rango de los datos predeterminados
Indicacion: Predeterminacién del recorrido “Dist”

Predeterminacién del recorrido
¢ Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej.
14,00)

Confirme con “SET".

Indicacién: Siguiente men0, introduccién del tiempo
“Time”

Predeterminacién del tiempo

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

45:00)
Confirme con “SET".

Indicacién: Siguiente mend, predeterminacién de la ener-
gia “Energ.”

Predeterminacién de la energia
¢ Infroduzca los valores con “Més” y “Menos” (p. ej. 1500)



Confirme con “SET”.

Indicacién: Siguiente mend, introduccién de la edad
I/Age”

Introduccién de la edad

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

® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” [p. ej.
34). A partir de ellos se calcularé el pulso méximo de
186 conforme a la relacién (220 - edad).
Confirme con “SET”.

Indicacién: Siguiente mend, seleccién del pulso objetivo

“Fat 65 %"

Seleccion del pulso objetivo
o Efectle la seleccién con “Mds” o “Menos”.

e Consumo de calorias 65 %, Fitness 75 %, manual 40
-90%
Confirme con “SET” (p. ej. manual 40 — 90 %)

® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej.
manual 83)
Confirme con “SET” (modo de predeterminacién fina-
lizado).

Indicacién: Disponibilidad para el entrenamiento con los
datos predeterminados

(o]

Pulso obijetivo (40 - 200)

® Anule con “Mds” o “Menos” la introduccién de la
edad. Indicacién: “AGE OFF”

Confirme con “SET”.

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

* Introduzca el valor con “Més” y “Menos” (p. ej. 146)

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

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

Observacion:

* En la tablas figura una relacién de todas las posibilida-

des de configuracién en los programas (ver pagina
77).

* Los datos predeterminados se pierden con un “Reset”.
Si al efectuar configuraciones individuales se activa
“Guardar datos predeterminados (pdg. 14), los datos
predeterminados del pulso se guardarén. Al seleccio-
nar la préxima vez Count Up / Count Down, los datos
serén adoptados.

Disponibilidad para el entrena-
miento

Esfuerzo
¢ Modificar el esfuerzo con “Més” o “Menos”.
Comienzo del entrenamiento mediante pedaleo.b)
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b) Perfiles del esfuerzo (PROGRAM) “1”-"6"

Todos los perfiles se seleccionan presionando “PRGRAM”.
p.ej. Indicacion: 1"
Principiantes de fitness |; nivel de esfuerzo 1-4, 27 min

Presione “SET”: Rango datos predeterminados, inicio del
enfrenamiento

® Presione “PROGRAM” hasta: Indicacion “2”
Principiantes de fitness II; nivel de esfuerzo 1-5, 30
min

Presione “SET”: Rango datos predeterminados, inicio del
entrenamiento

® Presione “PROGRAM” hasta: Indicacién “3”
Avanzados [; nivel de esfuerzo 1-6, 36 min

Presione “SET”: Rango datos predeterminados, inicio del
entrenamiento

® Presione “PROGRAM” hasta: Indicacion “4”
Avanzados II; nivel de esfuerzo 1-7, 38 min

Presione “SET”: Rango datos predeterminados, inicio del
entrenamiento

® Presione “PROGRAM” hasta: Indicacién “5”
Profesional [; nivel de esfuerzo 1-9, 36 min

Presione “SET”: Rango datos predeterminados, inicio del
enfrenamiento

o Presione “PROGRAM” hasta: Indicacion “6”
Profesional II; nivel de esfuerzo 1-10, 44 min

Presione “SET”: Rango datos predeterminados, inicio del
enfrenamiento

Observacion:

Con tiempos superiores a 25 minutos se comprime el per-
fil @ 25 columnas en las presentaciones del programa.

Vea la tabla en la pag. 77 para los datos predeterminados.

Conmutacién programa tiempo / recorrido

En los programas 1 - 6 es posible cambiar en el rango
de los datos predeterminados del modo de tiempo a
recorrido.

e Ajuste el modo con “Menos” o “Mds”
Confirme con “SET".
Indicacién: Disponibilidad para el entrenamiento

El recorrido por columna es de 0,4 km (0,2 millas).
Ergémetro Cross: 0,2 km (0,1 millas)



2. Entrenamiento mediante predetermina-
ciones del pulso

Predeterminaciones manuales del pulso
(PROGRAM) “HRC1 Count Up”

e Presione “PROGRAM” hasta: Indicacién: HRC1

® Presione “SET”: Rango de los datos predeterminados

o
Empezando el entrenamiento, todos los valores van
sumando.
El esfuerzo es aumentado automdticamente hasta que
se alcance el pulso objetivo (p. ej. 130).

(PROGRAM) “HRC2 Count Down”
e Presione “PROGRAM” hasta: Indicacion: HRC2

® Presione “SET”: Rango de los datos predeterminados
Las posibilidades de introduccién y ajuste son andlo-
gas al punto del programa “Count Down”.

¢ I|nicio del entrenamiento

El esfuerzo es aumentado automdticamente hasta que se
alcance el pulso objetivo (p. ej. 130)

o
inicie el entrenamiento

Esfuerzo inicial
En los programas HRC es posible predeterminar en el

rango de los datos predeterminados, el esfuerzo inicial
del nivel 1 - 10.

* Introduzca los valores con “Mdas” y “Menos” (p. ej. 10)
En este caso, el esfuerzo aumenta automdticamente a
partir del nivel introducido, hasta que se alcance el
pulso objetivo (p. ej. 130)

Pulso

* Con "Mds” o “Menos” todavia es posible modificar el
valor del pulso en este lugar (disponibilidad para el
entrenamiento), p. ej. de 130 a 140.
Comienzo del entrenamiento mediante pedaleo.

Posibilidades de predeterminacién: Vea la tabla en la

pdg. 77

Observacion:

e KETTLER recomienda en los programas HRC la medi-
cién del pulso con la cinta para el pecho

* La adaptacién del esfuerzo en los programas HRC se
realiza con desviaciones de +/- 6 latidos del corazén

Funciones del entrenamiento

Cambio de la indicacién durante el entrenamiento
Modificacién: manual-

Con “PROGRAM?, la indicacién cambia en el campo de
puntos por ese orden: Time / RPM / Speed / Dist. /
Pulse / Brake / Ener. / Time ...

Modificacién: automdtica (SCAN)

Presione prolongadamente el pulsador “PROGRAM” hasta
que aparezca el simbolo “SCAN" en el display. Cambio
de las indicaciones en intervalos de 5 segundos. La fun-
cién SCAN finaliza presionando nuevamente el pulsador
“PROGRAM, con la funcién Recovery o inferrumpiendo
el entrenamiento.
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Modificacién del perfil del esfuerzo

Si se modifica el esfuerzo durante el transcurso del pro-
grama, la modificacién tendrd efecto a partir de la colum-
na izquierda hacia la derecha. Las columnas a la izquier-
da indican los niveles de esfuerzo realizados y permane-
cerdn invariadas.

Interrupcién o fin del entrenamiento

Con menos de 10 vueltas del pedal / min. o presionando
“RECOVERY”, el sistema electrénico detecta

una interrupcién del entrenamiento Se visualizan los datos
alcanzados del entrenamiento. El pulso, esfuerzo, vueltas
y velocidad aparecen como valores medios con el simbo-

lo @.

Con “Menos” o “Més” se pasa a la indicacién actual.
Durante 4 minutos se visualizan los datos del entrena-
miento.

Si no presiona ningin pulsador ni entrena durante este
tiempo, el sistema electrénico pasard al modo Standby.

Reinicio del entrenamiento

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

Funcion RECOVERY

Medicion del pulso de recuperacion

El sistema electrénico mide durante 60 segundos su pulso
descontando y determina la nota de fitness.

Al finalizar el entrenamiento, pulse “RECOVERY”. Al
hacerlo, se guarda el valor actual del pulso (en la figura
“168"). Al cabo de 60 segundos se graba nuevamente el
pulso (en la figura “137"). Se indica la diferencia entre
ambos valores (en la figura “31”). A partir de ella se
determina una nota Fitness (en el figura “F 2.6"). La indi-
cacién finaliza después de 10 segundos.

“RECOVERY” o “RESET” interrumpen esta funcién.
Si al comenzar o finalizar el descuento del tiempo no se
registra ningin pulso, aparecerd un mensaje de error.



Datos introducidos y funciones
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Entrenamienta Parada |00 0P OO G OO
Esfverzo Esfverzo|v |v
A Perfil 4 Perfil vivi |viv|v
Recorrido| |v v
Tiempo v v
Energia v v
Pulso méx.|v |v |v |v v |V |V |V | V|V
o
consumo de calo 65%
o Fitness 75% } v |v vVi|iv
o Manual 40-90%
—> Pulso objetivo 40-200 (v |v/ V| v
Conmutacién tiempo / recorrido vViviv |v|V v
Recovery Vv iVIiViVIIVIV|VI V|V
Visualizacién con sucesos del pulso
Exceso Si no se ql.conzc el pulso .de entrencmien-'
to introducido (-11 pulsaciones) aparecerd
el simbolo " LO".
Valor / introduccién % W A MAX | & Al superarlo (+11 pulsaciones, aparecerd
Pulso maximo 121-210 v o+ +1 +1 :ll simbolo ’I_” ’I dostellord |
. 2 superar el pulso maximo, destellard la
DESCONEXION (Off) flecha “HI" y aparecerdn las letras
Pulso objetivoConsumo de calorias 65% CMA);' | f
. * uando se activa en las configuraciones
° Fitness 75% } v Il individuales “Tono de alarma al superar el
o Manual  40-90% pulso méximo” (pdgina 14), se emitirdn
. adicionalmente sonidos.
> Pulso objetivo  40-200 +11+11*

*Observacién: solamente aparece al alcanzar el pulso objetivo 1 vez
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Ajustes individuales

u junto:
Proceda conforme al esquema adjunto
Presione “RESET”

Indicacién: todos los segmentos

Presione ahora “SET” prolongadamente: Men(: ajustes
individuales

Indicacion: Scale

1. Indicacion de la unidad en kilémetros / millas
Presione “Md&s” o “Menos”

Funcién: Seleccién indicacion kilémetros o millas

Presione “SET”: La unidad seleccionada es ajustada, salto
a la siguiente configuracién

Indicacion: Reset +/—, total de kilémetros

2. Borrar el total de kilémetros

Presione conjuntamente “Mds” + “Menos”
Funcién: Borre Indicacién: “Reset O.K.”

Presione “SET”: salto a la siguiente configuracién

o: Saltar el borrado de los valores totales, sélo presione
IISET”

Indicacién: Energ.

3. Indicacién del consumo de energia en kloule /

kcaloria
Presione “Mdés” o “Menos”

Funcién: Seleccién de la indicacién del consumo energia,
presione “Set”: La unidad seleccionada es ajustada y
salta a la siguiente configuracién

Indicacién: Store
4. Guardar los datos predeterminados
Presione “Mds” o “Menos”

Los datos predeterminados del recorrido, tiempo, energia,
edad, pulso objetivo se graban permanentemente.

Funcion:

ON = Grabacién incluso después de “Reset”

Off = Grabacién hasta el proximo “Reset”
Presione “SET”: salto a la siguiente configuracién

Indicacién: Alarma

5. Tono de alarma al superar los méximos
Presione “Mds” o “Menos”

Funcién: conectar y desconectar el tono de alarma

Presione “SET”: La configuracién seleccionada es ajusto-
da y “reinicio” de la visualizacién.



Indicaciones generales

Bicicleta estatica

Cdlculo de la velocidad

60 revoluciones por minuto corresponden a una velocidad de
21,3 km/h.

Crosstrainer

Cdlculo de la velocidad

60 revoluciones por minuto corresponden a una velocidad de
9,5 km/h.

Calculo de la nota de la aptitud fisica

La computadora calcula y valora la diferencia entre el pulso
durante el esfuerzo y el pulso de recuperacién. La “nota de la
aptitud fisica” que resulta de estos dos valores se mide segin la

férmula siguiente:
4(;1
vota (F) = 6 — [ 10(P1 P]P2 2

P1 = pulso durante el esfuerzo P2 = pulso de recuperacién

nota 1 = muy bien, nota 6 = insuficiente

La comparacién del pulso maximo alcanzado durante el esfuer-

zo y del pulso de recuperacién es un método sencillo y répido
para controlar la aptitud fisica.

La nota de la aptitud fisica es un valor de orientacién que le
informa sobre su capacidad de recuperacién después de un
esfuerzo fisico. Antes de apretar la tecla del pulso de recupera-
cién para determinar su nota de la aptitud fisica, usted deberia
entrenarse durante algun tiempo, por lo menos durante 10
minutos, con su intensidad recomendada de esfuerzo. Después
de algun tiempo de entrenamiento cardiovascular regular se
daré cuenta de que la nota de la aptitud fisica habra mejora-

do.

Tonos del sistema

Conectar
Al conectar se emite un tono breve durante la prueba del seg-
mento.

Fin del programa
El final de un programa (programas de perfil, countdown) es
indicado mediante un tono breve.

Superacion del pulso maximo
Si se supera el pulso maximo en una pulsacién, se emitirdn 2
tonos breves cada 5 segundos.

Edicion de errores
En caso de errores, p. ej. Recovery no se puede ejecutar sin
sefial de pulso, se emitirdn 3 tonos breves.

Conectar y desconectar la funcién automdtica de Scan
Al activar y desactivar la funcién automdtica de Scan se emite
un fono breve.

Conmutacién tiempo / recorrido

En los programas 1- 6 es posible modificar en los datos prede-
terminados del modo de tiempo al modo de recorrido. El recor-
rido por columna corresponde:

Bicicleta estatica: 0,4 km (0,2 millas)
Crosstrainer: 0,2 km (0,1 millas)

SM3635-68
Indicacién del perfil durante el entrenamiento

Al principio destella la primera columna. Una vez finalizada se
desplazard mds hacia la derecha.

En los perfiles de mdas de 25 minutos hasta el centro (columna
13). Después, el perfil se desplaza de la derecha a la izquier-
da. Si el final del perfil aparece en la Gltima columna (columna
25), la columna intermitente se desplaza hacia la derecha
hasta el final del programa.

Calculo del valor medio

El cdlculo del valor medio se efectia por unidad de entrena-
miento.

Indicaciones sobre la medicion del pulso

El cdlculo del pulso comienza cuando el corazén en la visuo-
lizacién late con la cadencia de su pulso.

Con clip de oreja

El sensor del pulso funciona con luz infrarroja y mide las varia-
ciones de la permeabilidad a la luz de su piel, las cuales son
provocadas por su pulso. Antes de fijar el sensor del pulso en
el 16bulo de su oreja, frotarlo 10 veces fuertemente para incre-
mentar la circulacién de la sangre.

Evitar impulsos perturbadores.

e Sujetar el clip de oreja cuidadosamente en el 16bulo y bus-
car el punto mds favorable para el registro (el simbolo del
corazén destella sin interrupciones).

¢ No entrenar bajo una radiacién fuerte de luz, p. ej. luz de
neén, luz halégena, focos, luz solar.

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

Con el pulso de la mano

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

e Agarrar las superficies de contacto siempre con las dos
manos.

e Evitar los agarres bruscos.

* Mantener las manos quietas y evitar contracciones vy friccio-
nes en las superficies de contacto.

Con cinta para el pecho
Observar las instrucciones correspondientes.

Perturbaciones en la visualizacién del pulso
Si de todas formas hay problemas con la captacién de los
datos del pulso, controle ofra vez los puntos arriba indicados.

Observacion:

Solamente es posible una forma de medir el pulso: o con el clip
de oreja, con el pulso de la mano o con la cinta para el pecho.
Cuando no se encuentra ningin clip de oreja o receptor enchuf-
able en la hembrilla del pulso, estard activada la medicién del
pulso de la mano. Si se establece contacto con un clip de oreja
o receptor enchufable, automdticamente se desactivard la medi-
cién del pulso de la mano. No es necesario extraer la clavija
de los sensores del pulso de la mano.

Averias en el ordenador de entrenamiento

Pulsar la tecla Reset
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Instrucciones de entrenamiento

En la medicina deportiva y el mundo especializado en los ent-
renamientos utilizan la ergometria, entre otros, 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 tenido los efectos deseo-
dos 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 esfuer-
zo del corazén / de la circulacién durante mds tiempo.

3. Tras un esfuerzo determinado del corazén / de la circula-
cién, 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.

Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 ]
—  Pulso maximo
200 ~ (220 menos la edad)
180 ~ | |
160 == Pulso Fitness T~
™~ .(_\ (75 % del pulso méx.) \\
140 Sl —
|~ 7 - ~— — —— — \
- —
1207 <L~ =]
bl —
100 ™~ Pulso de Combustion de calorias TT=e--L
80 (65 % del pulso méximo) il

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

Envergadura del esfuerzo
Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuencia sem-
anal:

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

Férmula empirica:

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
enfrenamiento se tendrdn que estructurar relativamente cortas y
por intervalos. La medicina deportiva considera positivos para

el fitness los siguientes factores de esfuerzo:

Los principiantes no deberdn empezar con unidades de entren-
amiento 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 enfrenamiento

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

Antes y después de realizar una unidad de entrenamiento,
deberd hacer ejercicios de calentamiento o descalentamiento
durante unos 5 minutos. Entre dos unidades de entrenamiento
deberd dejar un dia de pausa si después va a optar por el ent-
renamiento de 3 veces por semana de 20 - 30 minutos. Si no
es el caso, no hay nada en contra de un entrenamiento diario.

Glosario

Recovery (Recuperacién)

Medicién del pulso de recuperacién al finalizar el entrenamien-
to. A partir del pulso inicial y final de un minuto se determina
la desviacién, y a partir de la misma, una nota de Fitness. Con
un entrenamiento uniforme, la mejora de esta nota es una medi-
da para el incremento del Fitness.

Reset
Borrar el contenido de la visualizacién vy reiniciarla.

Programas

Posibilidades de entrenamiento que exigen rendimientos o
pulso / s objetivo determinados manualmente o mediante pro-
grama.

Perfiles

Cambio reflejado en el campo de puntos de los esfuerzos a lo
largo del tiempo o del recorrido.

Dimension

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

Energia
Calcula el consumo de energia del cuerpo.



Control
El sistema electrénico regula el rendimiento o el pulso con los
valores manualmente introducidos o predeterminados.

Campo de puntos

Rango de visualizacién de 25 x 16 puntos para la presenta-
cién de los perfiles de rendimiento y del pulso, asi como para
visualizar textos y valores.

Pulso
Registro del latido del corazén por minuto.

MaxPuls (Pulso maximo)
Valor calculado de 220 menos la edad

Pulso objetivo
Pulso predeterminado manualmente o mediante programa, el
cual se pretende alcanzar.

Pulso (s) de combustién de grasa
Valor calculado con el 65% de MaxPuls

SM3635-68

Pulso Fitness
Valor calculado con el 75% de MaxPuls

Manual -

Valor calculado con el 40 — 90% de MaxPuls

Edad

Introducir aqui el dato para calcular el pulso méximo.
Simbolo HI

Si aparece “HI”, un pulso objetivo es, con 11 latidos, demasio-
do elevado. Si destella HI, se ha superado el pulso max.

Simbolo LO

Si aparece “LO”, un pulso objetivo es, con 11 latidos, demasia-
do baijo.

Menu
Visualizacién en la que se introducen o se seleccionan valores.

Glosario
Una serie de posibles aclaraciones.

Table de rendimiento

Fecha Pulso en Pulso bajo Pulso de
reposo esfuerzo recuperacion

Escalén de carga  Tiempo

Distancia Consumo de energicc  Nota
(min.) (km) (Kcal)
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* Valori visualizzati 86-87 | ¢ Cambio delle visualizzazioni 91 I'allenamento 95
Awvio rapido (per conoscere I'appa-  Cambiamento profilo 92 * Calcolo del valore medio 95
recchio) 87 e Interruzione allenamento/ ® Awvisi relativi alla misurazione del
¢ Prima d‘iniziare |'allenamento 87 fine allenamento 92 polso 95
o Alla fine dell’'unita di allenamento 87 ® Ripresa allenamento 92 Con clip .0” orecchio 95
. Fonsi b 87 . R ) e del bol Con fascia polso 95
unzionamento stand-by .ecow)ary (misurazione del polso a o Con cinfura peftorale 95
riposo
Allenamento 88 Im zsm ioni e funzioni 03 * Guasti del computer 95
f e zioni e funzioni .
... con sforzi preimposta . FT) el razioni / funzioni 93 Instruzioni di allenamento 96
abella: impostazioni / funzioni
* CountUp 88 . Tabell pb' i valori di ool ® Training di costanza 96
abella: cambiamenti valori di polso
* CountDown 88 P 93 * Intensita di sforzo 96
* Area preimpostazioni 88 .. . .
Percorso gg | Impostazioni personalizzate 94 * Enhtc.dello sforzo 26
Tempo 88 o Selezione: visualizzazione km / Glossario
Energia 88 miglia 94
Eta 89 |  Cancellazione dei chilometri totali 94 07
Selezione polso target (fat/fit/man.) . —— . . . e
o Selezione: visualizzazione Questo simbolo fornisce nelle istruzioni
89 S . .
| ozione del bl 80 kloule / keal 94 un richiamo al glossario, dove si trova
° . . N .
mpostazione del polso fargef * Memorizzazione dei valori impostati spiegato il relativo termine.
* Pronto per I'allenamento 89 o4
e Profili di sforzoda 1 a 6 90 | o Suono d'allarme ON/OFF 94
Awvisi di sicurezza
Per la vostra sicurezza osservate i seguenti punti:
¢ L'apparecchio di allenamento va posizionato su un suolo soli- e |l livello di sicurezza dell’apparecchio pud essere mantenuto
do ed idoneo allo scopo. solo a condizione che sia controllato ad intervalli regolari
® Prima della prima messa in funzionamento e in pit dopo riguardo a danni ed usura.
circa 6 giorni di funzionamento, controllare le giunzioni rela- Per la vostra sicurezza:
tivamente alla loro solidita. ¢ Prima d'iniziare I'allenamento, fate controllare dal vostro
¢ Per impedire ferite in seguito ad uno sforzo sbagliato o sfor- medico di famiglia, se la vostra salute permette I'allenamento
zo eccessivo, I'apparecchio deve essere utilizzato solo in ris- con questo apparecchio. Il vostro programma di allenamento
petto delle istruzioni. dovrebbe basarsi su questo referto medico. L'allenamento

e Non si raccomanda di installare I'apparecchio nei locali sbagliato o eccessivo puo comportare dei danni alla salute.

umidi per il pericolo di formazione di ruggine.

e Verificate, ad intervalli regolari, la funzionalita e lo stato
ordinario dell’apparecchio di allenamento.

¢ | controlli di sicurezza fanno parte degli obblighi dell’utili-
zzatore e vanno eseguiti ad intervalli regolari e in maniera
corretta.

e Sostituire immediatamente eventuali elementi danneggiati o
difettosi. Utilizzare solo dei pezzi di ricambio Keftler origina-
li.

e Finché I'apparecchio non & stato riparato, non deve essere
utilizzato.
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Descrizione breve

L'unitd elettronica & dotata di area funzionale con tasti ed area
visuale (display) con simboli variabili e grafica.

KETTLER

Area visuale

Display

Area funzionale

Tasti




Istruzioni per I’allenamento e per l'vso

Istruzioni brevi

Area funzionale

Di seguito sono spiegate le funzioni dei sei tasti. L'impie-
go dettagliato e spiegato nei singoli capitoli. | nomi dei
tasti funzionali saranno impiegati anche in dette descrizio-
ni.

SET (premere brevemente)

Con questo tasto funzionale sono richiamate delle
impostazioni. | dati impostati sono adottati.

SET (premere piu a lungo)

Con visualizzazione di tutti i segmenti: comando per le
“impostazioni personalizzate”

Reset

Con questo tasto funzionale si cancella I'attuale indicazio-
ne per il riavvio.

Programma

Con questo tasto funzionale sono selezionati i vari pro-
grammi.

Premere nuovamente > programma successivo

Premere pi0 a lungo > sfogliare i programmi

Tasti meno / piv (“Minus” e “Plus”)

Con questi fasti funzionali sono modificati i valori nei vari
menu prima dell’allenamento, durante I'allenamento si
modifica lo sforzo con questi tasti.

avanti “Plus”
o indietro “Minus”
premere piU a lungo > cambio veloce

premere contemporaneamente “Plus” e “Minus”

sforzo cambia a livello 1
programmi cambiano a origine
impostazione valori cambia a Off
Recovery

Con questo tasto funzionale si avvia la funzione del polso
a riposo.

Ulteriori funzioni dei tasti sono spiegate nel concernente
capitolo nelle istruzioni per |'uso.

Misurazione del polso

La misurazione del polso pud avvenire mediante (3) fonti:
1. clip all’orecchio — inserire lo spinotto nella bussola

2. cintura pettorale (richiede dei ricevitori da inserire). Ris-
pettare le relative istruzioni.

3. Fascetta polso.
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Area visuale / display

L'area visuale informa sulle varie funzioni e i modi preim- \\\\\\\““"”,l///‘/// S
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Programmi: Count Up / Count Down “ o
| programmi di differenziano per il modo di conteggio.
Programmi

Sforzi per tempo o percorso

Profili preimpostati da 1 a 6

Programmi controllati dal polso: HRC1/HRC 2

Polso target per tempo

Due programmi che regolano lo sforzo sulla scorta del 0 Q
valore del polso preimpostato.

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

In caso di numero dei giri uguale ai valori d’esempio, i
valori per velocita e distanza sono minori per i crosstrai-
ner.

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




Istruzioni per I'allenamento e per l'uso
Frequenza di pedalata

Wiy,
Frequenza di pedalata —” f ; %2
- - ____—____j__————- Valore medio
aas Valore tra 0 e 199
Velocita
Valore mediogﬂﬁ

Valore 0 - 99,9 ———

L o

Dimensione regolabile
Polso massimo—_|

Valore medio—__
Avvertimento (lampeggia) polso max. + 1

Polso target superato + 11|

RECOVERY
@ | MAX PULSE

e
L) '- @, — Valore 0 - 220
/ %\ '-' '
Distanza

Inferiore a polso target =11—

Simbolo cuore (lampeggia)—

RECOVERY

4
a

Valore percentuale /
Polso effettivo / polso massimo

Allarme ON/OFF
:. b :. :.

—
Livello di sforzo

Dimensione regolabile

Valore 0 - 999,9

Valore medio—

Tempo

i

Livello tra 1 e 151 -15

DT
04 400,

Valore 0 - 99:59
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Consumo energetico

". Valore 0 - 9999

kcal Dimensione regolabile

Punti

Testo ed indicazione valori

BEEBABBLBB 2425088000004
800880 008200080000005008 .
2888328328328003380833881 1 colonna corrisponde ad 1
3 82eessssetsssssssssss: ot lette: 400
Profilo di sforzo——_ 333ssssssastsssssssaseny L—"""minuto o per cyclette: 400 m o
1 punto (altezza) = 1 livel — g 0,2 miglia e per crosstrainer:

UNTo (alrtezzaqa) = Ivello

p 399549858980889888888894 200mo 0,1 w.
FEEEEEEFEE R LR AR SRS A SR

la riga = IiVe"o 1 32222 20000000000

25 colonne

Avvio rapido (per conoscere |'appa-

. y Y
recchio)
1“/} l\l“l
Inizio allenamento: | ndﬁn
senza porticolori impostazioni \ Ll /

¢ inserendo l'indicazione dei chilometri totali “odo”,
compare lo schermo iniziale ‘

* dopo cinque secondi: indicazione “Count Up”;

y ) - M N
tutti i valori mostrano O; 4 £/ 0
sforzo mostra livello 1 v ! & m?'
® inizio allenamento . i 'l N l‘
f@?} L oann = ) m
Al | i uf
Indicazione e Aﬂ;' o b
Scala, polso (se rilevamento polso attivo), distanza, P === ¥ Ol im0
livello, energia, tempo, giri, velocita e tempo 7 ”\\\\\\\\“ﬂ" \ “ il r;‘l’ f
Cambiamento dello sforzo durante |'allenamento: f »§ [ Fuise N \ i IF "
" ", . . . " "o ““‘ . % ﬂ (\.l ‘;-l Talx]
e “Plys”: valore visualizzato a fianco a “BRAKE” & ‘, ‘:é_,- ” l aan

aumentato a passi da 1

B
-
o

. EEI'U
- ]
Lot
A
4
Lag
B
EEU.I
o0

® “Minus” diminuisce in passi da 1. \
Continuazione dell’allenamento con questa impostazione.

Sono possibili in ogni momento dei cambiamenti di sfor-
zo.

e |
R Tl
3
Fine allenamento
* Valori medi (J): .
Indicazione
. . . .. A \
Polso (se rilevamento polso attivo), livello, giri e velo- ‘ il
cita | >© |
. \égltorl totali o \“‘ EI J| m= 5 MC
istanza, energia e tfempo \ e
58| (Sam
[ FulEe |

Funzionamento standby

Dopo 4 minuti dalla fine dell’allenamento, I'indicazione / ]
p \ ]

commuta al funzionamento standby. Premendo un tasto

qualsiasi, I'indicazione ricomincia con “Count Up”. .
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Allenamento

Il computer & dotato di 10 programmi di allenamento che
si differenziano notevolmente per I'intensita e la durata
dello sforzo.

1. Allenamento sulla scorta di sforzi
impostati

a) Impostazione manuale degli sforzi
e (PROGRAM) “Count Up”

¢ (PROGRAM) “Count Down”

b)Profili di sforzo
e (PROGRAM) “1 - 6"

2. Allenamento sulla scorta dei valori del
polso

Impostazioni manuali del polso
e (PROGRAM) “HRC1 Count Up”

¢ (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

Allenamento sulla scorta di sforzi impostati

a) Impostazione manuale degli sforzi
(PROGRAM| “Count Up”

¢ Premere "PROGRAM” finché non compare l'indicazio-
ne: “Count Up”
Iniziare I'allenamento, tutti i valori vanno in aumento.

oppure
¢ Premere “SET”: area delle impostazioni

e “Plus” o “Minus” : cambiare lo sforzo.
Inizio allenamento, tutti i valori vanno in aumento.

(PROGRAM) “Count Down”

¢ Premere "PROGRAM” finché non compare I'indicazio-
ne: “Count Down”.
Il programma, a partire dai valori impostati, esegue il
conto a rovescio fino a > 0. Senza inserimento di un
valore, I'allenamento inizia nel programma “Count
Up”. Per avviare il programma, deve essere inserito
almeno uno dei valori per percorso, tempo o energia.

e Premere “SET": area delle impostazioni

Area Impostazioni
Indicazione: impostazione del percorso “Dist”

Impostazione del percorso

e Con “Plus” o “Minus” inserire dei valori (ad es. 14,00)
Confermare con “Set”

Indicazione: menu successivo impostazione del tempo
"I "
Time

Impostazione del tempo

e Con “Plus” o “Minus” inserire dei valori (ad es. 45:00)
Confermare con “Set”

Indicazione: menu successivo impostazione dell’energia
“Energ.”

Impostazione dell’energia
e Con “Plus” o “Minus” inserire dei valori (ad es. 1500)
Confermare con “Set”

Indicazione: menu successivo impostazione dell’etd “Age”



Impostazione dell’eta

Linserimento dell’eta serve per il rilevamento e il controllo
del polso massimo (simbolo HI, viene emesso un allarme
se attivato).

e Con “Plus” o “Minus” inserire dei valori (ad es. 34).
Da cid, in seguito all'inserimento del rapporto (220 —
etd), si calcola un polso massimo pari a 186. Confer-
mare con “SET”.

Indicazione: menu successivo impostazione del polso far-

get “Fat 65%".

Selezione del polso target
¢ Selezionare con “Plus” o “Minus”

 Fat burning 65 %, fitness 75 %, manuale dal 40 al 90%
Confermare con “SET” (ad es. manuale dal 40 al 90%)

* Impostare dei valori con “Plus” o “Minus” (ad es.
manuale 83)
Confermare con “SET” (modo di preimpostazione ter-
minato).

Indicazione: Pronto per |'allenamento con tutte le imposta-
zioni.

oppure

Pulsazione da raggiungere 40 - 200

e Disattivare il monitoraggio della pulsazione massima
mediante i tasti “Pit” o “Meno”. Indicatore: “Max Off”
Confermare con “SET".

Indicatore: successiva impostazione “Pulsazione da raggi-
ungere” (Pulse)

* |mmettere il valore mediante i tasti “Pit” o “Meno” (p.

es. 146)
Confermare con “SET” (termine modo d'impostazione)

Indicatore: Pronto per |'allenamento con tutte le imposta-
zioni

* Nelle tabelle si trova un prospetto di tutte le possibilita
d'impostazione dei singoli programmi (vedi pagina 93).

* le impostazioni si perdono con il “Reset”.
Se si attiva nelle impostazioni personalizzate “Memori-
zzazione delle impostazioni” (pagina 93), le imposta-
zioni del polso rimangono conservate. Al prossimo
richiamo del Count Up / Count Down, i dati saranno
adottati.

Pronto per |'allenamento

Sforzo
e Con “Plus” o “Minus” si cambia lo sforzo.
Inizio dell’allenamento attivando i pedali.

b) Profili di sforzo (PROGRAM) “1” - “6"
Premendo “PROGRAM” sono selezionati tutti i profili.
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Istruzioni per I’allenamento e per ['vso

II'I "

ad es.: indicazione:

Principianti | ; sforzo livello 1 - 4, 27 minuti

Premere “SET": area delle impostazioni, inizio dell’allena-
mento

Premere “SET": area delle impostazioni, inizio dell’allena-

70 1
Premere “SET": area delle impostazioni, inizio dell’allena-

g B
Premere “SET": area delle impostazioni, inizio dell’allena-

V44 | W
Premere “SET": area delle impostazioni, inizio dell’allena-

ﬁ @ mento
v

® Premere "PROGRAM” fino a: indicazione “2"
Principianti Il ; sforzo livello 1 — 5, 30 minuti

o Premere “PROGRAM” fino a: indicazione “3"
Avanzati | ; sforzo livello 1 = 6, 36 minuti

® Premere “PROGRAM” fino a: indicazione “4"
Avanzati Il ; sforzo livello 1 = 7, 38 minuti

@@€4

o Premere “PROGRAM” fino a: indicazione “5"
Esperto | ; sforzo livello T - 9, 36 minuti

Premere “PROGRAM” fino a: indicazione “6"
Esperto Il ; sforzo livello 1 — 10, 44 minuti

Premere “SET": area delle impostazioni, inizio dell’allena-
mento

Con tempi oltre a 25 minuti, il profilo nello schermo dei
programmi & compresso a 25 colonne. Impostazioni vedi
tabella pag. 93.

@€y

Commutazione del programma tempo/per-
corso

Nei programmi da 1 a 6, nell’area impostazioni & possi-
bile commutare dal modo del tempo al modo del percor-
| SO.

o e
N p . ¢ Impostare il modo con “Minus” o “Plus”.
" ” Confermare con “SET”
Tﬁ'; jes | [H: 'i' . d Indicazione: pronto per |'allenamento.
l‘- S W i"'l . !j!:, Il percorso per colonna & 0,4 km (0,2 miglia).
N e R Cross-Ergometro: 0,2 km (0,1 miglia).

2. Allenamento sulla scorta dei valori del




polso impostati

Impostazioni manuali del polso
(PROGRAM) “HRC1” Count Up”

e Premere “PROGRAM” fino all’indicazione: HRC1

® Premere “SET": area impostazioni

Oppure
iniziare I'allenamento, tutti i valori vanno in aumento.
Lo sforzo & incrementato automaticamente, fino a rag-
giungere il polso target (ad es. 130)

PROGRAM) “HRC2"” Count Down”

* Premere “PROGRAM” fino all'indicazione: HRC2

® Premere “SET": area impostazioni

Le impostazioni e le possibilita di regolazione sono
uguali al programma “Count Down”.

¢ Inizio allenamento

Lo sforzo & incrementato automaticamente, fino a rag-
giungere il polso target (ad es. 130)

Oppure

Iniziare I'allenamento.

Sforzo iniziale
Nei programmi HRC, nell’area impostazioni si pud
definire lo sforzo iniziale dal livello 1 a 10.

* Impostare i valori con “Plus” o “Minus” (ad es. 10).
Lo sforzo & incrementato automaticamente a partire dal

livello impostato fino a raggiungere il polso target (ad
es. 130)

Polso
® Con “Plus” o “Minus” si pud modificare a questo punto
(pronto per I'allenamento) ancora il valore del polso,

ad es. da 130 a 140.
Inizio dell’allenamento azionando i pedali.

Possibilita d'impostazione: vedi tabella pagina 93.

e KETTLER raccomanda per i programmi HRC la misura-
zione del polso mediante cintura pettorale.

* |'adattamento dello sforzo avviene nei programmi HRC
con deviazioni di = 6 battiti cardiaci.

Funzioni di allenamento

Cambiamento delle indicazioni durante I'allenamento
Regolazione: manuale

Con "PROGRAM”, l'indicazione cambia nella casella dei
punti con sequenza: Time / RPM / Speed / Dist. / Pulse
/ Brake / Ener. / Time ...

Regolazione: automatica (SCAN)

Premere pib a lungo il tasto “PROGRAM” finché non com-
pare il simbolo “SCAN" nel display. Cambio delle indica-
zioni ad intervalli di 5 secondi. Si termina la funzione
SCAN premendo nuovamente il tasto “PROGRAM”, fun-
zione di recovery o interrompendo |'allenamento.

SM3635-68

mm 3
ﬁ 0 S
I I, G0

W) el

- (&8

Winin| = iCnn
U| 3 IEUU

HRECE @‘2 s HECS 9
i 1A =g 2@1.;.2.3%.
Y




Istruzioni per I’allenamento e per ['vso
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Cambiamento del profilo di sforzo

Cambiando lo sforzo durante lo svolgimento del program-
ma, il cambiamento ha effetto a partire dalla colonna
lampeggiante verso destra. Le colonne a sinistra mostrano
i livelli di sforzo raggiunti e rimangono invariate.

Interruzione o fine dell’allenamento

Con meno di 10 giri dei pedali al minuto o premendo
“RECOVERY”, I'unitd elettronica riconosce I'interruzione
dell’allenamento. | dati di allenamento raggiunti sono
visualizzati. Polso, sforzo, giri e velocitd sono visualizzati
quali valori medi con il simbolo &. Con “Plus” o “Minus”
cambio all'indicazione attuale.

| dati relativi all'allenamento sono indicati per 4 minuti.
Se non si preme alcun tasto o non si pedala, 'unita
elettronica va al modo di standby.

Ripresa dell’allenamento

Continuando |'allenamento entro 4 minuti, gli ultimi valori
sono contati in aumento o a rovescio.

Funzione recovery

Misurazione del polso a riposo

L'unita elettronica misura in modo retrogrado il polso per
60 secondi e rileva il voto di fitness.

Alla fine dell’allenamento, premere “RECOVERY”. L'attua-
le valore del polso (nella figura “168") & memorizzato.
Dopo 60 secondi & memorizzato nuovamente il valore del
polso (nella figura “137”). La differenza dei due valori
(nella figura “31") & visualizzata. Da cid & rilevato il voto
di fitness (nella figura “F 2.6). L'indicazione termina dopo
10 secondi.

“RECOVERY” o “RESET” interrompe la funzione. Qualora
all'inizio o alla fine del conto a rovescio non & stato rile-
vato alcun valore di polso, & visualizzato un messaggio
d’errore.



Impostazioni e funzioni
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Allenamento Fermo 00 0RO QO
Sforzo Sforzo|v' |v
SM  Profilo 4 Profilo viviv lv|v|v
Percorso v v
Time v v
Energia v v
Polso massimo|v' |v' |V |V |V |V |V |V |V |V
oppure
Grassi bruciati 65%
oppure Fitness 75% p|v/ |V V| v
oppure Manuale 40-90%
— Polso target 40200 |v |/ vi|iv
Commutazione tempo/percorso viviv |v|v]|v
Recovery viviiviviv | v iviv] v v
Indicazione di eventi concernenti il polso
Superamento In caso di valore inferiore al polso di
P allenamento impostato (-11 battiti), &
visualizzato il simbolo "LO".
Valore / impostazion % W A MAX ﬁ In caso di superamento (+11 battiti), &
Polso massimoe 121-210 v |+ +1 |1 | Visualizzato il simbolo “HI".
— (Off) In caso di superamento del polso massi-
mo, la freccia “HI" lampeggia ed & visua-
Polso target Grassi bruciati 65% lizzato “MAX".
oppure Fitness 75% v 11 L11* Se, nelle impostazioni personalizzate &
o stato attivato “Suono d'allarme in caso di
oppure Manudle  40-907% superamento del polso massimo imposta-
. , to” (pagina 14), saranno emessi ulteriori
> Zielpuls 40-200 +11 =11 suoni.

*Nota: & visualizzato solo quando il polso target é stato raggiunto una volta.
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Impostazioni personalizzate

Procedere secondo lo schema qui accanto:

Premere “RESET”

Indicazione: tuthi i segmenti

ora premere piU a lungo “SET”: menu: impostazioni per-
sonalizzate

Indicazione: Scale
1. Indicazione dell’unita chilometri / miglia
Premere “Plus” o “Minus”.

Funzione: per la selezione dei chilometri o delle miglia,
premere “SET": sard adottata I'unitd selezionata; si passa
all'impostazione successiva.

Indicazione: Reset +/-, chilometri totali

2. Cancellare i chilometri totali

Premere contemporaneamente i tasti “Plus” e “Minus”.
Funzione: cancellazione. Indicazione: “Reset O.K.”
Premere “SET”; si passa all'impostazione successiva.
Indicazione: Store

Oppure: per saltare la cancellazione dei valori totali, pre-
mere solo “SET”.

Indicazione: “Energ.

3. Visudlizzazione del consumo energetico in klouse

/ kcalorie
Premere “Plus” o “Minus”.

Funzione: Selezione dell'indicazione del consumo energetico.

Premere “SET": sard adottata I'unita selezionata; si passa
all'impostazione successiva.

Indicazione: Store
4. Memorizzazione di impostazioni
Premere “Plus” o “Minus”.

Le preimpostazioni di percorso, tempo, energia, etd,
polso target sono memorizzato permanentemente.

Funzione:

ON = memorizzazione anche dopo “Reset”

OFF = memorizzazione fino al prossimo “Reset”
Premere “SET": si passa all'impostazione successiva..

Indicazione: Alarm

5. Suono d’allarme in caso di superamento del valo-

re massimo
Premere “Plus” o “Minus”.

Funzione: inserire o disinserire il suono d’allarme.

Premere “SET”: |'impostazione selezionata & adottata,
“riavvio” delle indicazioni.



Awvisi di carattere generale

Hometrainer

Calcolo della velocita
60 giri di pedale al minuto corrispondono ad una velocitd di
21,3 km/h.

Crosstrainer

Calcolo della velocita
60 giri di pedale corrispondono ad una velocita di 9,5 km/h.

Calcolo della valutazione della forma fisica

Il computer calcola e valuta la differenza tra le pulsazioni in
fase di affaticamento e le pulsazioni a riposo e la valutazione
sulla forma fisica risulta dalla formula seguente:

10x (P1 —P2) )2

Valutazione (F) = 6 —
P1

P1 = pulsazioni in fase di affaticamento
P2 = pulsazioni a riposo

Valutazione 1 = ottimo

valutazione 6 = insufficiente

La comparazione tra pulsazioni in fase di affaticamento e pulso-
zioni a riposo A una possibilitéa' semplice e veloce per con-
trolla re la forma fisica. La valutazione della forma fisica A un
valore orientativo relativo alla vostra facoltd di riprendervi dopo
un affaticamento fisico. Prima di premere il tasto delle pulsazio-
ni a riposo e di ricavare la valutazione della vostra forma fisi-
ca, per almeno 10 minuti alla volta, dovreste allenarvi ad
aumentare la facoltaa' di affaticamento. Eseguendo regolarmen-
te ll'allenamento per il sistema cardio-circolatorio, constaterete
che la vostra valutazione sullo stato fisico migliora

Segnali acustici

Inserimento
All’avviamento viene emesso un breve segnale acustico durante
il test dei segmenti.

Termine del programma
Al termine di un programma (programmi di profilo, countdown)
viene emesso un breve segnale acustico.

Superamento della pulsazione massima
Se la pulsazione massima impostata viene superata di un batti-
to, vengono emessi 2 brevi toni ogni 5 secondi.

Segnalazione di errori

In caso di errori, p. es. Recovery non eseguibile senza segnale
di pulsazione, vengono emessi 3 brevi foni.

Inserimento e disinserimento della funzione di Scan auto-

matico
All'attivazione o disattivazione della funzione di Scan automati-
co viene emesso un breve segnale acustico.

Commutazione programma tempo / distanza

Le impostazioni dei programmi 1 - 6 consentono una commuta-
zione tra la modalita tempo e la modalita' & distanza.

Ogni colonna della distanza corrisponde a 0,4 km (0,2 miglia)
Hometrainer: 0,4 km (0,2 miglia).

Crosstrainer: 0,2 km (0,1 miglia)

Visualizzazione del profilo durante I'allenamen-
fo

All'inizio lampeggia la prima colonna. Dopodiché la visualizza-

SM3635-68

zione prosegue verso destra.

| profili di durata superiore a 25 minuti vengono visualizzati
fino alla colonna centrale (colonna 13). Dopodiché il profilo si
sposta da destra verso sinistra. Se nell’ultima colonna (colonna
25) appare la fine del profilo, la colonna lampeggiante conti-
nua a spostarsi verso destra fino al termine del programma.

Calcolo della media

Il calcolo del valore medio ha luogo per ogni sessione d’allena-
mento.

Awvisi per la misurazione della frequenza car-
diaca

La misurazione della pulsazione ha inizio quando il “cuore”
sull'indicatore inizia a lampeggiare al ritmo della frequenza
cardiaca.

Impiego dell’orecchino a clip

Il sensore delle pulsazioni a raggi infrarossi misura le variazioni
della trasparenza della cute causate dalla pulsazione del cuore.
Prima di applicare |'orecchino a clip si dovrebbe massaggiare
10 volte energicamente un lobo dell’orecchio al fine di ottenere
una migliore irrorazione sanguigna.

Evitare impulsi di disturbo.

* Applicare accuratamente |'orecchino a clip al lobo
dell’orecchio e cercare il punto pit favorevole per la misura-
zione (il simbolo “cuore” lampeggia senza inferruzioni).

e Evitare di allenarsi sotto luci intense, p. es. lampade al neon,
lampade alogene, faretti - riflettori, raggi solari.

¢ Evitare nel modo pit assoluto scosse e oscillazioni
dell’orecchino a clip e del rispettivo cavo. Il cavo va fissato
sempre mediante un fermaglio su un capo d’abbigliamento
o, preferibilmente, su una fascia per i capelli.

Impiego di sensori palmari

La tensione minima causata dalla contrazione del cuore viene
rilevata dai sensori palmari per essere poi valutata dall’elettroni-
ca.

¢ le superfici di contatto vanno agguantate sempre con ambe-
due le mani

o Evitare di afferrarle bruscamente

¢ Mantenere tranquille le mani ed evitare contrazioni o attriti
sulle superfici di contatto.

Con fascia toracica
Osservare le rispettive istruzioni.

Difetti di funzionamento dell'indicazione delle pulsazioni
Se dovesseSe dovessero sorgere dei problemi relativi alla misu-
razione delle pulsazioni, controllate ancora i punti di cui sopra.

Pud essere impiegato soltanto un tipo di misurazione della fre-
quenza cardiaca: orecchino oppure sensore palmare. Se
I'orecchino a clip o il ricevitore non sono inseriti nella presa per
le pulsazioni & attiva la misurazione con il sensore palmare. La
misurazione tramite sensore palmare viene disatftivata automati-
camente se si inserisce un orecchino a clip o un ricevitore nella
presa delle pulsazioni. Non & necessario estrarre il connettore
dei sensori palmari.

Anomalie del computer d’allenamento

Azionare il tasto Reset




Istruzioni per I’allenamento e per l'vso

Istruzione per |’allenamento
p

La medicina sportiva e la scienza del allenamento utilizzano
I’ergometro tra |'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 settimane potete verificarlo come segue:

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

2. Sostenete una determinata prestazione di resistenza con
uno sforzo costante per il cuore ed una attivita della circola-
zione per un periodo pit lungo.

3. Vi riprendete piu velocemente di prima dopo un determina-
to sforzo pel il cuore ed attivita 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’etd. Qui vale
la formula empirica: La frequenza cardiaca massima al minuto
corrisponde a 220 pulsazioni meno |etd.

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

Intensita di carico

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

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 1
—  Pulsazioni max.
200 ~ (220 meno I'etq)
180 e S N
160 — Pulsazioni Fitness | =
140 M~ .(_~ (75 % delle pulsa. max.) \\
- s T . \\
120 e e e s
o N Rint bt
= Pulsa. con consumo dei grassi TT==--L -
80 (65 % delle pulsazini max.) T

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

Durata e frequenza d’allenamento
Durata di un’unitd d'allenamento e la sua frequenza seftimana-
le:

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

Formula empirica:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti

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

In nessun caso sono consigliabili per il principiante unita di
allenamento di 30 — 60 minuti.

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

Frequenza dell’
dell’allenamento

Ampiezza dell’'vanita di allenamento

1. seftimana

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

3 volte alla settimana

2. settimana

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

3 volte alla 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 settimana

Prima e dopo ogni unita d'allenamento una ginnastica di circa
5 minuti serve per il riscaldamento ovvero per |'abbassamento
di temperatura dopo gli esercizi. Tra 2 unitd d'allenamento
dovrebbe esserci un giorno di riposo, se nel percorso successi-
vo scegliete un allenamento di 20-30 minuti per 3 volte la set-
timana. Altrimenti non c’é nulla in contrario ad un allenamento
quotidiano.

Glossario

Recovery

Misurazione della frequenza cardiaca di recupero al termine
dell’allenamento. Scostamento tra pulsazione iniziale e pulso-
zione finale (misurate per 1 minuto) in base al quale viene
deferminato il giudizio di fitness. Il miglioramento di questo giu-
dizio per lo stesso tipo di allenamento costituisce un criterio per
I'incremento del fitness.

Reset
Cancellazione del contenuto del display e suo riavviamento.

Programmi

Possibilita di allenamento che prevedono sforzi determinati dai
programmi o I'impostazione delle pulsazioni da raggiungere.
Profili

Modifica tramite il tempo o la distanza di sforzi o di pulsazioni
impostate, visualizzabili nel campo a matrice di punti.

Dimensione
Unita di misura per la visualizzazione di km/h o mph, Kjoule o
keal

Energia
Calcola la trasformazione energetica del corpo

Monitoraggio
L'elettronica regola lo sforzo o la frequenza cardiaca su valori



preimpostati o immessi manualmente.

Campo a matrice di punti

Ambito di visualizzazione con 25 x 16 punti per la visualizza-
zione di profili di sforzo e di pulsazioni nonché di testi e di
valori.

Pulsazione
Rilevamento del battito cardiaco in un minuto

Pulsazione/i max
Valore calcolato: 220 meno gli anni di et

Pulsazione impostata
Valore della pulsazione da raggiungere, impostato manualmen-
te o determinato da un programma.

Pulsazioni per consumo di grassi
Valore calcolato: 65% della pulsazione max

Pulsazioni per fitness
Valore calcolato: 75% della pulsazione max
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Manuale

Valore calcolato: 40 — 90% MaxPuls

Eta

Impostazione per il calcolo della massima frequenza cardiaca.
Simbolo HI

Se si visualizza “HI” la frequenza cardiaca & di 11 battiti trop-
po elevata. Il lampeggio di HI indica che & stata superata la
pulsazione massima.

Simbolo LO
Se si visualizza “LO” la frequenza cardiaca & di 11 battiti trop-
po bassa.

Menu
Display in cui vengono immessi o selezionati i valori.

Glossario
Raccolta di delucidazioni di termini tecnici in ordine alfabetico.

Tabella delle prestazione

Data Polso riposo Polso

Polso ripresa
affaticamento

Fase dicarico  Tempo

Percorso  Consumo energetica  Voto
(min.) (km) (Kcal)




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Spis tresci

Wskazéwki dotyczqce bezpieczenst- ¢ Gotowo$¢ treningowa 105 ¢ Dzwiek alarmowy Wiqcz./Wytqcz.
wa 98 ¢ Profile obcigzenia 1 -6 106 110
* Serwis 98 | o Przetgczanie Czas/Odcinek 106 Wskazéwki ogélne 111

* Twoje bezpieczenstwo 98 | ... poprzez ustawienia tetna e Trener domowy/trener krosowy 111

Opis skrécony 99 § o HRC1 - CountUp 107 * Obliczenie sprawnodci fizycznej 111

¢ Obszar funkcji/przyciski 100 § & HRC?2 - CountDown 107 e Dzwieki systemowe 111

¢ Obszar wskazan/wyswietlacz 101 Funkgje treningowe 107 * Wskazywanie profilu podczas trenin-

¢ Wartoici wskazywane 102-103 e Zmiana wskazan 107 gu 11

Start szybki (W celu poznania e Przestawianie profilu 108 . Oblicze'nie'wortoéci przecigine 111
urzqdzenia) 103 . p ) ) ko ) Wskazéwki dotyczqce pomiaru tetna

ki 103 rzerwanie treningu/zakoriczenie tre- 111

* Poc%qte r?nlngu ningu 108 Zaktécenia w komputerz 11

* Koniec freningu 103 ® Ponowne podjecie treningu 108 Instrukcja treningowa 112

* Tryb pracy Standby 103 ® Recovery (pomiar fetna spoczynkowe- e Trening wytrzymatosciowy 112

Treni go po ochtonieciv) 108 * Intensywno$éé obcigzenia 112

rening 104 Wprowadzanie wartosci i funkcje .7 L
. C . akres obcigzenia 112

... poprzez ustawienia obcigzenia 109 Glosari

e CountUp 104 §| ® Tabela: Wprowadzanie osariusz

e Count-Down 104 wartoéci/funkcje 109 @

o Zakres ustawief 104 1 ° Tob(?lc:.Pr?ypodk.l tetna 109 113
Odcinek 104 | Ustawienia indywidualne 110 Niniejszy znak w instrukcji odsyta do
Czas 104 § o Wybdr: wskazania km/mil 110 stownika. Tam zostaje objasnione kaz-
En?rglo 104 § o Kasowanie kilometréw catkowitych dorazowe pojecie.

Wiek 105 110
Wybér tetna docelowego ) .
(Fat/Fit/Man.) 105 | * Wybdr: wskazywanie kJ/kca 110

 Wprowadzanie fetna docelowego 9 | * Zapamietywanie ustawien 110

Wskazéwki dotyczqce bezpiec-
zenstwa

Dla Twojego wlasnego bezpieczenstwa przestrzegaj
naste;pumcych punktow:

¢ Urzqdzenie treningowe nalezy ustawi¢ na nadajgcym sie
do tego celu, mocnym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem i dodatkowo po okoto 6
dniach eksploatacji nalezy skontrolowaé potgczenia pod
wzgledem mocnego osadzenia.

Aby unikng¢ obrazen ciata wskutek niewtaéciwego obcigze-
nia lub przecigzenia wolno obstugiwaé urzqdzenie trenin-
gowe wytgcznie wedtug instrukeii.

Ustawienie urzqdzenia treningowego w pomieszczeniach
wilgotnych nie jest — na dtuzszg mete — zalecane z powodu
zwiqzanego z tym tworzeniem si¢ rdzy na urzqdzeniu.
Regularnie sprawdzaj zdolno$¢ do funkcjonowania i prawi-
dtowy stan urzqdzenia treningowego.

Kontrole pod wzgledem techniki bezpieczenstwa zaliczajq
sig do obowigzkéw uzytkownika i muszq byé przeprowad-
zane regularnie i prawidtowo.

Woeadliwe lub uszkodzone elementy konstrukcyjne nalezy nie-

zwlocznie wymienié. Uzywaj wylgcznie oryginalnych czesci
zamiennych firmy KETTLER.

Do momentu doprowadzenie urzqdzenia do stanu uzywal-
nosci nie wolno go uzytkowaé.

Poziom bezpieczenstwa urzqdzenia treningowego moze
by¢ utrzymany tylko pod warunkiem, ze bedzie ono regular-
nie kontrolowane pod wzgledem szkéd i zuzycia.

Dla Twojego bezpieczenstwa:
¢ Przed podjeciem treningu skonsultuj sie z Twoim lekarzem

domowym co do tego, czy Twdj stan zdrowia pozwala Ci na
trening na niniejszym urzgdzeniu. Diagnoza lekarska powin-
na stanowi¢ podstawe skonstruowania programu treningo-
wego dla Ciebie. Niewlasciwy lub nadmierny trening moze
prowadzi¢ do szkéd zdrowotnych.
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Opis skrécony

Elektronika posiada obszar funkciji z przyciskami i obszar
wskazah (wyswietlacz) o zmiennych symbolach i grafice.

KETTLER

Obszar wskazan

Wyswietlacz

Obszar funkcji

Przyciski




Instrukcja treningowa i instrukcja obsfugi

{

aa

(o) (2

|y

@

Instrukcja skrécona

Obszar funkgji

Szes¢ przyciskéw zostanie objasnionych pokrétce w dals-
zym ciggu.

Doktadniejsze ich zastosowanie zostanie opisane w posz-
czegdlnych rozdziatach. W opisach tych nazwy przycis-
kéw funkeyjnych bedg uzywane réwniez w taki sposéb.

SET (nacisng¢ krotko)

Za pomocq tego przycisku funkcyjnego wywotywane sq
wprowadzone wartoéci. Ustawione dane zostajq przejete.

SET (nacisngé diuzej)

Przy wskazywaniu wszystkich segmentéw: wywotanie
+Ustawienia indywidualne”.

Reset

Za pomocq tego przycisku funkcyjnego aktualne wskaza-
nie zostaje skasowane w celu restartu.

Program

Za pomocq tego przycisku funkcyjnego zostajq wybrane
rézne funkcije.

Nacisniecie ponowne > program nastepny

Naciéniecie dtuzsze > przebieg programu

Przyciski Minus -/Plus +

Za pomocq tych przyciskéw funkcyjnych zostajg dokona-
ne przed treningiem zmiany wartosci w réznych menu, a
podczas treningu zostaje przestawione obcigzenie.

e dalej ,Plus”

® |ub z powrotem ,Minus”

e Plus” i ,Minus” naci$niete razem:

¢ Obcigzenie przeskakuje na Stopien 1

e Programy przeskakujq n Poczqtek
Woprowadzanie wartosci przeskakuje na Wylqgcz. (Off)

RECOVERY

Za pomocq tego przycisku funkcyjnego wystartowana
zostaje funkcja tetna spoczynkowego po ochtonieciu.

Dalsze funkcje przyciskéw zostang objasnione w stoso-
wnym miejscu instrukeiji obstugi.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze zostaé wykonany poprzez (3) zrédta:

1. Klips uszny
Wiyk zostaje podigczony do gniazda.

2. Pas piersiowy (potrzebny jest odbiornik)
Nalezy przestrzega¢ tamtejszej instrukcii.

3. Tetno reczne



Obszar wskazan / Wyswietlacz

Obszar wskazan informuje o réznych funkcjach oraz o
kazdorazowo wybranych trybach ustawiania.

Programy: Count-Up / Count-Down

Programy rézniq sie miedzy sobq ich sposobem zliczania.

Programy

Obcigzenia w funkcji czasu lub odcinka

Wstepnie zadane profile 1 - 6

Programy sterowane tetnem: HRC1/HRC2

Tetno docelowe w funkcji czasu
Dwa programy, ktére regulujq obcigzenie poprzez
zadang wstepnie warto$é tetna.

Wartosci wskazywane

Wskazania przyktadowe pokazujq tryb pracy urzqdzenia

jako trenera domowego. Przy predkoéci obrotowej zgod-

nej ze wskazaniami przyktadowymi wartoéci dla predkos-

ci i dystansu w przypadku trenera krosowego sq nizsze.

Przy 60 min-1(RPM)
Trener domowy: = 21,3 km/h
Trener krosowy: = 9,5 km/h
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Instrukcja treningowa i instrukcja obsfugi
Czestotliwosé naciskania pedatéw

Skala obrotéw pedat \\\\\\\\\\\ \\\llllﬂl////,///
ala obrotéw pedatami ,,§ %
= — : Wartos¢ przecigtna
T
_ Warto$é 0 - 199
Predkosé
Wartos¢ przecietnqgﬂﬁ

Warto$¢ 0 - 99,9 ——— ":'i qlg:: NiH
Tetno

L o

Wymiar nastawialny
Tetno maksymalne —_

Wartos¢ przecigtna—~
Ostrzezenie (miga) Tetno maksymalne +1

Tetmo docelowe przekroczone w gore +11° |

RECOVERY Funkcja RECOVERY
% PULSE
~/
Tetno docelowe przekroczone w dét -11—" ' ' '
. ‘ﬁ ./ - @, — Wartosc 0 - 220
Symbol serca (miga) | :. . ' ' '
0 -
Wartos¢ procentowaJ -' /0\- Dzwigk ostrzegawczy
tetno rzeczywiste / tetno maks Wigcz./Wylqcz
Dystans
:. :. :. :. Wartos¢ 0 - 99,9
-.' -.'.-.‘.-'
DISTANCE
Wymiar nastawialny _mm
Stopien obcigzenia
Wartosé przeciegina— EHA“E E‘, .. Stopien 1 - 15
Durée
- e
l - V)

.! L

Wartos¢ 0 — 99:59

LA
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Zuzycie energii

- L ". Wartosé 0 — 9999

kcal Wymiar nastawialny

Punkty Wskazywanie tekstu i wartosci
BEEBABBLBB 2425088000004 ] kolumna odPOWiada ] minu-
3322232333323822222222: cie lub w przypadku treneréw
. . 2288292884800033888808844 /—domowych: 400 m lub 0,2 mili
Profil obagzenlu—\ ssanaans 4 ! ’
. - — 3 2222338333555522533333: a w przypadku treneréw kro-
1 punkt (wysoko$¢) = 1 stopien 3335e28252585055855885%: sowych:
1. rzad = stopien 1 SS00880804006080000868054 : .
< P 200 m lub 0,1 mili
25 kolumn
Start szybkl (w celu poznania urzgdze- P
. i D
nia)
/
l“‘ “l‘
Poczgtek treningu: | ﬂf_"ﬂ
bez specjalnych ustawier \ u /
* Obraz powitalny przy wiqgczeniu. Wskazywanie kilo- "
metréw catkowitych ,odo”. lw ( _ .
* Po 5 sekundach: wskazywanie ,CountUp”; wszystkie : Hi / V 4l
wartosci pokazujg O; obcigzenie pokazuje stopier 1. ' / L X
. ; u EEE
® Poczgtek treningu. ‘ / N
. N
f@?} L oann = ) m
A° | i uf
Wskazywanie: W& ‘ﬂg| o C
skali, tetna (jezeli rejestracja tetna jest aktywowanal), o ,.i-'. Rt ""“_F' 4
dystansu, stopnia, energii, czasu, obrotéw, predkosci i y/ \;\\\\\\\\\m" N d LY :
czasu £ [ ruis: RN i IF /
. N . /S i \ .
Zmiana obcigzenia podczas treningu: (- g -4
= v
e Plus": warto$¢ wskazywana obok ,BRAKE” zostaje ' A9 == 4 90 :
ok krokach ] EL
zwiekszona w krokach co 1. | e oo |
" . e - B 3
e ,Minus” redukuje w krokach co 1. W AR
Kontynuacja treningu z tym ustawieniem. Zmiany obcigze- " Ti;‘ﬁg:; (
nia w miedzyczasie sq w kazdej chwili mozliwe. | ey oo Y
“ § *o to 3
233
1-321
Koniec treningu .
* Wartosci przecietne () R
Wskazywanie: a
tetna (jezeli rejestracja tetna jest aktywowana), stop- / (]
nia, obrotéw i predkosci | > !
* Wartoéci catkowite \ Ea H &
dystans, energia i czas EEE e, BRI
58| Sam
L] 3 ...t...
CFPuEe

Tryb pracy Standby

Wskaznik przetqcza sie po 4 minutach od zakoriczenia \ 4 oA
treningu w tryb Standby. Po naci$nieciu dowolnego przy-
cisku wskazania zaczynaijq sie od ,Count-Up”. ‘
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Trening

Komputer jest wyposazony w 10 programéw treningo-
wych. Rézniq sie one od siebie wyraznie pod wzgledem
infensywnoéci i czasu trwania obcigzenia.

1. Trening poprzez ustawienia obcigzenia

a) Reczne wprowadzanie obcigzenia
* (PROGRAM) ,Count-Up”

e (PROGRAM) ,Count-Down”

b) Profile obcigzenia
(PROGRAM) 1" - 6"

2.Trening poprzez ustawienia tetna

Reczne wprowadzcmie teina
¢ (PROGRAM] ,HRC1 Count-Up”

e (PROGRAM) ,HRC2 Count-Down”

Trening poprzez ustawienia obcigzenia

a) Reczne wprowadzanie obcigzenia
(PROGRAM) ,,Count-Up”
¢ Naciska¢ (PROGRAM) az do wskazania ,Count-Up”.

Zaczqé trening, wszystkie wartoéci sq zliczane w gére.

Albo

® Nacisngé ,SET”: zakres ustawien

e Plus” lub ,Minus”: zmienié¢ obcigzenie. Poczgtek tre-
ningu wszystkie wartoici sq zliczane w gére.

(PROGRAM) ,Count-Down”

¢ Naciska¢ (PROGRAM) az do: wskazania ,Count-
Down”. Program zlicza od warto$ci wprowadzonych
w dét > 0. Jezeli nie nastgpi zadne wprowadzenie
wartosci, to trening zaczyna sie¢ w programie ,Count-
Up”. W momencie startu programu musi istnie¢ co
najmniej jedno wprowadzenie wartoéci dla odcinka,
czasu lub energii.

® Nacisngé ,SET”: Zakres ustawieh.

Zakres ustawien
Wskazywanie: Ustawianie odcinka ,Dist”.

Ustawianie odcinka

e Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” wprowadzié warto$é
(na przyktad 14,00).
Potwierdzi¢ wprowadzong warto$é za pomocq ,SET”.

Wskazywanie: Nastepne menu wprowadzanie czasu
,lime”.

Ustawianie czasu

e Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” wprowadzié warto$é
(na przyktad 45:00).
Potwierdzi¢ wprowadzong warto$é za pomocq ,SET”.

Wskazywanie: Nastepne menu wprowadzanie energii
+Energ.”

Ustawianie energii

® Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” wprowadzié warto$é
(na przyktad 1500).
Potwierdzi¢ wprowadzong warto$é¢ za pomocq ,SET”.

Wskazywanie: Nastepne menu wprowadzanie wieku
Age”.



Wprowadzanie wieku

Woprowadzenie wieku stuzy do wyznaczenia i kontrolo-
wania tetna maksymalnego (symbol HI, dzwigk ostrzega-
wczy, jezeli jest aktywowany).

® Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” wprowadzi¢ warto$é
(na przyktad 34). Na tej podstawie zostaje obliczona
wedtug wzoru (220 - wiek) wartoé¢ tetna maksymalne-
go 186. Potwierdzi¢ wprowadzong wartoéé za
pomocgq ,SET”.

Wskazywanie: Nastepne menu wybér teina docelowego
JFAT 65%".

Wybér tetna docelowego
® Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” dokonaé wyboru.

* Spalanie ttuszczu 65%, Sprawnoéé fizyczna 75%,
Recznie 40 — 90%. Potwierdzié za pomocg ,SET” (na
przyktad Recznie 40 - 90%).

® Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” wprowadzi¢ warto$é
(na przyktad Recznie 83). Potwierdzi¢ wprowadzong

warto$é za pomocq ,SET” (tryb ustawiania jest zakonc-

zony).

Wskazywanie: Gotowo$¢ treningowa ze wszystkimi usta-
wieniami.

Albo

Tetno docelowe (40 — 200)

® Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” wylqczy¢ wprowadza-
nie wieku. Wskazywanie:,AGE OFF". Potwierdzi¢ za
pomocgq ,SET”.

Wskazywanie: Nastgpne ustawienie ,Tetno docelowe”
(Pulse)

® Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” wprowadzi¢ wartoéé
(na przyktad 146).
Potwierdzi¢ wprowadzong warto$é za pomocqg ,SET”
(iryb ustawiania jest zakoriczony).

Wskazywanie: Gotowo$¢ treningowa ze wszystkimi usta-
wieniami.

* Przeglad wszystkich mozliwoéci ustawien w progra-
mach jest pokazany w tabelach (zobacz strona 109).

e Ustawienia zostajq skasowane przy ,Reset”. Jezeli
przy ustawieniach indywidualnych zostanie aktywowa-

ne ,Zapamietywanie ustawier” (strona 14), to ustawie-

nia tetna pozostajq. Przy nastepnym wywotaniu
Count-Up/Count-Down dane zostajq przejete.

Gotowos¢ treningowa

Obcigzenie
® Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” zmienié obcigzenie.
Rozpoczecie treningu poprzez naciénigcie pedatu.
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b) Profile obcigzenia (PROGRAM) ,1” - 6"
Wszystkie profile wybierane zostajq poprzez naciéniecie
,PROGRAM”.

Na przyktad Wskazywanie: ,1".

Debiutant w éwiczeniach sprawnoéci fizycznej |; obcigze-
nie stopieri 1- 4, 27 minut, nacisngé ,SET”: Obszar usta-
wien.

Rozpoczecie treningu.

¢ Naciska¢ ,PROGRAM” az do: Wskazywanie: "2"
Debiutant w éwiczeniach sprawnoéci fizycznej Il;
obcigzenie stopien 1- 5, 30 minut, nacisngé ,SET”:
Obszar ustawien.

Rozpoczecie treningu.

¢ Naciska¢ ,PROGRAM” az do: Wskazywanie: “3"
Zaawansowany w éwiczeniach sprawnosci fizycznej |;
obcigzenie stopien 1- 6, 36 minut, nacisngé ,SET":
Obszar ustawien.

Rozpoczecie treningu.

¢ Naciska¢ ,PROGRAM” az do: Wskazywanie: “4"
Zaawansowany w éwiczeniach sprawnosci fizycznej |l
obcigzenie stopien 1- 7, 38 minut, nacisngé ,SET":
Obszar ustawien.

Rozpoczecie treningu.

¢ Naciska¢ ,PROGRAM” az do: Wskazywanie: “5"
Profesjonalista w éwiczeniach sprawnosci fizycznej |;
obcigzenie stopien 1- 9, 36 minut, nacisngé ,SET”:
Obszar ustawien.

Rozpoczecie treningu.

Naciskaé¢ ,PROGRAM” az do: Wskazywanie: 6"
Profesjonalista w éwiczeniach sprawnoéci fizycznej II;
obcigzenie stopieA 1- 10, 44 minuty, nacisngé ,SET":
Obszar ustawien.

Rozpoczecie treningu.

Przy czasach powyzej 15 minut w widokach programu
profil zostaje skompresowany do 25 kolumn. Ustawienia:
zobacz tabela strona 109.

Przefqgczanie programu Czas/Odcinek

W programach 1 — 6 w obszarze ustawiehn mozliwe jest
przefqczenie z trybu czasowego na tryb odcinkowy.

e Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” ustawié tryb. Potwierd-
zi¢ za pomocqg ,SET”.
Wskazanie: Gotowo$é treningowa.
Odcinek przypadajgcy na kolumne wynosi 0,4 km (0,2
mili).

Ergometr krosowy: 0,2 km (0,1 mili).



2. Trening poprzez ustawienie tetna

Wprowadzanie reczne tetna
(PROGRAM) ,HRC1" Count-Up”

e Naciska¢ ,PROGRAM” az do: wskazania HRC1
® Nacisngé ,SET”: Obszar ustawien.

Albo
Zaczqé trening, wszystkie wartoici sq zliczane do
géry. Obcigzenie jest automatycznie zwiekszane do
momentu az zostanie osiggniete tetno docelowe (na
przyktad 130).

(PROGRAM) ,HRC2" Count-Down”
¢ Naciskaé¢ ,PROGRAM” az do: wskazania HRC2
® Nacisngé ,SET”: Obszar ustawien.

Woprowadzenia wartoéci i mozliwoéci ich przestawia-
nia sq analogiczne do punktu programu ,Count-
Down”.

® Poczgtek treningu
Obcigzenie jest automatycznie zwigkszane do momen-
tu az zostanie osiggniete tetno docelowe (na przyktad

130)
Albo

Zaczqc trening.

Obcigzenie poczgtkowe

* W programach HRC w obszarze ustawier mozliwe
jest ustalenie obcigzenia poczgtkowego w stopniach
1-10.

® Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” wprowadzi¢ warto$é
(na przyktad 10).
Obcigzenie jest nastepnie automatycznie zwigkszane
od wprowadzonej wartoéci do momentu az zostanie
osiggniete tetno docelowe ( na przyktad 130).

Tetno

e Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” mozna w tym miejscu
(gotowosé treningowa) jeszcze zmienié warto$é tetna,
na przyktad ze 130 na 140. Rozpoczecie treningu
poprzez naci$niecie pedatu. Mozliwosci ustawieri: zob-
acz tabela na stronie 109.

® Firma KETTLER zaleca w przypadku programéw HRC
pomiar tetna za pomocq pasa piersiowego.

* Dopasowanie obcigzenia w przypadku programéw
HRC ma miejsce przy odchytce wynoszqcej +/- 6 uder-
zeh serca.

Funkcje treningowe

Zmiana wskazan podczas treningu. I

Przestawianie: reczne

Za pomocq ,PROGRAM” wskazanie w polu punktowym
zmienia sie w nastepujqcej kolejnosci:
Time/RPM/Speed/Dist./Pulse/Brake/Ener./Time...

Przestawianie: automatycznie (SCAN)

Naciskaé dtuzej przycisk ,PROGRAM” az na wyséwietlac-
zu pojawi sie symbol ,SCAN". Zmiana wskazan w takcie
5-sekundowym. Funkcja SCAN zostaje zakorczona popr-
zez ponowne nacisnigcie przycisku ,PROGRAM”, funkcje
RECOVERY lub poprzez przerwanie treningu.
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Przestawianie profilu obcigzenia

Jezeli obcigzenie zostanie przestawione podczas obiegu
programu, fo zmiana dziata od migajgcej kolumny w
prawo. Kolumny na lewo od niej pokazujq zrealizowane
stopnie obcigzenia i pozostajq niezmienione.

Przerwanie treningu / zakonczenie trenin-
gu

Przy mniej niz 10 obrotéw pedatéw / minute lub nacis-
nieciu ,RECOVERY” elektronika urzqdzenia identyfikuje
przerwanie treningu. Wskazane zostajq osiggniete dane
treningowe. Tetno, obcigzenie, obroty i predkos¢ zostajq
przedstawione wskazane przy uzyciu symbolu & jako
wartoéci przecietne. Za pomocq ,Plus” lub ,Minus” naste-
puje przejicie do wskazania aktualnego.

Dane treningowe sq wskazywane przez 4 minuty. Jezeli
w ciggu tego czasu nie naciéniesz zadnego przycisku ani
nie trenujesz, to elektronika urzgdzenia przetqczy sie w
tryb Standby.

Ponowne podjecie treningu

W przypadku kontynuowania treningu w ciggu 4 minut
ostatnie wartoéci bedq zliczane nadal lub wstecz.

Funkcja RECOVERY

Pomiar tetna spoczynkowego po ochtonie-
civ

Elekironika urzqgdzenia mierzy przez 60 sekund wstecz-
nie Twoje tetno i wyznacza ocene Twojej sprawnosci fizy-
cznej.

Na koniec treningu nalezy nacisngé ,RECOVERY”. Zosta-
je przy tym zapamietana aktualna wartoéé tetna (na
rysunku ,168"). Po 60 sekundach wartos¢ tetna znowu
zostaje zapamietana (na rysunku ,,137"). Réznica obu
wartosci tetna zostaje wskazana (na rysunku ,317). Na
tej podstawie zostaje wyznaczona ocena sprawnosci fizy-
cznej (na rysunku ,F 2.6"). Wskazywanie zostaje zakoric-
zone po 10 sekundach.

+RECOVERY” lub ,RESET” przerywa funkcjonowanie.
Jezeli na poczatku lub na koricu biegu wstecznego czasu
nie zostanie zarejestrowane zadne tetno, to pojawi sie

meldunek btedu.



Wprowadzanie wartosci i funkcje
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Trening Stan zatrzymany

0

O

Obcigzenie Obcigzenie

v

AN

- A Y Profil

H

Profil

Odcinek

Czas

Energia

Tetno maksymalne

lub

AN N N N

SIS NS

Spalanie ttuszczu 65%
ub prawnosé fizyczna 75%}
lub Recznie 40-90%

v

> Tetno docelowe 40-200

v

Przetgczanie Czas / Odcinek|

Recovery<

v

Wskazywanie przypadkéw tetna

Przekroczenie w gére

v

Y N

o

Wartosé wprowadzanie wartosci| % MAX
Tetno maksymalne 121-210 v |+ +1 |+1
— WYL.(Off)
Tetno docelowe Spalanie tuszczu 65%
lub  Sprawnos¢ fizyczna 75% v | +11-11"
lubr Recznie 40-920%
> Tetno docelowe 40-200 +11|-11*

Uwaga: pojawia sie tylko wiedy, gdy tetno docelowe zostato osiggniete 1x.

Si le pouls d’entrainement entré se trouve
dépassé (-11 pulsations), le symbole
« LO » s'affiche.

En cas de dépassement (+11 pulsations),
le symbole « HI » s'affiche.

En cas de dépassement du pouls maximal,
la fleche « HI » clignote et la mention
« MAX » s'affiche.

Si, lors de réglages individuels, vous avez
activé la fonction « signal d’alarme sonore
en cas de dépassement du pouls maxi-
mal » (page 14), vous entendrez égale-
ment un signal sonore.
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Ustawienia indywidualne

Postepuj wedtug schematu przedstawionego obok:
Nacisngé ,RESET”
Wskazywanie Wszystkie segmenty

Teraz nacisngé dtuzej ,SET”: Menu: Ustawienia indywidu-
alne

Wskazanie: Scale”

1. Wskazywanie jednostki w kilometrach / milach
Nacisngé ,Plus” lub ,Minus”

Funkcja: Wybér wskazania w kilometrach lub milach

Nacisngé ,SET": Wybrana jednostka zostaje przejeta i
skok do nastepnego ustawienia

Wskazywanie Reset

2. Kasowanie kilometréw catkowitych
Nacisngé ,Plus” lub ,Minus”

Funkcja: Kasowanie

Wskazywanie ,Reset O.K.”

Nacisngé¢ ,SET”: Skok do nastepnego ustawienia

Albo: Przeskoczy¢ kasowanie wartosci catkowitych, tylko
nacisngé ,SET”

Wskazywanie Energ.

3. Wskazywanie zuzycia energii w kJ / keal
Nacisngé ,Plus” lub ,Minus”

Funkcja: Wybér wskazania zuzycia energii

Nacisngé ,SET”: Wybrana jednostka zostaje przejeta i
skok do nastepnego ustawienia

Wskazywanie Store
4. Zapamietywanie ustawien
Nacisngé ,Plus” lub ,Minus”

Ustawienia dla odcinka, czasu, energii, wieku, tetna
docelowego zostajq zapamietane trwale.

Funkcja:

ON = zapamietanie réwniez po ,Reset”

Off = zapamigtanie do nastgpnego ,Reset”

Nacisngé ,SET”: Skok do nastgpnego ustawienia
Wskazywanie Alarm

5. Dzwiek alarmowy przy przekroczeniv maksimum
Nacisngé ,Plus” lub ,Minus”

Funkcja: Wiqczenie lub wytgczenie dzwigku alarmowego

Nacisngé ,SET”: Wybrane ustawienie i ,Restart” wska-
zan.



Wskazéwki ogélne

Rower stacjonarny

Obliczanie predkosci
60 obrotéw pedatami na minute odpowiada predkosci 21,3
km/h.

Crosstrainer

Obliczanie predkosci
60 obrotéw pedatami na minute odpowiada predkosci 9,5
km/h.

Obliczanie oceny sprawnosci

Komputer oblicza i ocenia réznice miedzy tetnem obcigzenio-
wym i fetnem spoczynkowym, a takze wynikajgeq z tego
"ocene sprawnoéci" wedtug nastepujgcego wzoru:

ocena (F) =6 — 10x(P1 —P2) 5]]_P2 2

P1 = tetno obcigzeniowe P2 = tetno spoczynkowe

Ocena 1 = bardzo dobry Ocena 6 = niedostateczny

Poréwnanie tetna obcigzeniowego z tetnem spoczynkowym jest
prostq i szybkq metodq kontrolowania sprawnodci fizyczne;.
Ocena sprawnosci stanowi warto$¢ orientacyjng wyrazajgceg
zdolnoéé wypoczynku powysitku fizycznym. Przed naci$nieciem
przycisku tetna spoczynkowego i ustaleniem oceny sprawnosci
nalezy diuzej, to znaczy co najmniej 10 minut trenowaé w
swoim indywidualnym zakresie obcigzenia. Regularny trening
serca i uktadu krgzenia prowadzi do stopniowej poprawy indy-
widualnej "oceny sprawnosci”.

Dzwieki systemowe

Wigczanie

Po wigczeniu, podczas testu segmentéw, rozbrzmiewa krétki
sygnat dzwiekowy.

Zakonczenie programu

Koniec programu (programy profilowe, Countdown) sygnalizo-
wany jest krétkim dzwigkiem.

Przekroczenie pulsu maksymalnego

Jezeli ustawiony puls maksymalny zostanie przekroczony o
jedno uderzenie serca, to co 5 sekund rozbrzmiewaijq 2 krétkie
sygnaly dzwigkowe.

Sygnalizacja btedéw

W razie wystgpienia btedéw, np. funkcja Recovery niewykonal-

na bez sygnatu pulsu, wysytane sq 3 krétkie sygnaty dzwieko-
we.

Wigczanie i wylgczanie automatycznej funkeji skanowa-
nia

Przy wiqgczaniu i wytgczaniu automatycznej funkcji skanowania
rozbrzmiewa krétki sygnat dzwiekowy.

Przetgczanie czas/droga

Przy programach 1- 6 mozna w wartoéciach zadanych
przetgczaé profil w kazdej kolumnie z trybu czasu (1 minuta)
na tryb drogi (200 metréw).

Droga pro Kolumene wynosi:
Rower stacjonarny: 400 m albo (0,2 mili)

Crosstrainer: 200 m albo (0,1 mili)

Wskazanie profilu podczas treningu

Na poczgtku miga pierwsza kolumna. Wraz z uptywem wedru-
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ie dalej w prawo. Przy profilach powyzej 25 minut do $rodka
(kolumna 13). Nastepnie profil przesuwa sie od prawej do
lewej. Gdy koniec profilu pojawi sie¢ w ostatniej kolumnie
(kolumna 25), migajgca kolumna wedruje dalej w prawo do
korica programu.

Obliczanie wartosci $redniej

Obliczanie wartoéci $redniej dokonywane jest dla pojedynczy-
ch treningéw.

Informacje o pomiarze pulsu
Pomiar pulsu rozpoczyna sie, gdy serce na wyséwietlaczu zacz-
nie miga¢ w takt Pafstwa pulsu.

Z klipsem do ucha

Czujnik pulsu pracuje za pomocq promienia podczerwonego,
mierzgc zmiany przepuszczalnoéci $wietlnej skéry, powodowa-
ne pulsem. Przed zaczepieniem czujnika pulsu na ptatku ucha
nalezy go 10 razy mocno potrze¢, aby zwigkszyé jego ukrwie-
nie.

Nalezy unikaé impulséw zaktécen.

e Starannie zaczepié klips na uchu i wyszukaé najkorzystniejs-
zy punkt do pomiaru (symbol serca miga bez przerw).

¢ Nie trenowa¢ przy duzym oéwietleniu, np. pod lampami jar-
zeniowymi, halogenowymi, promiennikami, przy oéwietleniu
sfonecznym.

¢ Catkowicie wykluczy¢ wstrzgsy i kotysanie czujnika nauszne-
go wraz kablem. Nalezy zawsze zaczepi¢ kabel klamrg do
ubrania lub jeszcze lepiej do opaski na czole.

Z pulsem na rece

Znikome napigcie, generowane na skutek skurczu serca, jest
rejestrowane przez czujniki reczne i analizowane przez uktad
elektroniczny.

e Powierzchnie styku nalezy obejmowaé zawsze oboma reka-
mi

¢ Unika¢ gwattownego chwytania.

e Trzymaé rece spokojnie i unikaé pocierania po powierzch-

niach styku.

Z pasem na piers$
Przestrzega¢ przynaleznej instrukeji.

Zaktécenia wskazania tetna
Gdyby wbrew oczekiwaniom zaistniaty jednak problemy z
pomiarem fetna, nalezy jeszcze raz sprawdzi¢

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru pulsu: albe klipsem na
uchu albo puls na reku albo z pasem na pieré. Jezeli do
gniazdka pomiaru pulsu nie podtgczony jest klips na ucho lub
odbiornik wtykany, to aktywny jest pomiar pulsu przez rece. Po
podtgczeniu do gniazdka pomiaru pulsu klipsa na ucho lub
odbiornika wtykanego, to pomiar pulsu przez rece zostaje auto-
matycznie wytqgczony. Nie ma potrzeby odtgczania wiyczki
czujnikéw pomiaru pulsu przez rece.

Zaktécenia komputera treningowego

Nacisngé przycisk Reset

11




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Instrukcja treningu

Ergometria wykorzystywana jest przez medycyne sportowq i
nauke zajmujgcq sie opracowywaniem treningéw m.in. do kon-
trolowania pracy serca, uktadu krqzenia i uktadu oddechowe-
go.

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach

do osiggniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzié na

podstawie ponizszych ustalen:

1. Okredlong sprawnosé wytrzymatoéciowq osiqga sie przy
mniejszym obcigzeniu pracy serca i krgzenia anizeli popr-
zednio

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

3. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i krgzenia odpoczyn-
ek nastepuje szybciej niz poprzednio.

Wskazniki dot. treningu wytrzymalosciowego

Tetno maksymalne: Pod pojeciem maksymalne obcigzenie
nalezy rozumieé osiggniecie indywidualnego tetna maksymal-
nego. Maksymalnie osiggalna czestotoéé uderzen serca jest
zalezna od wieku.

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czesto$¢ uder-
zen serca na minute odpowiada 220 uderzeniom fetna.

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

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

. Wykres tetna
U Fitness i spalanie ttuszczu
220 ]
——  Puls maks.
200 ~Y (220 minus wiek)
180 ~—L
160 ——Puls treningowy | =
140 ™~ .(_\ (75 % pulsu maks.) \\
-~
120 "77T=- B SN ™
( =<—_ —=_
il —_—--
+~d e
100 I~ Puls na spalanie ftuszczu ST~ -
80 (65% pulsu maks.) 7

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

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 treningu
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 poczgtkujgcych na pierwsze 4
tygodnie mozna opracowaé w nastepujqcy sposéb:

Czestotliwoséé treningu  Zakres pojedynczego éwiczenia
Tydzien pierwszy
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

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

Glosariusz

Recovery

Pomiar pulsu odpoczynkowego na kofcu treningu. Z pulsu
poczgtkowego i koicowego po jednej minucie wyliczana jest
réznica i na jej podstawie ocena sprawnodci. Przy tym samym
treningu polepszenie tej oceny stanowi wymiar wzrostu spraw-
nosci.

Reset

Kasowanie zawartoéci wyswietlacza i ponowny start wyéwiet-
lacza.

Programy
Wywotywanie recznie lub programowo zdefiniowanych mozli-
wodci treningowych przez obcigzenia lub pulsy docelowe.

Profile

Zmiany obcigzenia w funkcji czasu lub drogi, pokazywane w
polu punktéw.

Wymiar

Jednostki do wskazywania km/h lub mph, Kjoule albo kcal

Energia
Wylicza zapotrzebowanie energii przez ciato

Sterownik
Uktad elektroniczny reguluje obcigzenie lub puls na wartoéci,
wprowadzone recznie lub zadane programowo.

Pole punktéw
Obszar wyswietlacza z rozdzielczoscig 25 x 16 punktéw, do



wyswietlania profili obcigzenia lub pulséw oraz informacii tek-
stowych lub wartociowych.

Puls

Pomiar liczby uderzen serca na minute
MaxPuls(e)

Wyliczona wartoéé¢ z 220 minus wiek zycia
Puls docelowy

Recznie lub programowo zadana warto$é pulsu, ktéra ma
zostaé osiggnieta.

Puls spalania tuszczu
Wartoéé wyliczona z: 65% MaxPuls

Puls sprawnosciowy

Warto$¢ wyliczona z: 75% MaxPuls
Recznie

Warto$é¢ wyliczona z: 40-90% MaxPuls

SM3635-68
Wiek
Podanie informacji do wyliczania pulsu maksymalnego.
Symbol HI
Jezeli pojawia sie ,HI”, to puls docelowy jest za wysoki o 11
uderzen. Jezeli HI miga, to przekroczony zostat puls maksym-

alny.
Symbol LO

Jezeli pojawia sie ,LO”, to puls docelowy jest za niski o 11
uderzen.

Menu
Maska, do ktérej mozna wprowadzaé wartodci lub w ktérej
mozna wybiera¢ wartosci.

Glosariusz
Zbidr wyjasnien.

Tabela wynikéw

Data tetno
spoczynkowe

tetno w

teto przy
fazie odpoczynku

obcigzeniu

obcigzia (mn.) (km) (Kcal)

Ocena
sprawnosci

stopien Czas odlegtos¢ Zuzycie
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Ndvod k obsluze a tréninku
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Bezpeénostni pokyny 114
® Servis 114 § e Vykonnosti profily 1 -6 122 Vypocet kondi¢ni zndmky 127
* Vase bezpeénost 114 § e Piepnuti ¢as / dréha 122 e Systémové signdlni zvuky
Struény popis 115 | ... prostiednictvim zadani pulsu e Profilové zobrazeni v tréninku 127
e Funkéni oblast / tlagitka 116 e HRC1 - count up (Count-Up) 123 * Vypocet primérné hodnoty 127
¢ Indikaéni plocha / disple; 117 § * HRC2 - odpoéet (CountDown) 123 ® Upozornéni k méfeni pulsu 127
e Zobrazené hodnoty 118119 § Tréninkové funkce 123 S uSnim méficem 127
Rychly start (k seznameni) 119 § * Zména zobrazeni 123 2 ;)Urz::m ggsr:;'m pulsu }g;
¢ Zahdjeni tréninku 119 | o Pfestaveni profilu 124 e Poruchy pocitage 127
Y P
e Ukongeni tréninku 119 §| e Preruseni nebo konec tréninku 124 Tréninkovy névod 128
® Provoz v pasivnim rezimu 119 ® Opétovné zcifjéi(?nf tréninku , 124 e Vytrvalostni trénink 128
Trénink 120 ® Recovery (mé&feni zotavovaciho pu]|s2ui o Infenzita zété3e 128
... na zékladé zadanych 4dajo o Zadani a funkce 125 ’ RO,Zth zateze 128
zatizeni o Tabulka: Zaddni/funkce 125 Glosa¥
* Count up 120 § o Tabulka: Pulsové stavy 125
* Odpocet 120 § Individuélni nastaveni 126 @ 129
* Oblast zaddvaéni 120 ® Volba: Zobrazeni km/mile 126
Trasa 120 Vymazéni celkovych kilometrd 126 Tato Enoéko v ncv'l'voclu f)dkgzu]e na.
E:esrgie 138 o Volba: Zobrazeni kloule/Keal 126 glosdr. Tam je pfisludny pojem vysvétlen.
vk 121 e UloZeni zaddani 126
Vybér cilového pulsu (Fat/Fit/Man.) * Vystrazny zvukovy signdl ZAP/ VY';%
121
e Zadéni cilového pulsu 121 | V3eobecnd upozornéni 127

e Pripravenost k tréninku 121 ¢ Domdci frenazér / krosovy trenazér 127

Bezpeénostni pokyny

V zdjmu vasi bezpeénosti respektuijte nasledujici body: Pro vasi bezpecnost:

¢ Instalace tréninkového pfistroje musi byt provedena na vhod- ¢ Pred zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit,
ném a pevném podkladé. zda jste pro frénink s timto pfistrojem zdravomé disponovani.

e Pfed prvnim uvedenim do provozu a nésledné po cca 6 I-é,k‘?FSk)" [lélez by mél byt podk]udem pro sevsta\'/eni' v‘ageho
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojo. tréninkového programu. Chybny nebo nadmérmy trénink

. IV C vl moze vést k poskozeni zdravi.
¢ K zamezeni zranéni v disledku chybné zatéZe smi byt trénin- P

kovy pfistroj obsluhovdan pouze dle navodu.

¢ Instalace pfistroje ve vlhkych prostordch po delsi dobu nelze
se souvisejici tvorbou rzi doporuéit.

¢ Pravidelné& kontrolujte funkénost a Fédny stav tréninkového
pristroje.

¢ Bezpednostn& technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a musi byt pravidelné a F&dné provadény.

¢ Defekini nebo poskozené konstrukéni dily je nutno bez odkla-
du vyménit.
Pouzivejte pouze origindlni nahradni dily od firmy KETTLER.

o PFistroj nesmi byt az do opravy pouzivan.

® Bezpednostni Groveri pfistroje |ze udrzet pouze za pfedpokla-

du, Ze bude pravidelné kontrolovan, zda nevykazuje posko-
zeni a opotiebeni.
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Strucny popis

Elektronika disponuje funkéni oblasti s tladitky a oblasti zobra-
zeni (displej) s proménlivymi symboly a grafikou.

KETTLER

Oblast zobrazeni

Displej

Funkéni oblast

Tlacitka
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Struény navod

Funkéni oblast

Téchto 3est tlacitek je niZe struéné vysvétleno.

Pfesné pouziti naleznete v jednotlivych kapitoléch. V
t&chto popisech jsou ndzvy funkénich tlagitek pouzity také
stejné.

SET (kratké stisknuti)

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka oteviete zaddvani.
Nastavend data budou prevzata.

SET (delsi stisknuti)

Pfi zobrazeni viech segmentd: Otevie ,Individudlni nasta-
e
veni

Reset

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka vymazete aktudlni zobra-
zeni a zahdjite nové spusténi.

Program

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka vyberete rizné pro-
gramy.
Opakované stisknuti > Dal§i program

Delsi stisknuti >  Probéh programu

Tlacitka minus - / plus +

Pomoci t&chto funkénich tlagitek ménite pfed tréninkem v
roznych nabidkach hodnoty a béhem tréninku upravujete
zatizeni.

e ddle ,Plus”

® nebo zpét ,Minus”

o del3i stisknuti > rychlej3i zména

e Spolecné stisknuti tlagitek “plus” a “minus”:

o Z4téz preskoéi na stupeni 1
® Programy pfeskoéi na povodni stav
® Zadéni hodnoty preskoci na Vyp (Off)

RECOVERY

Pomoci tohoto funk&niho tlaéitka se spusti funkce zotavo-
vaciho pulsu.

Dal3i funkce tlagitek budou vysvétleny na vhodném misté
névodu na obsluhu.

Méreni pulsu

Puls Ize mé&fit 3 zpUsoby:

1. Usni méfic -

Konektor zasufite do zditky;

2. Prsni pds (vyzaduje zdsuvny pfijimag)
Prosim dodrzuijte pfislusny ndvod.

3. Ruéni puls



Indikaéni plocha / displej

Oblast zobrazeni (nazyvand displej) informuje o rdznych
funkcich a daném vybraném reZimu nastaveni.

Programy: Count up / count down

Programy se lisi zpisobem poéitdni.

Programy

Zatéze vzhledem k éasu nebo draze
Zadané profily 1-6

Programy Fizené pulsem: HRC1/HRC2

Cilovy puls v zavislosti na éase
Dva programy, které na zdkladé zadané hodnoty pulsu
fidi zatizeni.

Zobrazené hodnoty

Obrdazky ukazuji provoz jako doméci trenaZzér.

Pfi souhlasném poétu otd&ek s Udaiji pfikladu jsou hodnoty
rychlosti a vzddlenosti u krosovych trenazérd niZsi.

S hodnotou 60 min-1 (RPM)
Domdci trenazér: = 21,3 km/h

Krosovy trenazér: = 9,5 km/h

SM3635-68

\\\\\\\\IIIMII/////// M

W

”\% %z
SV m%
ﬂ"=-=v:u:n:o/.,..! o =

i -
A9 A0,

OO0

000060
vy,

117
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Frekvence slapadni

Stupnice poctu otécek pedalu

\\\\\\\\\IIHHII///
f Y o
/_-———Prumerna hodnota
oo Hodnota 0 - 199
Rychlost
Jednotku Ize nastavit Hﬁ
Hodnota 0 - 99,9 LI LI '-‘ .
! Jednotku Ize nastavit
¢ 4,7 e
Puls
Maximdlni puls—_|
Promérnd hodnota (AVG) —_| RECOVERY Funkce RECOVERY
Vystraha (bliké) max. puls +1 7| MAX PULSE
Cilovy puls prekrocen +11
Pokles pod cilovy puls -11———
Symbol srdce (blikd)—

-
0 =
Procentudlni hodnota
Skut. puls / max. puls

0l

'. '- '. . Hodnota 0 - 220
Ly %\-' -' -‘
' Vystrazny zvukovy signdl
ZAP/VYP
Vzddlenost
:. L :. : ————Hodnota 0 - 999,9
DISTANCE
Jednotku Ize nastavit mm
Stupen zdtéze
Promérnd hodnota
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Spotreba energie

- L '. Hodnota 0 - 9999

kcal Jednotku Ize nastavit

Bod,
4 Ukazatel textu a hodnot
HHIHIII e q ey
33383338333838322322222: 1 sloupec odpovida 1 minuté
, v T e HH
1 bod (vyska) = 1 stupei — 3 2222338333555522533333: 400 m nebo 0,2 milim
§ 3 $33isattsseitaseititaets krosovych tranzéro:
1. fada = stupeni 1 e e eesasassanasass: a u krosovych franzeru:
tabbssssass st S S s nn s S 200 m nebo 0,] mlllm
25 sloupcd
R hl ’ v s .
ychle spusteni (pro seznémeni) B
y s N
h s ’ ] k . & N
Zahgjeni tréninku:
/
bez zvlditniho nastaveni i d
, - , ' x[u]x]
® Zobrazeni pozdravu pfi zapnuti . P
’ ’ v . o 4
Zobrazeni celkového poétu kilometrd “odo” \ — /
o

® Po 5 vtefinach: Zobrazeni ,count up”;
viechny hodnoty ukazuji O; ‘
Zatizeni ukazuije stupefi 1 |

* Zahdjeni tréninku ‘ / g. TR
i’ N
f@?} Ann| = ]
G LiA(Ly [
Zobrazeni = « e %
Stupnice, puls (je-li aktivovano méfeni pulsu), vzddle- P Y 5 G Gl £
nost, stupefi, energie, &as, otdcky, rychlost a &as s ”\\\\\\\\““" A “ il i"ﬁ' !
Zména zdatéze béhem tréninku: ;“/ »§ T \ I IF "
S \ T
e ,Plus”: Zobrazend hodnota vedle “BRAKE” se zvysuje v / S P oon

jednotlivych krocich. =

| 7| mm Y (20 N
®  Minus” snizuje v krocich po jednom \ ':'| l day /
e , , - \\ @ - B m
Pokradovdni tréninku s timto nastavenim. Mezitim |ze \ AR

.‘
{
zatizeni kdykoliv mé&nit. o Tﬁ- -
‘ LA |
| g e i)
R Tl
v ’ o b o B |
Ukonéeni tréninku 43
® Primérné hodnoty (J): ]
Zobrazeni: o
Puls (je-li aktivovdno méfeni pulsu), stupefi, otacky a .
rychlost
* Celkové hodnoty ‘ - Fum
Vzddlenost, energie a &as | 't !
\Fon= 5y
INI.E M m 4
58| Sam
Provoz v pasivnim reZimu (standby) | “Fidoe
Zobrazeni se po 4 minutdch po ukon&eni tréninku pfepne \ ] P v""‘
do pasivniho rezimu. Kdyz stisknete libovolné tlagitko, \ / 38R
ukazatel zahdji opét poéitdni v rezimu ,count up”.
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Trénink

Pocita¢ je vybaven 10 tréninkovymi programy. Vyznamné
se lisi infenzitou a dobou zatiZeni.

1. Trénink pomoci zadani zatizeni

a) Manudlni zadani zatizeni
® (PROGRAM) ,count up”

* (PROGRAM) ,count down”

b) Zatézové profily
e (PROGRAM) “1" - "6"

2. Trénink pomoci zadani pulsu

Manudlni zadani pulsu
e (PROGRAM) ,HRC1 count up”

e (PROGRAM) ,HRC2 count down”
Trénink pomoci zadani zatizeni

a) Manudlni zadani zatizeni

(PROGRAM,) ,,count up”

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” az se objevi:
Zobrazeni: ,count up”, zagnéte trénink, viechny hodno-
ty jsou pfi¢itdny smérem nahoru.

Nebo

o Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddvdani

e Plus” nebo ,Minus”:zmé&na zatizeni. Po zahdjeni tré-

ninku se viechny hodnoty pfigitaji.

(PROGRAM) ,,Count Down”

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” aZ se objevi:
Zobrazeni: ,Count Down” Program odpoéitava zadané
hodnoty doli > 0. KdyZz zaddni neni provedeno,
zapodne frénink v programu ,count up”.

Pro spudténi programu musi byt provedeno alespon
jedno zadéni pro drdhu, ¢as nebo energii.

o Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddvdéni

Oblast zadavéni
Zobrazeni: zadani dréhy "Dist”

Zadani drahy

¢ Pomoci tlagitka “Plus” nebo “Minus” zadejte hodnoty
(napt. 14,00) Prostrednictvim tlacitka “SET” provedte
potvrzeni.

Zobrazeni: dalsi nabidka zaddni véku ,Time”
Zadani ¢asu
e Pomoci tlagitka “Plus” nebo “Minus” zadejte hodnoty

(napf. 45:00). Prostfednictvim tladitka “SET” provedte
potvrzeni.

Zobrazeni: dal3i nabidka zaddni energie ,Energy”
Zadani energie
e Pomoci tlaéitka “Plus” nebo “Minus” zadejte hodnoty

(napf. 1500) Prostednictvim tlagitka “SET” provedte
potvrzeni.

Zobrazeni: dal$i nabidka zadani véku ,Age”
Zadani véku
Zaddni véku slouzi k uréeni a sledovani maximdlniho



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

vovan).

* Pomoci tlagitek “Plus” nebo “Minus” zadeijte hodnoty
(napt. 34) Z toho se pfi zadani dle vzorce (220 - vék|
vypoéte maximdlni puls 186
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: dal$i nabidka vybér cilového pulsu ,Fat 65%"

Vyber cilového pulsu
Provedte vybér tladitky ,Plus” nebo ,Minus”
* Spalovani tukd 65%, kondice 75%, manudlné
40 - 90%
Potvrdte tlagitkem ,SET” (napf. manudlné 40 - 90 %)
¢ Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadeijte hodnoty (napf.
manudlné 83)
Potvrdte tlagitkem ,SET” (rezim zaddvéni ukoncen)
Zobrazeni: Pripravenost k tréninku se viemi zadanymi
hodnotami

Nebo
Cilovy puls (40 - 200)

® Pomoci tlaéitek ,Plus” nebo ,Minus” zruste vybér véko-
vého zaddni. Zobrazeni: “AGE OFF”
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: dal3i zadéni ,Cilovy puls” (pulsy)

* Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadeijte hodnotu (napf.
146)
Potvrdte tlagitkem ,SET” (rezim zaddvéni ukonéen)

Zobrazeni: Pripravenost k tréninku se viemi zadanymi
hodnotami

Pozndmka:

* Piehled viech moZnosti nastaveni v programech je shr-
nut v tabulkéch (viz strana 125).

* Pfi vynulovéni ,Reset” bude zaddni ztraceno. Jestlize
v individudlnich nastaveni aktivujete ,UloZeni
zadaného nastaveni” (strana 14), zistanou zadani
pulsu uloZena. PFi pfi§tim vyvoldni count up / count
down budou data prevzata.

Pfipravenost k tréninku

Zatizeni

® Zménte vykon tlagitky ,Plus” nebo ,Minus”
nink se$lapnutim pedald.

b) Zatézové profily (PROGRAM) ,1” - ,6”

Vsechny profily Ize vybrat stisknutim tlagitka ,PROGRAM”

napf. zobrazeni: 1"

kondigni za&ateénik |; stuper zatizeni 1-4, 27 min.

Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddni, zahdjeni tréninku

o Podrzte stisknuté tlaéitko ,PROGRAM” az se objevi:
Zobrazeni ,2"
kondigni za&ateénik II; stuperi zatizeni 1-5, 30 min.

Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zaddni, zahéjeni tréninku

. Zahaite tré-
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Ndvod k obsluze a tréninku

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” aZ se objevi:
Zobrazeni ,3"
pokrogily |; stupefi zatizeni 1-6, 36 min.

Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zaddani zahdjeni tréninku

e Podrzte stisknuté tlaéitko ,PROGRAM” aZ se objevi:
Zobrazeni ,4"
pokrogily II; stuperi zatizeni 1-7, 38 min

Stisknéte tlaitko ,SET”: Oblast zaddni zahdjeni tréninku

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” aZ se objevi:
Zobrazeni ,5"
profesiondl |; stupen zatizeni 1-9, 36 min.

Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zaddani zahdjeni tréninku

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” aZ se objevi:
Zobrazeni ,6"
profesiondl Il; stupef zatizeni 1-10, 44 min

Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zaddni zahdjeni tréninku

=
- 0@

a®OC o

V pfipadé doby presahujici 30 min. bude v néhledech
5 programu profil zkomprimovdn na 25 sloupcd. Prehled
>, zadavéni viz tabulka na str. 125

a®OC o

Pfrepinani programu éas / drdha
V programech 1-6 Ize v oblasti zaddvéni piepinat mezi
rezimem &asu a drdhy.

® Rezim nastavite tlagitky ,Plus” nebo ,Minus”
Potvrd'te tlacitkem ,SET”.
Zobrazeni: Pfipravenost k tréninku
Dréha na jeden sloupec &ini 0,4 km (0,2 mil).
Krosovy ergometr: 0,2 km (0,1 mile)

a®OC o

2. Trénink pomoci zadani pulsu

Manudlni zadani pulsu

(PROGRAM) ,HRCT count up”

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” az se objevi:
Zobrazeni: HRC1

UI I . o Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zadavdéni
. 5 Nebo
TH.H S fo’l‘ o Zacnéte trénink, vechny hodnoty budou pficitany.
X Jop I od oo, ood o Zatizeni je zvy3ovdno automaticky, az do dosazeni
r J:'ll:_:j:l:" _] I-.I‘..* d!:’ cilového pulsu (napt. 130)
(NG LT)

(PROGRAM) ,HRC2 count down”




e Podrzte stisknuté tlaéitko ,PROGRAM” az se objevi:
Zobrazeni: HRC2

o Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddvdéni

Zadavdani a moznosti nastaveni jsou stejné jako u bodu
| né |
programu ,,count down”.
® Zahdjeni tréninku
Zatizeni je zvySovano automaticky, aZ do dosaZeni
cilového pulsu (napf. 130)

Nebo

Zaénéte trénink.

Upozornéni:

Pocatecni zatizeni

U programi HRC lze v oblasti zadavéni stanovit po&a-

teéni zatizeni stupné 1-10.

® Pomoci taéitka ,Plus” nebo ,Minus” zadejte hodnoty
(napt. 10)
Zatizeni je pak od zadaného stupné zvySovéno auto-
maticky, az do dosazeni cilového pulsu (napf. 130)

Puls

¢ Pomoci tlagitka ,Plus” nebo ,Minus” |ze na tomto misté
(pFipravenost k tréninku) a v tréninku je3té zménit hod-
notu pulsu, napf. ze 130 na 140.
Trénink zahdijite 3lapnutim na peddl. Moznosti zadani:
viz tabulka str. 125

® Spolecnost KETTLER doporuuje u programi HRC méfit
puls prsnim pésem

® U programd HRC dojde k Upravé zatizeni pfi odchylce
o +/- 6 srdeénich tepd.

Tréninkové funkce

Zména zobrazeni pfi tréninku

Nastaveni: manualné

Pomoci stisknuti tlagitka ,PROGRAM” se zobrazeni v
bodovém poli zaéne ménit v pofadi: Time / RPM / Speed
/ Dist. / Pulse / Brake / Energ. / Time ...

Nastaveni: automaticky (SCAN])

Podrzte tlaéitko ,PROGRAM” stisknuté déle, aZ se na dis-
pleji objevi symbol ,SCAN". Zména zobrazeni probihd v
Svtefinovém taktu. Funkci SCAN ukonéite opétovnym stis-
knutim tlagitka ,PROGRAM”, funkci Recovery nebo pre-
rusenim tréninku.

SM3635-68
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funkce REC) e
Kondiéni znémka/ o

Nastaveni zatézového profilu

Jeli z&téz béhem pribéhu programu prenastavena,
pUsobi zména od blikajiciho sloupce smérem doprava
Sloupce vlevo uddvaiji hodnoty dosazenych zétéZzovych
stupnld a zdstavaji nezménény.

Preruseni nebo ukonceni tréninku

cvvs

Jestlize Slapete rychlosti nizsi nez 10 otd&ek peddlu/min.
nebo stisknete tlagitko ,RECOVERY”, rozpoznd elekironika
preruseni tréninku. Zobrazi se dosazend tréninkové data.
Puls, z&tZ, otdcky a rychlost budou zobrazeny jako
promérné hodnoty se symbolem &. Pomoci tlaéitka ,Plus”
nebo ,Minus” pfejdete do aktudlniho zobrazen.
Tréninkovd data zOstanou zobrazena 4 minuty. Pokud v
této dobé nestisknete zadné tlagitko a netrénujete, pfepne
se elekironika do pasivniho rezimu (standby).

Opétovné zahdjeni tréninku

Pfi obnoveni tréninku béhem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle pficitdny nebo odpogitavdny.

Funkce RECOVERY

Méreni zotavovaciho pulsu

Elektronika zmé&Fi vés puls po 60 vtefin zpétné a vypolitd
kondi&ni znamku

Na konci tréninku stisknéte tlagitko ,RECOVERY”. Pfitom
se uloZi aktudlni hodnota pulsu (v obrazku ,168”). Po 60
sekunddch se opét ulozi hodnota pulsu (v obrézku
“137"). Zobrazi se rozdil obou hodnot (v obrazku “31").
Podle né&j je uréena kondiéni zndmka (v obrazku ,F 2,6").
Zobrazeni bude po 10 sekunddch ukon&eno.

Tlagitka ,RECOVERY” nebo ,RESET” preruii funkci. Jest-
lize na zacdtku nebo na konci count down éasu nebude
naméFen puls, objevi se chybové hlésen.



Zadani a funkce

SM3635-68

Trénink Klidovy stav 00 0RO QO
: Zatizeni Zatizeni|v' |V
MY Profil 4 Profil vivi |viv|v
Dréha| |v v
Cas v v
Energie v v
Max. puls |v|v (V|viv V|V v v v
nebo
Spalovani tuku 65%
nebo kondice 75% } vi|v v v
nebo manudlné 4090%
—— Cilovy puls 40200 (v |v V| v
Prepindni ¢as/dréha vViviviviivi iv
Recovery Vv iVIiViVIIVIV|VI V|V
Zobrazeni pfi uddlostech stavu pulsu
- v . Pfi poklesu pod zadany tréninkovy puls (-
Prekroceni 11 tepd) se zobrazi symbol ,LO".
Hodnota / zaddni % W A mAX| & Pb:;Ip,»,r’le("r'ocem (+11 tepd) se zobrazi sym-
Maximalni puls 121-210 v |+l +1 | +1 | Pfi prekroeni maximdliniho pulsu blikd
—VYP (Off) Sipka ,HI" a zobrazi se ndpis ,MAX".
. Jestlize je v individudInim nastaveni aktivo-
Cilovy puls Spalovani tuku 65% van ,Vystrazny zvukovy signdl pfi pre-
nebo  Kondice 75% v +11|-11* kroceni maximdlniho pulsu” (strana 14),
nebo  Manudlng 40-90% zazni navic zvukova vystraha.
> Cilovy puls 40-200 +11 -11*%

*Poznamka: objevi se jen tehd

y, kdyz byl cilovy puls 1x dosaZen
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Individudlni nastaveni

Postupuijte podle schématu uvedeného vedle: Stisknéte
+Reset”

Zobrazeni: viechny segmenty
nyni déle podrzte stisknuté tlaéitko ,SET”: Nabidka:
Individudlni nastaveni

Zobrazeni: Scale

1. Zobrazeni jednotky v kilometrech / milich
Stisknéte tlagitko ,Plus” nebo ,Minus”

Funkce: Vybér zobrazeni v kilometrech nebo milich

Stisknéte tlagitko ,Set”: Vybrand jednotka bude prevzata
a bude proveden skok do dal3iho nastaveni

Zobrazeni: Reset +/-, celkovy po&et kilometr

2. Vymazani celkového poctu kilometrd
Stisknéte tlacitka ,Plus “+ ,Minus” souasné
Funkce: Vymazani ukazatele: ,Reset OK”
Stisknéte tlacitko ,Set”: Skok do dalsiho nastaveni

Nebo: Pro preskogeni vymazdni celkovych hodnot stiskné-
te pouze taéitko ,SET”

Zobrazeni: Energ.

3. Zobrazeni spotieby energie v jednotkéch kloule /

kcalorie
Stisknéte tlagitko ,,Plus” nebo ,Minus”

Funkce: Vybér zobrazeni spotfeby energie

Stisknéte tlagitko ,Set”: Vybrand jednotka bude prevzata
a bude proveden skok do daliiho nastaveni

Zobrazeni: Ulozit
4. Ulozeni zadaného nastaveni
Stisknéte tlagitko ,,Plus” nebo ,Minus”

Zadani pro dréhu, &as, energii, vék, cilovy puls budou
trvale ulozena

Funkce:

ON = Ulozeni také po vynulovani ,Reset”

Off = Ulozeni az do dalsiho vynulovani ,Reset”
Stisknéte tladitko , Set”:

Skok do dal3iho nastaveni

Zobrazeni: Poplach

5. Vystrazny tén pFi prekroéeni maximalniho pulsu
Stisknéte tlagitko ,Plus” nebo ,Minus”

Funkce: Zapnuti nebo vypnuti vystrazného zvukového sig-
ndlu.

Stisknéte tlagitko ,Set”: Vybrané nastaveni bude pfevzato
a proveden “Restart” displeje



Vieobecnda upozornéni

Domaci trenazér

Vypocet rychlosti

60 otdéek peddld za minutu znamenaiji rychlost 21,3 km/h.

Crosstrainer

Vypocet rychlosti
60 otdéek peddld znamenaii rychlost 9,5 km/h.

Vypoéet kondiéni znamky

Poéitag vypoéte a vyhodnoti rozdil mezi zatéZzovym pulsem a
zotavovacim pulsem a vasi vyslednou ,kondiéni zndmku” podle
nésledujiciho vzorce:

, _
Znomko(F)=6_(le(P] P2 \2
P1

P1 zatéZovy puls, P2 = zotavovaci puls

F1,0 = velmi dobr4,

Porovndni z4téZzového a zotavovaciho pulsu je snadnou a
rychlou moznosti, jak zkontrolovat télesnou kondici. Kondiéni
zndmka je orientalni hodnota pro vasi schopnost zotaveni po
t&lesném zatizeni. Nez stisknete tlaéitko zotavovaciho pulsu a
zjistite svou kondiéni zndmku, méli byste po del3i dobu, tj. min.
10 minut, trénovat ve vasem rozsahu zatiZeni. Pfi pravidelném
tréninku srdce a krevniho obéhu zjistite, Zze se vase ,kondiéni
zndmka” zlepsuje.

F6,0 = nedostateénd

Systémové zvukové signaly

Zapnuti

Pfi zapnuti b&hem sekéniho testu je vydan krétky zvukovy sig-
ndl.

Konec programu

Konec programu (profilové programy, count down) je oznaéen
kratkym zvukovym signdlem.

Prekroceni maximalniho pulsu

Je-li nastaveny maximdlni puls piekrogen o jeden pulsovy Uder,
jsou kazdych 5 vtefin vyddany 2 kratké zvukové signdly.
Vystup chyby

V pfipadé chyb, kdy napf. nelze vykonat funkci Recovery bez
signdlu pulsu, budou vydany 3 kratké zvukové signdly.
Zapnuti a vypnuti automatické funkce Scan

Pi aktivaci a deaktivaci automatické funkce Scan bude vydén
kratky zvukovy signdl.

Prepnuti éasu / drahy

V programech 1-6 Ize v oblasti zaddvéni piepinat mezi rezi-
mem &asu a drdhy.

Drdha na sloupec obndsi

Doméci trenazér: 0,4 km (0,2 mile)

Krosovy trenazér: 0,2 km (0,1 mile)

Profilové zobrazeni v tréninku

Na zacdtku bliké prvni sloupec. Po uplynuti pokraéuje déle
doprava.

U profild nad 25 minut az ke stfedu (sloupec 13). Poté se profil
posune zprava doleva. Az se objevi konec profilu v poslednim
sloupci (sloupec 25), posune se blikajici sloupec ddle doprava
az na konec programu.

SM3635-68
Vypocet promérné hodnoty

Je potitdna prdmérné hodnota pro kazdou tréninkovou jednot-
ku.

Upozornéni k méFeni pulsu

Vypodet pulsu za&ind, jakmile na displeji bliké& srdce v taktu
vaseho pulsu

S usnim méricem

Senzor pulsu pracuje s infralervenym svétlem a mé&fi zmény své-
telné prostupnosti vasi pokozky, vyvolané vaiim pulsem. Nez si
nalepite senzor na méfeni pulsu na va3 usni laloéek, silné si ho
10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabradte ruivym impulsom.

e Upevnéte si udni méfi¢ pulsu peclivé na vas uni lalicek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro mé&feni

(symbol srdce blikd bez preruseni).

e Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slun-
eéni svétlo.

¢ Naprosto zabraiite offesim a kyvéni usniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostiednictvim sponky
na vase obleceni nebo je3té Iépe na Eelenku.

S ruénim méfenim pulsu

Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je sniméno ru&nimi sni-

madi a vyhodnocovdno elektronikou.

¢ Obemknéte kontakini plochy vzdy ob&ma rukama

* Vyvarujte se trhavého svirdni

® Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a tfeni na kontakt-
nich plochdach.

S prsnim pasem
Dodrzuijte pfisludny névod.

Poruchy ukazatele pulsu
Jestlize preci jen dojde jesté jednou k problémim s méfenim
pulsu, prekontrolujte je3té jednou vy3e uvedené body.

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud' s usnim méficem
pulzu nebo s ruénim mé&Fenim pulzu nebo s prsnim pdsem. Jest-
lize se ve zdifce pro méFeni pulzu nenachdzi zadny usni méFic
pulzu popf. zdsuvny receptor, pak je ruéni méfeni pulzu aktivo-
vano. Jestlize je do zditky napojen u3ni méfi¢ pulsu popf. zdsu-
vny receptor, ruéni méfeni pulsu se automaticky deaktivuje.
Neni nutné vypojovat konektor senzorl pro ruéni méfeni pulsu.

Poruchy tréninkového pocitace

Stisknéte tladitko Reset
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Navod k tréninku

Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvaiici se tréninkem je cykli-

stickd ergometrie mj. vyuZivana ke kontrole funkénosti srdce,

krevniho ob&hu a dychaciho systému.

Ndsledujicim zpisobem mizete zjistit, zda vés trénink po néko-

lika tydnech dosdhl pozadovaného G&inku:

1. Urity vytrvalostni vykon zvléddnete s men3im srdegnim /
obé&hovym vykonem.

2. Vydrzite urity vytrvalostni vykon se stejnym srdeénim /
obé&hovym vykonem del3i dobu.

3. Po urcitém srdenim / ob&hovém vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximdlni puls: Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosaZeni
individudIniho maximélniho pulsu. MaximélIni dosazitelnd
srdecni frekvence je zdvisld na véku.

Plati tu orientagni vzorec: Maximdlni srde&ni frekvence za minu-
tu odpovida 220 tepim minus vék.

Pfiklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 tepd/min.

Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimdlni infenzita ztéZe je dosazena pii 65-
75% (srov. graf) maximdlniho pulsu. V zdvislosti na véku se tato
hodnota méni.

Graf pulsu

Puls Kondice a spalovéni tuku
220 —t—+—

— Maximadlni puls
200 ~ (220 minus vék)
180 S~
160 = Kondicni puls \\

= -[_ (75% z max. pulsu) T~
140 ~ —~
120 "Z“‘* EEE.
- = — —— ] -
100 ~Puls pfi spalovéni tuko TT-o-oL
(65% z max. pulsu)

OO ]

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

Rozsah zatizeni

Trvéni jedné tréninkové jednotky a jejich Eetnost v tydnu:
Optimélni rozsah zatiZzeni je zajitén, pokud je po delsi Eas
dosazeno 65 - 75% individudlniho srdegniho/ob&hového vyko-
nu.

Zékladni pravidlo:

Cetnost tréninkd Doba tréninku
denné 10 min.

2-3 x tydné 20 -30 min.

1-2 x tydné 30-60 min.

Za&dateénici by neméli zadinat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink za&ateénikd mize byt v prvnich 4 tydnech koncipovdn
ndsledovné:
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Cetnost fréninki  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden
3 x tydné

2 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cvi¢eni
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 cvi¢eni

2 minuty tréninku
3. tyden

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

3 minuty tréninku
4. tyden

5 minut tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Pred tréninkovou jednotkou a po ni slouZi pfiblizn& 5 minut pro-
tahovacich cvikl k zahfdti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi
dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez trénin-
ku, jestlize pozdéji date prednost tréninku tFikrdt tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu tréninku.

Glosar

Recovery

Méfeni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z po&ateéniho a
koncového pulsu jedné minuty se uréi odchylka a ddle kondiéni
znémka. Pfi stejném tréninku je zlep3eni této zndmky mirou
zvyseni kondice.

Reset

Vymazdni obsahu ukazatele a jeho nové spudténi.

Programy
Tréninkové moznosti, které vyzaduji manudlni nebo programem
uréend zatizeni nebo cilové pulsy.

Profily
Zména zatizeni zobrazend v bodovém poli v zavislosti na &asu
nebo drdze.

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

Energie
Vypoéte pfeménu energie vaseho téla

Rizeni
Elektronika reguluje z&téz nebo puls pro dosaZzeni manudiné
zadanych nebo prednastavenych hodnot.

Bodové pole
Oblast zobrazeni s body 25 x 16 pro zobrazeni z&téZovych
profild a profild pulsu jako i textd a hodnot.



Puls

Mé&feni srdec¢niho tepu za minutu

Max. puls(y)

Hodnota vypoétend z 220 minus vék

Cilovy puls

Hodnota pulsu uréend manudlné nebo programem, které mé
byt dosazeno.

Puls spalovani tuku
Vypoétend hodnota: 65% max. pulsu

Kondi¢ni puls
Vypoétend hodnota: 75% max. pulsu

Manuélné -
Vypottend hodnota: 40 — 90% max. pulsu

SM3635-68
vek
Zadéni pro vypocet maximdlniho pulsu.

Symbol HI

Jestlize se objevi ,HI”, je cilovy puls o 11 tepd prili§ vysoky.
Jestlize HI blikd, je max. puls prekro&en.

Symbol LO

Jestlize se objevi ,LO", je cilovy puls o 11 tepl pfili¥ nizky.
Menu

Zobrazeni, v kterém se maiji zaddvat nebo volit hodnoty.

Glosar
Soubor pokusd o vysvétleni.

Vykonova tabulka

Pl P2

Datum Klidovy puls Zatézovy puls Zotavovaci puls

Stupeii Cas Vzdalenost
zatéze (v min.) (v km) (Kcal) zndmka

Spotteba energie
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Indholdsfortegnelse
Sikkerhedsvejledning 130
® service 130 qu|g mellem pU|S ¢ Display profil under traening 143
e deres sikkerhed 130 * HRC1 - count up 139 ¢ Beregning af gennemsnitsvaerdier 143
Kort beskrivelse 131 e HRC2 - count down 139 ¢ Pulsmaling 143
* betjening 132 | Treeningsfunktion 140 Med greclip
* tfaster 132 e Skift of display 140 Med héndsensor
e display veerdier 133-134 § e Justering af profil 140 Med brystbzelte
Quick start 135 * Pause / slut traening 140 o Fejl i computeren. 143
® start pd traening 135 | e Genoptagelse af traening 140 Treeningsvejledning 143
e slut pd fraening 135 || o Restitution 140 ¢ Udholdenhedstraening 144
¢ standby 135 § Input og funktion 141 ¢ Belastningsintensitet 144
¢ Tabel: input / funktion 141 e Starrelse af traening 144
Treening 136 § o Tabel: pul 141
e count up 136 | e Farver p& display 141
* count down 136 | Individuel indstilling 142
* niveau indstilling 136 | ¢ Valg mellem km / miles 142 Ordforklaringer
pismnce o Slet total km 142
Elr?ergi * Valg mellem kjoule / keal 142 @ 145
Alder 137 | ® Gemme opndede veerdier 142 Dette tegn i instruktionen refererer til ord-
Valg of targetpuls e Alarm signal til / fra 142 forklarings afsnittet.
(fit/fat/man.) 137 § Generelt 143
* indtaste targefpuls 1378 o Motionscykel/crosstrainer 143
* Klar il traening 1378 Beregning af fitnesskarakter 143
® modstand 1 - 6 138 §f System lyd 143
o skift mellem tid / distance 138

Sikkerheds instruktion

For din egen sikkerheds skyld, ber du lese dette

afsnit igennem: eller mangler en reservedel.

® Maskinen skal placeres pé et plant og stabilt under- ¢ Sikkerheden og levetiden for maskinen, kan kun
lag. opretholdes, hvis maskinen jaevnligt checkes.

* Far maskinen tages i brug, og efter 6 dages brug,
skal maskinen checkes og efterspaendes.

® Brug ikke maskinen hvis den traenger til reparation,

Din sikkerhed:

* For af undgé skader forarsaget af ukorrekt belast- e For du starter pa traningen, ber du kontakte

ning eller overbelastning, mé& maskinen kun anven-
des efter de anviste instruktioner.

Maskinen mé ikke placeres i et fugtigt omrade eller
rum, da det vil for&rsage rust.

Check regelmaessigt at maskinen er forsvarligt sam-
let. D.v.s. efterspaende bolte og metrikker, som vi
blive pavirket under traening.

Regelmaessigt teknisk sikkerheds — check, med jaevne
mellemrum.

Beskadigede eller edelagte dele, skal straks udskif-
tes.

Brug kun originale KETTLER reservedele.

din egen lzege, for at vaere sikker pa dit hel-
bred kan klare belastningen under traeningen.
Lyt til din leege, og indret din treening efter hans
rad. Ukorrekt traening kan skade dit helbred.
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KORT BESKRIVELSE.

Elektronikken indeholder funktionsdisplay med taster og display
med diverse symboler og grafik.

KETTLER

SYMBOLDISPLAY

TASTATUR DISPLAY
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KORT BESKRIVELSE

FUNKTIONSOMRADE

De seks taster er kort beskrevet i fglgende:

Den pracise brug er beskrevet i de enkelte kapitler. |
disse beskrivelser bruges tasternes navn pé& samme méde.

SET (tryk kort)

Denne fast er til brug for inputdata. Her bekraeftes alle
input.

SET (tryk over laengere tid)

Individuel indstilling i alle segmenter i displayet aktiveres
her.

Reset

Denne tast nulstiller det aktuelle display.

Program

Denne tast vaelger programmer:
Nyt tryk: naeste program
Leengere tryk: program gennemgang.

Minus - / Plus +

Ved brug of disse taster, aendres veerdierne i de forskellige
menuer fer traening og modstanden aendres under traenin-
gen.

e Fortszet (plus)

¢ Tilbage (minus)

o laengere tryk: hurtig skift

e Tryk “plus” og “minus” samtidig
* Modstand gér til “level 17

® Programmer gér il original

¢ Input of vaerdier gér til "off”

RECOVERY

Starter mdlingen af restutionspuls

Yderligere funktioner bliver forklaret i brugsvejledningen,
hvor det er p&kraevet.

MALING AF PULS

Pulsmalingen kan foretages p& 3 mé&der.
1. QOreclips
2. Brystbeelte, plug in modtager er p&kraevet.

3. Héndpulssensor.



DISPLAYET

Giver informationer over diverse funktioner og indstillinger

Program: Count Up / Count Down

Differentieres ved taelle funktionen.

Programmer

Traening pa tid eller pa distance.
Forudindstillede programmer 1 - 6

PULSSTYREDE PROGRAMMER HRC1 / HRC2

2 programmer som kontrollere belastningen ud fra en
forud indtastet veerdi. 1

DISPLAY VARDIER

Det viste eksempel i illustrationen er for en motionscykel.
Hvis omdrejningerne pr. minut er det samme som i eksem-

plet, vil hastighed og distance vaere lavere p& en crosstrai-

ner.

Ved 60 min. -1 (rmp)
Motionscykel = 21,3 km/t
Crosstrainer = 9,5 km/t

SM3635-68
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PEDALOMDREJNINGS FREKVENS

Skala for pedalomdrejninger

Wi,
7 %Y o
S Gennemsnitsvardi

e o
888 veerdi 0 - 199

SPEED (HASTIGHED)

Gennemsnitsveerdi Hﬁ
veerdi 0 - 99,9

(L

Justerbar enhed
Max. Puls—\

Gennemsnitspuls—\
Advarsel (blinker) maxpuls + 1

RECOVERY
o 2] MAX | PULSE
Targetpuls naet + 11 I/ o/
Targetpuls er under - 11— ' " " ‘
H . —_ g’
jertesymbol (blinker) '. '.‘.:‘ o
Procent veerdi

L/
Djeblikspuls/maxpuls

LILy %\-' -' '
DISTANCE

L —

Restitution

Advarselssignal on/off
:. L :. : veerdi 0 - 999,9
DISTANCE
Justerbar enhed mm
TRANINGS NIVEAU
Gennemsnitsvaerdi

it
o RA“E iveau 1 -
2 BRAKE [l ol
TID

X l'l-"'l )
D

vaerdi 0 - 99:59
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ENERGIFORBRUG
L L L '.‘ vaerdi 0 - 9999
LYo LY
ENERGY
m Justerbar enhed
VARDIER

©

Niveau profil ——_
1 prik (i hejden) = 1. niveau
1 raekke = niveau 1

1 kolonne er 1 minut

_—eller ved cykler:
400 m eller 0,2 mile

Ved crosstrainer:
200 m eller 0,1 mile

QUICK START:

y S
START TRANING:
{ b
Uden indstilling [ A
. <os nér d | odo
mage vises nér der taendes. ' "
"ODQ” viser det totalte antal km. \ u /

e Efter 5 sekunder: display viser “count up” alle vaerdier
viser 0. Modstand viser 1 ‘

e Start treeningen !

h & .,,\\\
» mﬂ )
Display 8 Bl “ . .'. |
Skala, puls (hvis aktiveret) distance, niveau, tid omdrej- ( E@ A 000 == | |
ninger, hastighed. ) VE o B w4
Andring af modstand under traening: P Y o H ""“_F"
v S 1 " {
® "Plus”: vaerdien ved siden af "brake” sges med 1 p \\\\\\\\\““" N | LT |
TV TR / \\§\ [~ PuLse \ ”F- /
® “Minus” mindskes med 1 'S = \ .
£ P 30g
Fortseet traening med den nye indstilling. Andringer kan 2N = 135 j :
foretages nar det gnskes. \ e,
: HIchImn £
SLUT PA TRANING 0 Time |
¢ Gennemsnitsvaerdier (J): | T'...':  "
Display kW4
Puls (hvis aktiveret), niveau, omdrejninger og hastig- =g
hed.
* Total vaerdier: distance, energi og tid. Jpa—
a
a s
Standby (HVILEPOSITION) = 0\
Efter 4 minutter gér maskinen i hvileposition. Tryk pa en : R I— 5'- T
hvilken som helst tast og displayet genstarter med “count .a” (| } KR
up”.TRANING m
c . 58| (Sam
omputeren er udstyret med 10 traeningsprogrammer. De e F,; ii'm - W
er klart differentieret i deres opbygning, intensitet og ‘ Rl :
belastning. \ ] F' J
/ i
1. TRAENING MED NIVEAU INDSTILLING. VA 3 HiE .
a) Manuel indstilling | : /ﬁﬁ@
® (Program) “count up” b

® (Program) “count down
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b) Treeningsprofiler
e (PROGRAM|) “1" -"6"

2. TRANING MED PULS INDSTILLING

Manuel puls indstilling
e (PROGRAM) “HRC1 Count Up”

¢ (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

OO0
o @ @ @ @ @ TRANING MED NIVEAU INDSTILLING

a) A)Manuel niveau input
Q Q (PROGRAM| “Count Up”
e Tryk “program” til display “count up”, start traeningen,

alle vaerdier teeller op.

eller
P e Tryk “set”: indstilling

R, N e "Plus” eller “minus”: sendre niveau

| |'l| nn

s, M A
I i f‘i‘l’ ol ) \ / @D (PROGRAM) “Count Down”
DCR § PP : .

. Tryk “program” indtil display “count down”

.

HHEY 4 ¢ Programmet tzller ned > O fra den indtastede veerdi.
: ' Hvis der ikke er indtastet nogen veerdi, starter program-
emmm— met i “count up” for at starte programmet mé& der vaere
V a3 ‘\\ indtastet en vaerdi i enten distance, tid eller energi.
2 " e Tryk "set” veerdi bekraeftes.
n m%'
. ) .
1 > d
| W (4] VARDI DISTANCE
G ~

Display: Distance veerdi (dist)

‘\:T"i:l:!i}i";'lf% ‘ \ V
T/%\[i A S | :@D DISTANCE VARDI

ann 2 e Indsaet vaerdier ved brug af “plus” eller “minus” (f.eks.
UuLL S 14.00) bekraeft med “set”

Display : naeste menu er vaerdien for tid.

Dzt Dzt O 4 VARDIEN FOR TID

e Indsaet vaerdier ved brug af “plus” eller “minus” (f.eks.

{j 'i'. 'i'. i t:% .fzi o T’/ 45.00) bekraeft med “set”

VARDIEN FOR ENERGI

3200, .00 3300, 00 N 4 e Indsaet vaerdier ved brug af “plus” eller “minus” (f.eks.
.}: ; ?. !.!:‘ .;E;f ni*'.::. h -X_/-—/ 1500) bekraeft med “set”
i i '¥~. '¥~. P B S I I K\__i 7 Display: naeste menu: vaerdi for alder
L) .“!. .“.‘ ° r.“‘ r“.‘ p y. ’

VARDIEN FOR ALDER

De indtastede vaerdier her er med til at underbygge
) Ny beregningerne for max-puls (symbolet “hi”) og signal-
- \ 4
ri ‘:.':i. - A —&_[——/ alarm, hvis det er aktiveret.

F:; E_.'i ;..1 ﬁ ¢ Indsaet vaerdi med “plus” eller “minus” (f.eks. 34). Der-

ved er max pulsen pé& 186 baseret, ved udregningen
(220 - alder). Bekraeft med “set”

Display: naeste menu, valg aof target puls “fat 65%"




VALG AF TARGETPULS

* Velg med “plus” eller “minus”

e Fedtforbraending 5%, fitness 75%, manuel 40 — 90%.
® Indszet veerdier med “plus” eller “minus”

* Bekraeft med “set”, klar til traening)

Display: Trainingsbereitschaft mit allen Vorgaben

eller

TARGET PULS (40 - 200)

e Fraveelg alder med “plus” eller “minus”
Display : “AGE OFF”
Bekraeft med “set”

Display viser "puls off”
eIndsaet vaerdi med “plus” eller “minus” , f.eks. 146
Bekraeft med “set”
Display: klar til traening

* En oversigt of alle indstillinger i programmerne ses i
tabellen p& side 141.

¢ Alle indtastede veerdier er tabt ved “reset”, hvis “stora-
ge of defaults” er aktiveret under indtastning. Se side
14, puls forbliver. Naeste gang der vaelges “count up”
eller “count down” bliver dataene accepteret.

KLAR TIL TRANING

Modstand
* Modstand kan aendres med “plus” eller “minus”. Traed i
pedalerne for at starte traeningen.

A\ 4

A 4
A\ 4
A\ 4

A\ 4

| ey
=)
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b) TRANINGS PROFILER (PROGRAM) "1” - "6"

ms Alle programmer vaelges ved at trykke “program”
a2/ 0
F. eks. Display: “1”

Fitness nybegynder 1, niveau 1 -4 / 27 MIN.

w @’(ﬁ Tryk “set”: niveau indstillinger
Start traening.
e Tryk "program” indtil Display viser "2"
Fitness begynder 2, niveau 1 -5 / 5 min.
Tryk “set” niveau indstilling
W @’3 Start traening.

e Tryk "program” til Display viser "3"

@vet 1, niveau 1 -6 / 36 min
dﬁ”% Tryk “set” niveau indstilling

Start traening.

e Tryk "program” til Display viser "4"

@vet 23, niveau 1 =7 / 38 min.
d;, occ: N Tryk "set” niveau indstilling
H qu|L

Start traening.

a®OC o

e Tryk "program” til Display viser "5"

PrSFeSjio!'\el 1,.nivef:u.1 1-9 /36 min.
nyonn . Tryk “set” niveau indstilling

e\ Start traening.

a®OC o

. Tryk "progrcm" til Display viser 76"

Professionel 2, niveau 1 — 10 / 44 min.
1 B v e
nyonn . Tryk “set” niveau indstilling

o Start traening

1
B 46
Profilerne traekkes sammen til 25 raekker hvis tiden udvi-

des med mere end 25 min.
Se tabel side 141

SKIFT MELLEM TID OG DISTANCE

U | programmerne 1 - 6 er det muligt at skifte mellem tid og
distance i niveau indstillinger.

a®OC o

T;f{;isl ) D;E"" A . IDn(':IStill molflle m'Td plys eller “minus” Bekraeft med “set
I-. o j*:.‘ r"li“”ji:’" Isplay: klar til fraening

L:','i.j-.n" ;_; TRl Distancen pr. raekke er 0,4 km. (0,2 mile)

(T IY)

Crosstrainer : 0,2 km (0,1 mile)




2. TTRANING MED INDSTILLING AF PULS

Manuel indstilling af puls
(program) “HRC 17 count up

® Tryk “program” til display viser "HRC1”
* Tryk “set” niveau indstilling
eller:

Start traeningen, alle veerdier taeller op

Belastningen oges automatisk til target puls nds (f.eks.
130)

(PROGRAM) “HRC2" Count Down”
® Tryk “program” til Display viser “"HRC2"
* Tryk “set” niveau indstilling

Input og justeringsmuligheder er analogisk relateret fil
programmet “count down”

e Start fraening
Belastningen @ges automatisk fil target puls opnds (f.eks.

130)

eller:
Start treeningen

Forudindstillet belastning

| "HCR" programmer er det muligt at forudindstille belast-
ningen i niveaver pd 1 — 10.

® Indszet vaerdi med “plus” eller “minus” (f.eks. 10)
Modstanden eges automatisk fra det indtastede til tar-
getpuls opnés (f.eks. 130)

Puls
® Pulsveerdien kan sendres i starten (klar til traening) ved
brug af “plus” eller “minus” (f.eks. 130 til 140)

Start traeningen ved at traede
Indstillingsmulighed se tabel side 141

e KETTLER anbefaler at pulsmaling udferes med brystbael-

te i alle “HRC" programmer

® Der foretages en modstandsregulering i “HRC" pro-
grammer hvis pulsen divergere med + / - 6 hjerteslag.

TRANINGS FUNKTIONER
Andring of display under traening

Manvuel ndring

Tryk “program” og displayet aendres i felgende raekkefal-
ge i segmenterne: tid, omdrejninger, hastighed, distance,
puls, modstand, energi, profil tid.

Automatisk sendring (scan)

Tryk “program” tasten i leengere tid til “scan” symbolet
kommer frem i displayet. De automatiske skift kommer
hver 5. sek. “scan” funktionen sendres igen ved tryk pé

"o

"program”, "recovery” eller ved afbrydelse af traeningen.
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JUSTERING AF MODSTANDSPROFILER

Hvis modstanden justeres under traeningen, fremkommer
endringen til hgjre for den blinkende raekke. Raekken il
venstre er de gennemferte niveauer og sendres ikke.

AFBRYDELSE / SLUT PA TRANING

Elektronikken registrere en pause i traeningen p& under 10
rpm / min eller ved at trykke “recovery”. De opnéede
data vises pd displayet. Puls, modstand, omdrejninger og
hastighed vises som gennemsnitsvaerdier med symbolet
II@II

Ved brug af “plus” eller “minus” aendres displayet til den
aktuelle méling.

Treeningsdata vises i 4 minutter

Hvis der ikke traenes eller trykkes p& en tast i denne peri-
ode gé&r computeren i hviletilstand.

GENOPTAGELSE AF TRANING

Hvis traeningen genoptages inden for 4 minutter, fortsaetter
programmet som fer.

RECOVERY - Funktion
MALING AF RESTITUTIONSPULS

Elektronikken méler din puls gennem de naeste 60 sek. og
fastszetter en fitnesskarakter.

Tryk “recovery” efter endt traening. Den aktuelle pulsvaerdi
(i figuren "168") gemmes. Efter 60 sek. vil pulsvaerdien {i
figur "137") gemmes. Differencen mellem de to vaerdier (i
figuren "31") vises, og p& denne udregnes en fitnesska-
rakter (i figuren "F 2,6). Dette stopper efter 10 sekunder.

"Recovery” eller "reset” afbryder denne funktion. Hvis der
ikke males en puls i starten eller slutingen af tiden vil der
fremkomme en “error” melding.



INPUT OG FUNKTIONER

SM3635-68

Treening Tilstand 00 0RO QO
Modstand Modstand|v |v
SAY  Profil 4 Profil vivi |viv|v
Distance v v
Tid| |v v
Energi v v
Max. Puls|v |v (v |v v |V |V |V |V |V
eller
Fedtforbranding 65%
eller Fitness 75%} v |v Vi iv
eller Manuel 40-90%
—— Target puls 40200 (v |v viv
Tid / distance skift vViviv v v v
Restitution Viviviviv v V| V|V VY
DISPLAY | TILFALDE MED PULS
.. Hvis den indtastede puls er under [-11
Visning slag) vil symbolet “lo” fremkomme
. Hvis den opndede puls er over (+ 11
Vardi / input % W A MAX | & slag) vil symbolet “hi” fremkomme. Hvis
Maximal Puls 121-210 v |+ +1 |+ ma),(,'pmssn er ndet, vil *hi® p,',len blinke
og "max” fremkommer. Hvis "alarmsignal
— Off i tilfelde aof opndet puls” er aktiv i indivi-
duelle indstillinger (side 13) vil andre sig-
Target puls Fedtforbraending 65% naler vaere sleftet.
eller Fitness 75% } v o |+11|-11"
eller Manuel 40-90%
—> Target puls 40-200 +11 | -11*

* Note: fremkommer kun hvis target puls er opnéet en gang
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INDIVIDUELLE INDSTILLINGER

Folg figuren i venstre side.
Tryk “Reset”.

Display: alle funktioner er aktive
Tryk nu “set” i leengere tid, og du er nu i menuen for
individuelle indstillinger.

Display : Scale

1. Display for kilometer /miles
Tryk “plus” eller “minus”
Funktion: for valg af km eller mile

Tryk “set”: det valgte er nu bekraeftet og der fortszettes fil
naeste.

Display : Reset +/-, total km

2. Sletning af total kmr

Tryk “plus” og “minus” samtidig
Funktion: sletter Display: “Reset O.K.”
Tryk “set”. Skifter til naeste valg

Eller: for ikke at slefte total km. tryk “set”

Display : Energ.

3. Display for total energiforbrug i kjoule / keal.
Tryk “plus” eller “minus”

Funktion: valg of energiforbrug veerdi

Tryk “set”. Den valgte enhed bekraeftes og der skiftes fil
naeste valg.

Display : gem

4. Gemme indtastede veerdier

Veerdier for distance, tid, energi, alder, targetpuls gemmes
permanent.t

Funktion:

ON = gemmer ogsa efter “reset”

Off = gemmer indtil naeste “reset”

Tryk “set”
Skifter til naeste valg

Display : Alarm

5. Alarmsignal nar det indtastede opnas.
Tryk “plus” eller “minus”
Funktion: seetter signal i on/off tilstand

Tryk “set”: det valgte accepteres og displayet genstartes.



Generel information.

Motionscykler:

60 pedalomdrejninger pr. min. svarer til en hastighed pa 21,3
km/t.

Crosstrainer

60 pedalomdrejninger pr. min. svarer til en hastighed p& 9,5
km/t

Beregning af fitnesskarakter (F)

Computeren beregner og skenner differensen mellem belast
ningspuls og restitutionspuls og den resulterende “fitness vaerdi”,
ud fra felgende formel.

10x (P1 =P2)
Mork(F)=6—(]Ox P1 — P2 )2
P1
P 2 = restitutions puls
F6.0 = ikke god

En sammenligning af belastnings — og restitutionspuls er en sim-
pel og hurtig made til at kontrollere din fysiske fitness. Fitnes-
svaerdien er en orienterende vaerdi med henvisning til din evne
til at restituere efter fysisk belastning. Fer du trykker Recovery-
tasten og fér computerne til at beregne din fitness veerdi, ber du
treene i dit belastningsniveau i laengere tid, i mindst 10 minutter.
Med en normal kardiologisk traening, vil du opdage at din
karakter vil forbedres.

P 1 belastnings puls
F1.0 = meget god

System signal

Nar du aktivere maskinen, udsendes et signal under segment
testen.

Program slut
Et program slutter (profilprogram, count down) og et kort signal

lyder.

Overskridelse af Max Puls

Hvis den forudindtastede puls overskrides med mere end 1 puls-
slag, lyder der 2 korte signaler og gentages for hvert 5 sek.

Fej i displayet

| tilfeelde of fejl, f.eks. hvis en restitutions méling ikke kan gen-
nemfares, lyder 3 korte signaler.

Sla SCAN-Funktionen til / fra

N&r Scan-funktionen slas til eller fra lyder et kort signal.
Recovery.

Under denne funktion bremses svinghjulet automatisk. Det er
ungdvendigt med yderligere traening.

Skift mellem Tid / Distance

| programmerne 1 - 6, er det muligt at skifte mellem Tid og
Distance, i indstillingerne.

Distancen pr kolonne er....
Motionscykler: 0,4 km (0,2 miles)
Crosstrainer: 0,2 km (0,1 miles)

Display profil under traeningen

Ved start blinker den ferste kolonne. Derefter flytter den mod
hgjre. | programmer p& mere end 25 minutter, vil den, né&r den
nér 13. kolonne, flytte mod venstre igen. Nér den nar kolonne
25 vil den dukke op i den sidste kolonne til hgjre og blinke.

SM3635-68
Gennemsnits beregning

Gennemsnitsvaerdier er beregnet pr traeningsenhed.

Vejleding til pulsmadling
Pulsmalingen starter s& snart hjertet i displayet blinker med dit

pulsslag.
Med gre-clip

Drepulssensoren arbejder med infraredt lys og méler p& blod-
gennemstremningen i greflippen. For at opné den bedste
méling, gnub greflippen grundigt for at aktivere blodgennem-
stremningen, fer du saetter sensoren pa.

Undgé forstyrrende maling.

e sat sensoren pd ereflippens bedste punkt, s& symbolet blin-
ker jeevnt.

¢ Undgé at sidde under steerke lyskilder, neonlys, halogenlys,
spotlight og direkte sollys

¢ Undgé at stede sensoren og ledningen, faestne altid lednin-
gen fil tajet.

Med handpuls sensor
De lavfrekvens impulser hijertet udsender, registreres af héndpuls
sensoren og bearbejdes af computeren.

¢ Hold altid med begge haender pé& sensorerne.

¢ Undgé ujeevnt greb.

¢ Hold haenderne roligt og undgé at gruppe pé& kontakiflader-
ne

Med brystbzelte

Vaer opmaerksom pd de tilsvarende vejledninger.

Fejl i puls displayet

Skulle der opst& problemer med pulsmélingen, tiek de oven-
stéende punkter igennem.

Det er kun muligt at bruge en af pulsmélingerne af gangen,
enten greclips eller hdndsensor eller brystbaelte. Hvis ikke erec-
lips eller brystbaelte-modtager er isat, s& er handsensoren aktiv.
Hvis du iszetter greclips eller brystbaelte-modtager, deaktiveres
ha&ndpulssensoren automatisk.. det er ikke nedvendig at tage
stikket til h&ndpulssensoren ud af computern.

Fejl i traeningscomputeren
Tryk p& "Reset” tasten.

Traenings vejledning

Sports medicin og traenings forskning bruger bland andet cykel
ergometri il tests af hjertets funktionelle kapacitet, blodcirkulati-
on og &ndedraet.

Du kan selv teste om du har opndet den gnskede effekt af trae-
ningen, efter nogle uger, ved at bruge falgende fremgangmade.

1. Du kan gennemfare en kraevende traening med mindre puls
end for.

2. Du kan gennemfere en kraevende traening over en lang peri-
ode med samme puls.

3. Du restituerer hurtigere, efter endt traening, end fer.

Vejledende veerdier for udholdenhedstraening.

Den korrekte pulstreening. Basis for at vaelge pulsvaerdi er alder.
Generelt er den korrekte puls.

Max puls pr. minut henviser til 220 hjerteslag minus alder.




Trenings — og brugervejledning
Eksempel: alder 50 ar -> 220 - 50 = 170pulse/min.

Belastnings intensitet.

Pulsbelastning. Den bedste pulsbelastning nés ved 65 - 75%
(se ogs& diagram) af max pulsen. Denne vaerdi aendre sig med
alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending
A ——+—
200 T~ (220 - ol::ier)
180 S~ |
160 —=  Fitness Puls —
140 T -(\ (75% Max.Puls) S~
r T~ ~
120 Z"-—- B U
100 I~ Fedforbreending Puls e L
80 (65% Max.Puls) -

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

BELASTNINGSVARIGHED

Varighed og hyppighed af traeningen, pr. uge

Bedste resultat opnés kun ved hvis veerdien p& 65 - 75% opnas
over en laengere periode

TOMMELFINGERREGEL:

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

BEGYNDERE BQR IKKE STARTE MED TRANING UD OVER 30
- 60 MINUTTER

FOLGENDE BEGYNDERPROGRAM KAN MED FORDEL
ANVENDES | DE NASTE 4 UGER

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

Traeningsintensitet

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

FOR OG EFTER HVER TRANING KAN DET ANBEFALES AT
BRUGE ET 5 MINUTTERS GYMNASTIKPROGRAM, SAMT AFS-
LAPNINGSPROGRAM EFTER TRANING. MELLEM 2 TRA-
NINGSDAGE B@R DER HOLDES 1 TRANINGSFRI DAG. KAN
UDVIDES TIL HEVR 3. DAG | DET SENERE TRANINGSFORLIB.

DR ER IKKE NOGET DER TALER IMOD DAGLIG TRANING.

Ordforklaring

Recovery

Maéling of restitutionspuls efter traening. En difference beregnes
mellem start og slutpuls, og en fitness karakter beregnes pé
basis af dette. Hvis du ikke sendre din traening, vil forbedringen
af denne karakter vaere en indikator for din fitness.

Reset
Sletter indholdet og genstarter displayet..

Programmer
Mulighed for traening, som forudseetter manuel eller programaf-
haengige belastninger eller target puls.

Profiler

En grafik som viser ydelsen eller puls over en given tid eller
distance.

Mal

Enhed for visning af km/y eller miles, kloule eller kcal, timer (h)
og ydelse (watt).

Energi
Beregning af kroppens energiforbrug.

Kontrol
Det elekironiske system reguler ydelsen og pulsen p& manuelle
eller forud indtastede veerdier.

Point felt
Displaysektion med 25 x 16 til visning af belastningspraestation
og puls profiler, samt tekst og vaerdier.



Puls
Méling of pulsslag pr. minut

MaxPuls
Beregnet veerdi ud fra 220 - alder

Target puls
Pulsveerdi som er manuel eller programrelateret, som skal bereg-
nes.

Fedtforbraendings puls

Beregnet veerdi: 65 % af max puls.

Fitnesspuls
Beregnet veerdi: 75 % af max puls.

Manuel
Beregnet veerdi fra: 40 — 90 % af max puls.

SM3635-68
Alder

Her fortages en indtastning til beregning af max pulsen.
HI-Symbol

Med "HI" vist, er target pulsen for haj, med mere end 11 slag.
Med "HI” blinkende, er max pulsen opnéet.

LO-Symbol

Med "LO” vist, er target pulsen for lav, mere end 11 slag.

Menu
Display hvor veerdier indtastes eller vises eller vaelges.

Ordforklaring

Samling af ord der forklares.

Treenings skema

P1 P2

Dato Hvilepuls  Belastningspuls Restitutionspuls

Stigning (min.) (km)

Fitness-
karakter

Tid Distance Energi-

forbrug

145
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Instru¢es de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria segu-

ranca:

e O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e
adequada para o efeito.

* Antes da primeira colocacdo em funcionamento e, adicional-
mente, apds aprox. 6 dias de funcionamento é necessdrio
verificar se as ligagdes estdo bem apertadas.

® Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou sobre-
carga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acordo com
as instrugoes.

® N&o é recomenddvel a colocacdo do aparelho em espagos
himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formagdo de ferrugem.

* Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

* Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obri-
gagdes do proprietdrio e t8m de ser realizados regular e
correctamente.

e Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou dani-
ficados. Utilize apenas pecas sobressalentes originais
KETTLER.

* Nao utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

* O nivel de seguranga do aparelho s6 pode ser mantido sob
a condicdo do aparelho ser regularmente verificado quanto
a danos e desgaste.

Para a sua seguranca:

¢ Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu
médico para confirmar que a sua saidde lhe permite treinar
com este aparelho. Baseie o seu programa de treino na opi-
nido do seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode
prejudicar a sua saide.



SM3635-68
Descricdo breve

A electrénica tem uma drea de funcdes com teclas e uma drea
de indicagdo (display) com simbolos e grdficos varidveis.

KETTLER

Area de indicacdo

Display

Area de funcoes

Teclas




Instrucées de treino e utilizacao

{

an

@ ©

L\

@

148

Instrucoes breves

Area de funcoes

As seis teclas sdo explicadas brevemente a seguir.

A aplicagéo 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.

SET (premir prolongadamente)

Durante a indicacdo de todos os segmentos: seleccionar
“Ajustes individuais”

Reset

Com esta tecla de fungées é apagada a indicagdo actual
para uma reinicializacdo.

Programa

Com esta tecla de fungdes sdo seleccionados os diferen-
tes programas.

Premir novamente > programa seguinte
Premir prolongadamente > Ciclo de programa

Teclas menos — / mais +

Com estas teclas de funcdes sdo modificados, antes do
treino, os valores nos vdrios menus e, durante o freino, o
esforco.

® continuar com “Mais”
® ou voltar com “Menos”
 premir prolongadamente> mudanga répida

® premir “Mais” e “Menos” simultaneamente:

¢ O esforgo salta para o nivel 1
¢ Os programas saltam para o estado original
¢ A introdugdo de valores salta para desligada (Off)
RECOVERY

Com esta tecla de fungdes é iniciada a funcdo de
pulsacdo de recuperagdo.

As outras fungdes das teclas sdo explicadas no ponto cor-
respondente nas instrugdes de utilizagdo.

Medic¢éo da pulsacao
A medi¢do da pulsacdo pode ser efectuada através de
(3) fontes:

1. Clipe para a orelha -
A cavilha é introduzida no encaixe.

2. Cinto tordcico (requer receptor de encaixe) Respeite as
respectivas instrugdes

3. Pulsagdo para as méos



Area de indicacéo/Display

A drea de indicacdo informa sobre as diferentes funcdes
e os modos de ajuste seleccionados respectivamente.

Programas: Count up/Count down

Os programas distinguem-se pela sua forma de contar.

Programas

Esforcos através do tempo ou percurso
Perfis predefinidos 1-6

Programas controlados pela pulsagéo:
HRC1/HRC2

Pulsacéo pretendida através do tempo
Dois programas que regulam o esforgo através de um
valor predefinido para a pulsagdo.

Valores indicados

As indicagdes exemplificativas mostram o funcionamento
como bicicleta estdtica.

No caso de nimeros de rotacdes coincidentes com as

indicacdes exemplificativas, os valores para a velocidade

e a distdncia em crosstrainers sdo mais baixos.
Com 60 r.p.m. (RPM)

Bicicleta estdtica: = 21,3 km/h

Crosstrainer: = 9,5 km/h

SM3635-68
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Instrucoes de treino e utilizacdo
Frequéncia dos pedais

Escala das rotacées do pedal

%\\\\\\\\\\\lllmll////////
& %,
f Y o
Valor médio
- |
oo Valor 0 - 199
Velocidade
Valor 0 - 99,9

MiH
D
Pulsacdo

Dimensdo ajustavel
Pulsacdo maxima—

Valor médio—_
Aviso (intermitente) pulsacdo max. +1

RECOVERY
Pulsacdo pretendida excedida +117]
Pulsacdo pretendida ndo alcancada -11-——

@ | MAX PULSE

Fun¢do de RECOVERY
Simbolo de coracdo (intermitente) —

Valor percentual /|
Pulsacdo real/pulsacdo max

'. ) .‘ Valor 0 - 220

Distdncia

Som de aviso LIGADO/DESLI-
GADO

—————Valor 0 - 999,9
-.'
DIS
Dimensdo ajustavel

Nivel de esforco

Valor médio

ﬁ
JBRAKE ivel 1 -
@BRAKE ]
Tempo

"'l u'l-"'lu
D

Valor: 0 - 99:59
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Consumo de energia

- L ". Valor: 0 - 9999

kcal Dimensdo ajustdvel

Pontos Indicacdo de texto e valores
BEEBABBLBB 2425088000004 I d
ST 1 coluna corresponde a 1
FEEEEFEFEREI SIS F LR F RS .
o S _—mindoou,
Perfil de esforco——_| S 30ese058085888595851 T no caso de bicicletas estdticas:
I 9528452888088080888883844 ilh
1 ponto (altura) = 1 nivel H 400 :m o 0,2 milhas
1. Fila = nivel 1 FIEINEIIINITIINIING e no caso de crosstrainers:
1 mi
200 m ou 0,1 milhas
25 colunas
[ 4 ’d e o ~
Inicio rapido (para familiarizagéo)
e . Vs N
Inicio do treino:
- " /
sem definicées especificas /
| |
- ) . 1
® Ecrd de boas-vindas ao ligar ' ﬂélﬂ
Indicacdo do total de quilémetros “odo” ' ] /
’ . . ~ NYINI:E
* Apés 5 segundos: indicacdo “Count Up”; \ m

todos os valores indicam O; o esforco indica nivel 1

¢ Inicio do treino |

& L ! : Y
4 mﬂ \
/ =
i ' l
Indicacdo ‘) oA 00| we §
Escala, pulsacdo (se medicdo da pulsacdo estiver . ' %mu W /
activa), distancia, nivel, energia, tempo, rotacdes, velo- Aﬁ%
cidade e tempo oy
\ i} 'l“ *.
Alteracdo do esforco durante o treino: \\\\\\\\““" \ | LI ,

\ -

| nnn
! LrLiL

f;,

® “Mais”: valor indicado ao lado de “BRAKE” aumenta ‘
em incrementos de 1. /

i,

h

-u%

Eggj [/
A
4
B
s

® “Menos” diminui em incrementos de 1 '

Continuar o treino com esta definicdo. O esforco pode
ser alterado a qualquer momento.

GO
. . §f *elte s
Fim do treino 133
rad
* Valores médios (&):
Indicacdo
Pulsacdo (se medicdo da pulsagdo estiver activa), -
nivel, rotacdes e velocidade Yy ™
* Valores totais a \
Distancia, energia e tempo ]i:'
‘l ]
\ggr=o 51
| e,
88| G
I Fulse |
- !
Modo de Standby (repouso) \ F
\ B

4 minutos apés o fim do treino, a indicagdo muda para o
modo de Standby. Prima uma tecla qualquer. A indicagdo ]
reinicia o “Count Up”.
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Treino

O computador tem 10 programas de treino. Estes progra-
mas diferenciam-se claramente quanto & intensidade e a
duracdo do esforco.

1. Treino mediante valores de esforco

a) Introducdo manual dos valores de esforco
® (PROGRAM) “Count Up”

e (PROGRAM) “Count Down”

b) Perfis de esforco
o (PROGRAM) “1" - "6"

2. Treino mediante valores de pulsacdo

Introdu¢cdo manual dos valores de pulsacéo
¢ (PROGRAM) “HRC1 Count Up”

® (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

Treino mediante valores de esforco

a) Introducdao manual dos valores de esforco

(PROGRAM) “Count Up”

¢ Prima “PROGRAM” até: Indicagdo: “Count Up” iniciar
treino, todos os valores comecam a somar.

Ou

® Prima “SET": &rea de valores

® “Mais” ou “Menos”: Alterar o esforco. Inicio do treino,
todos os valores comecam a somar.

(PROGRAM) “Count Down”

® Prima “PROGRAM” até: Indicacdo: “Count Down”
O programa vai descontando dos valores introduzidos
> 0. Se ndo for introduzido nenhum dado, o treino ini-
cia no programa “Count Up”.
No inicio do programa tem de existir pelo menos um
dado para o percurso, o tempo e a energia.

® Prima “SET”: drea de valores

Area de valores
Indicacéo: Valor de tempo “Dist.”

Valor de percurso

¢ Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
14,00)
Confirme com “SET".

Indicacdo: menu seguinte valor de idade “TIME”

Valor de tempo

¢ Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
45:00)
Confirme com “SET”.

Indicacdo: menu seguinte valor de energia “Energ.”

Valor de energia
¢ Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
1500)

Confirme com “SET”".



Indicacdo: menu seguinte valor de percurso “Age”

Valor de idade

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.
34) A partir destes valores é calculada a pulsacdo
mdxima de 186 durante a introducdo, de acordo com
a relagdo (220 - idade)

Confirme com “SET”.

Indicacéo: menu seguinte seleccdo da pulsacdo pretendi-

da “Fat 65%"

Seleccéo da pulsacao pretendida
e Seleccionar com “Mais” ou “Menos”

® Queima de gordura 65 %, fitness 75 %, manual 40 -
90 %
Confirme com “SET” (p. ex. manual 40 - 90 %)

* Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
manual 83)
Confirme com “SET” (modo de valores concluido)

Indicacéo: prontiddo para o treino com todos os valores

Ou
Pulsacdo pretendida (40 - 200)

e Desseleccionar a introducdo da idade com “Mais” ou
“Menos”.
Indicacdo: “AGE OFF”
Confirme com “SET”.

Indicacdo: valor seguinte “Pulsagdo pretendida” (Pulse)

* Introduza o valor com “Mais” ou “Menos” (p. ex. 146)
Confirme com “SET” (modo de valores concluido)

Indicacdo: prontiddo para o treino com todos os valores

Observacdo:

* Uma vista geral de todas as possibilidades de definicao
nos programas encontra-se resumida nas tabelas (ver
pdgina 157).

® Ao fazer “Reset” os valores perdem-se. Se nos ajustes
individuais for activado “Guardar os valores” (pagina
14), os valores de pulsagdo inicialmente definidos ndo
sdo alterados. A préxima vez que Count Up/Count
Down for seleccionado os dados sdo aceites.

Prontiddo para o treino

Esforco
e Alterar o esforco com “Mais” ou “Menos”. Inicio do
treino através do accionamento do pedal.

| e
<)
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b) Perfis de rendimento (PROGRAM) “1” - "6"
Todos os perfis sdo seleccionados premindo “PROGRAM”

p. ex. indicacdo: “1"
Principiantes do fitness I; esforco nivel 1-4, 27 min.
Prima “SET”: drea de valores

Inicio do treino

® Prima “PROGRAM” até: indicacdo “2"
Principiantes do fitness Il; esforco nivel 1-5, 30 min.
Prima “SET”: drea de valores

Inicio do treino

e Prima “PROGRAM” até: indicacdo “3"
Avancados |; esforco 1-6, 36 min.

Prima “SET”: drea de valores

Inicio do treino

e Prima “PROGRAM” até: indicacdo “4"
Avancados II; esforco 1-7, 38 min.
Prima “SET”: drea de valores

Inicio do treino

® Prima “PROGRAM” até: indicacdo “5"
Perfil I; esforco 1-9, 36 min.
Prima “SET”: drea de valores

Inicio do treino

e Prima “PROGRAM” até: indicacdo “6"
Perfil Il; esforco 1-10, 44 min.
Prima “SET”: drea de valores

Inicio do treino

Com tempos acima de 25 min., o perfil encontra-se com-
primido em 25 colunas nas vistas gerais do programa.
Vista dos valores ver tabela na p&g. 157

Comutacéo do programa entre tempo e
percurso

Nos programas 1-6 é possivel comutar entre os modos de
tempo e de percurso, na drea de valores.

o Definir o modo com “Mais” ou “Menos”
Confirme com “SET".
Indicacéo: Prontiddo para o treino

O percurso por coluna é de 0,4 km (0,2 milhas). Ergéme-
tro de cross: 0,2 km (0,1 milhas)



2. Treino mediante valores de pulsagéo

Introducéo manual dos valores de pulsagéo
(PROGRAM) “HRC1 Count Up”

® Prima “PROGRAM” até surgir a indicagdo: HRC1
® Prima “SET”: drea de valores

Ou
Iniciar treino, todos os valores comecam a somar. O
esforco é aumentado automaticamente até ser alcanca-
da a pulsagdo pretendida (p. ex. 130)

(PROGRAM) “HRC2" Count Down”
® Prima “PROGRAM” até surgir a indicagdo: HRC2

* Prima “SET": drea de valores
Os dados e as possibilidades de ajuste sdo andlogos
ao ponto do programa “Count Down”.

¢ Inicio do treino
O esforco é aumentado automaticamente até ser
alcancada a pulsagdo pretendida (p. ex. 130)

Ou

Inicio do treino

Esforco inicial
Nos programas HRC é possivel determinar o esforgo inici-
al entre os niveis 1-10 na drea de valores.

* Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
10)
O esforgo é depois aumentado automaticamente a par-
tir do nivel introduzido até ser alcangada a pulsagdo
pretendida (p. ex. 130)

Pulsacao

® Com “Mais” ou “Menos” ainda é possivel alterar o
valor da pulsagdo neste ponto (prontiddo para o
treino), p. ex. de 130 para 140.
Inicio do treino através do accionamento do pedal.

Possibilidades de valores: ver tabela na pagina 157

® No caso dos programas HRC a KETTLER recomenda a
medicdo da pulsagdo com o cinto tordcico

* Nos programas HRC ocorre uma adaptacdo do
esforco em caso de desvios de +/- 6 batimentos car-
diacos.

Funcées de treino
Mudanca da indicacao durante o treino

Ajuste: manual
Com “PROGRAM” a indicacdo no campo de pontos

muda na seguinte ordem: Time/RPM/Speed/Dist.
/Pulse/Brake/Ener. /Time ...

Ajuste: automdtico (SCAN)

Prima a tecla “PROGRAM” prolongadamente até surgir o
simbolo “SCAN" no display. Mudanca das indicagdes em
intervalos de 5 segundos. A fungdo de SCAN é termina-
da com a fungdo Recovery, a interrupcdo do treino ou
premindo novamente a tecla “PROGRAM”.

Ajuste do perfil de esforco

Se o esforco for alterado durante o decorrer do progra-
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ma, a alteragdo sé se aplica da coluna intermitente para
a direita. As colunas & esquerda indicam os valores de
esforco até agora alcangados e permanecem inalteradas.

Interrupcéo ou fim do treino

Com rotagdes do pedal inferiores a 10 r.p.m. ou premin-
do “RECOVERY”, a electrénica ndo detecta uma inter-
rupgdo do treino. Os dados do treino alcancados sdo
indicados. Pulsacdo, esforco, rotacdes e velocidade sdo
representados como valores médios com o simbolo &.

Com “Mais” ou “Menos” é feita a mudanga para a indi-
cacdo actual.

Os dados do treino séo indicados durante 4 minutos. Se
ndo premir nenhuma tecla durante este tempo e néo
treinar, a electrénica comutard para o modo de standby.

Retomar o treino

Ao retomar o treino dentro de 4 minutos, os Gltimos valo-
res continuam a ser somados ou descontados.

Funcao de RECOVERY

Medi¢do da pulsacdo de recuperacéo

A electrénica medird a sua pulsagdo durante uma conta-
gem decrescente de 60 segundos e determinard uma ava-
liacdo da condicdo fisica.

No fim do treino prima “RECOVERY”. No fim do treino
prima “RECOVERY”. Com isto, o valor da pulsacdo actual
(na figura "168") é gravado. Apés 60 segundos, o valor
da pulsagdo

(na figura “137”) é novamente guardado. E indicada a
diferenca dos dois valores (na figura "31"). A partir desta
é determinada uma avaliagdo da condi¢do fisica (na figu-
ra "F 2.6"). A indicac@o é terminada apds 10 segundos.

“RECOVERY” ou “RESET” interrompem a fungdo. Se no
inicio ou no fim da reposicdo do tempo ndo for defectada
nenhuma pulsagdo, surge uma mensagem de erro.
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Dados e funcoes

Treino Paragem|®)|Q [P DO DO B IO O

Esforco Belastung|v
Mo Perfil Ay Perfil viviv viv v

AN

Percurso

fempo

Energia

AN A AN
RIS SN

Pulsacdo maéx.|v
ou

ou fitness 75
ou manual 40-90%

Queima de gordura 65}

Pulsacéo pretendida 40-200|v |v/ viv

Comutacdo entre tempo e percursg VI iviv v Vv Vv

Recovery|v |v |V |V vV |V |V |V |V |V

Indicacdo em caso de eventos relativos a pulsacdo

~ Se a pulsagdo do treino introduzida ndo
Superacdo for alcancada (-11 pulsacées) ¢ indicado
o simbolo "LO".
Valor / dados % W A MAX | & Se a pulsagdo for excedida (+11
Pulsacéo méxima 121-210 v ol+1 | #1 | +1 pulsagdes) é indicado o simbolo "HI".
_ DESLIGADA (Off Se a pulsagdo méxima for excedida pisca
SLG (Off) a seta " HI" e é indicado o texto "MAX".
Pulsacdo pretendidaQueima de gordura  65% Se nos ajustes individuais estiver activado
Ou fitness 75% o v |+11|-11* o “som de alarme em caso de superagdo
Ou manual  40-90% da pulsacdo méxima” (pdgina 12) sdo
emitidos sons adicionais.
_»Pulsa;&o pretendida 40-200 +11)-11*

*Observacdo: surge apenas, se a pulsacdo pretendida tiver sido alcancada 1x
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Ajustes individuais

Proceda de acordo com o esquema apresentado ao lado:
prima “Reset”
Indicacdo: todos os segmentos
Prima agora “SET” prolongadamente: menu: ajustes
individuais
Indicacdo: escala
1. Indicacdo da unidade em quilémetros/milhas
Prima “Mais” ou “Menos”
Funcdo: seleccdo da indicacdo de quilémetro ou milhas

Prima “Set”: a unidade seleccionada é aceite e salta-se
para o ajuste seguinte

Indicacdo: Reset +/-, total de quilémetros
2. Apagar o total de quilémetros

Prima “Mais” + “Menos” simultaneamente
Funcdo: apagar a indicacdo: “Reset O.K.”

Prima “Set”: salto para o ajuste seguinte

Ou: Salte a eliminagdo do total de quilémetros premindo

apenas “SET”

Indicacéo: Energ.
3. Indicacdo do consumo de energia em kJoule/kca-

lorie
Prima “Mais” ou “Menos”

Funcdo: seleccdo da indicagdo do consumo de energia

Prima “Set”: a unidade seleccionada é aceite e salta-se
para o ajuste seguinte

Indicacdo: Store
4. Guardar os valores
Prima “Mais” ou “Menos”

Os valores para o percurso, o tempo, a energia, a idade
e a pulsagdo pretendida sdo guardados de forma perma-
nente

Funcdo:

ON = memorizacdo também depois de “Reset”

Off = memorizacdo até ao “Reset” seguinte

Prima “Set”:

salto para o ajuste seguinte

Indicacdo: alarme

5. Som de alarme em caso de superacdo maxima
Prima “Mais” ou “Menos”

Funcdo: ligar ou desligar o som de alarme.

Prima “Set”: o ajuste seleccionado é aceite e ocorre uma
“reinicializacdo” da indicacdo



Indicacoes gerais

Bicicleta estatica

Cdlculo da velocidade
60 rotagdes do pedal por minuto correspondem a uma veloci-

dade de 21,3 km/h.

Crosstrainer

Célculo da velocidade
60 rotagdes do pedal correspondem a uma velocidade de 9,5

km/h.

Célculo das avaliaces da condicdo fisica

O computador calcula e avalia a diferenca entre a pulsagdo
em esforco e a pulsacdo em recuperagdo, bem como a "ava-
liacdo da condi¢do fisica" daqui resultante de acordo com a
seguinte férmula:

Classificacdo (F) = 6 — | 10.x PI]D] -P2) )

P1 pulsacdo em esforco, P2 pulsacdo em recuperagdo

Classificacdo 1 =muito boa Classificacdo 6 =insuficiente

A comparagdo da pulsacdo em esforco e da pulsagdo em recu-
peracdo & uma forma simples e rdpida de controlar a condigdo
fisica. A avaliacdo da mesma serve de valor de orientacdo
para a sua recuperacdo apds esforcos fisicos. Antes de premir
a tecla de recuperacdo e de determinar a sua avaliagéo da
condicdo fisica, deverd treinar dentro da sua intensidade de
esforco durante um periodo mais prolongado, isto &, pelo
menos 10 minutos. Ao treinar regularmente o sistema cardio-
vascular, notard progressos na sua "avaliagdo da condigdo fisi-
ca".

Sons do sistema

Ligar

Ao ligar é emitido um som breve durante o teste do segmento.
Fim do programa

O fim de um programa (programas de perfis, countdown) é
indicado através de um som breve.

Superacdo da pulsacdo méaxima

Se a pulsacdo maxima definida for excedida em uma
pulsacdo, sdo emitidos 2 sons breves a cada 5 segundos.

Edicao de erros
Em caso de erros, p. ex. Recovery ndo executavel sem sinal de
pulsacdo, sdo emitidos 3 sons breves.

Ligar e desligar a fungéo automdtica de Scan
Ao activar e desactivar a funcdo automdtica de Scan é emitido
um som breve

Comutacao entre tempo e percurso

Nos programas 1-6 é possivel comutar entre os modos de
tempo e de percurso, na drea de valores.

O percurso por coluna é de

Bicicleta estatica: 0,4 km (0,2 milhas).

Crosstrainer: 0,2 km (0,1 milhas)

Indicacao do perfil durante o treino

No inicio pisca a primeira coluna. Depois de concluida, deslo-
ca-se mais para a direita.

No caso de perfis com mais de 25 minutos até ao centro (colu-
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na 13). Depois o perfil desloca-se da direita para a esquerda.
Se o fim do perfil surgir na dltima coluna (coluna 25), a coluna
intermitente desloca-se ainda mais para a direita até ao fim do
programa.

Calculo do valor médio

O cdlculo do valor médio é feito por cada sessdo de treino.

Indicagées relativas a@ medicdo da pulsacéo

O cdlculo da pulsacdo comeca quando o coracdo na indi-
cagdo 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 pulsacdo ao lébulo da
sua orelha, friccione o l6bulo 10 vezes com forca para aumen-
tar a irrigagdo sanguinea.

Evite impulso de inferferéncia.

¢ Fixe o clipe para a orelha cuidadosamente ao I6bulo da sua
orelha e procure o melhor ponto para a medigéo (o simbolo
do coragdo pisca sem interrupgdo).

¢ Nunca treine directamente sob raios intensos de luz, p. ex.
luz de néon, luz halogéneq, projectores, luz solar.

¢ Evite completamente vibragées e oscilagdes do sensor do
I6bulo e do cabo. Fixe o cabo sempre com uma mola na
sua roupa ou, ainda melhor, numa fita para a cabega.

Com a pulsagdo para as méos
Uma tensdo originada pela contracgdo do coracdo é detectada
por estes sensores e avaliada pela electrénica

¢ Coloque sempre as m&os de forma a envolver totalmente as
dreas de contacto

¢ Evite largar as mdos durante a medigdo das pulsagdes

® Mantenha as mdos quietas e evite contraccdes e fricgdo nas
dreas de contfacto.

Com cinto toracico
Respeite as respectivas instrugdes.

Falhas na indicagdo da pulsagéo
Caso ocorram problemas na medicdo da pulsagdo, verifique
de novo os pontos supramencionados.

S6 é possivel um tipo de medigdo da pulsagdo: com clipe para
orelha, pulsagdo para as mdos ou cinto tordcico. Se néo hou-
ver nenhum clipe para a orelha ou receptor de encaixe na
tomada para a medicdo da pulsacdo, é porque a medicdo da
pulsagdo para as mdos estd activada. Se for encaixado um
clipe para a orelha ou um receptor de encaixe na tomada para
a medi¢do da pulsagdo, a medigdo da pulsagdo para as maos
é automaticamente desactivada. N&o é necessdrio retirar o
conector dos sensores da pulsacdo para as maos.

Falhas no computador de treino

Prima a tecla Reset

Instrucoes de treino

A medicina desportiva e a ciéncia do desporto aproveitam a
ergometria da bicicleta, entre outros aparelhos, para verificar a
capacidade do coragdo, sistema cardiovascular e sistema respi-
ratério.

Da seguinte forma, pode verificar se o seu treino, apés algu-
mas semanas, resultou nos efeitos desejados:

1. Consegue dar um determinado rendimento de resisténcia
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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 antfes.

Valores de referéncia para o treino de resistén-
cia

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

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

Exemplo: idade 50 anos > 220 - 50 = 170
pulsacdes/min.
Intensidade de esforco

Pulsacdo em esforco: A intensidade de esforco ideal é alcanca-
da com 65-75 % (cf. diagrama) da pulsagdo mdaxima. Este
valor muda conforme a idade.

Diagrama de pulsacdo

Pulsagdic Fitness e Queima de calorias
220 —t—+—
— Pulsagdo méxima
200 — (220 menos idade)
180 ~—L | |
160 = Pulsagdio de fitness — | =
T~
140 =~ C\ (75% da pulsa¢éo méx) I
~-
Fytan ==+ —~~
] 20 ( s S_—~d
il - -—-—
100 - S PR L2
80 Pulsagéio queima de calorias T~
(65% da pulsaééo méx)
[ 1]

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

Grau de esforco

Duragdo de uma sessdo de treino e respectiva frequéncia por
semana:

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

Regra geral:

Frequéncia de treino

Duracéo do treino

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

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

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

requéncia 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

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 hd nenhum inconveniente
em fazer um treino didrio.

Glossario

Recovery

Medicdo da pulsacdo de recuperacdo no fim do treino. A par-
tir da pulsagdo inicial e da pulsacdo final de um minuto, é obti-
do o desvio e uma classificacdo da sua condicdo fisica. Com
um treino igual, o melhoramento desta classificacdo representa
um melhoramento da sua condicdo fisica.

Reset
Eliminacdo do conteldo da indicacdo e reinicializacdo da indi-
cacdo.

Programas

Possibilidades de treino que requerem pulsacées pretendidas
ou rendimentos determinados manualmente ou através de pro-
grama.

Perfis
Alteragdo dos esforcos representada no campo de pontos ao
longo do tempo e do percurso.

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

Energia
Calcula a transformagdo da energia do corpo

Comando
A electrénica regula a poténcia ou a pulsagdo com valores
intfroduzidos manualmente ou predefinidos.



Campo de pontos

Area de indicagdo com 25 x 16 pontos para a representacdo
de perfis de esforco e de pulsagdo, bem como indicagdes de
texto e valores.

Pulsacao

Medi¢do do batimento cardiaco por minuto
Pulsacao(oes) maximals)

Valor calculado a partir de 220 menos a idade
Pulsacéo pretendida

Valor da pulsagdo determinado manualmente ou através de
programa, que se pretende alcancar.

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

Pulsacdo de fitness
Valor calculado de: 75 % da pulsagdo mdéxima
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Manual

Valor calculado de: 40 — 90 % da pulsacdo méxima
Idade

Valor para o céleulo da pulsagdo maxima.

Simbolo HI

Se surgir “HI” significa que uma pulsagdo pretendida é
demasiado elevada em 11 pulsagdes. Se piscar Hl a pulsagdo
méxima foi excedida.

Simbolo LO
Se surgir “LO" significa que uma pulsagdo prefendida é
demasiado baixa em 11 pulsagdo.

Menu
Indicacdo na qual se infroduzem ou seleccionam valores.

Glossario
Um conjunto de possiveis explicagdes.

Tabela de rendimento

Data Puls. repouso P1 P2
Puls. Esforéo Puls. recup.

Nivel de Tempo
esforéo (min.) (km)

DistCncia Consumo Class. Fitness

de energia




Navodila za vadbo in uporabo

Kazalo ... s ciljnimi utripom Z usesno sponko 63
Varnostna navodila 50 | ¢ HRCI - CountUp 59 g pUlZ'OmtnokFOkl 22
e Servis 50 e HRC2 - Count-Down 59 . Mprrsrum rov oml " 63
o Vaia varnost 50 | Vadbene funkcije 59 Na : drlllzv;m::b: v -
Kratek opis 51 * Menjava prikaza 59 . \‘/I dk: zd YI" i o4
e Obmoéje delovanja / Tipke 52 * Nastavitev profila 60 o |Gt O"VZ :Z I[;I,VOSI itv 64
e Obmogje prikaza / Zaslon 53 e Prekinitev / konec vadbe 60 . Cn)snzwn;s ° rejzenl © o4
® Vrednosti za prikaz 54-55 * Ponovni zacetek vadbe 60 G|°sai-eg erEmene
Hitri zagon (za seznanjanie) 55 | * Recovery (merjenje rekreacijskega ‘o
i
o Zacetek vadbe 55 0 rl.p.c:) . @
. K " ss Vnosi in funkcij 61 64
one.c VO_ © ) i ¢ Tabela: Vnosi in funkcije 61 Ta znak v navodilih opozarja na glosar.

* Stanje pripravljenosfi 55 e Tabela: Dogodki utripa 61 Tam je pojasnjen ustrezen pojem.
Vadba 56 0 Individualne nastavitve 62
... s ciljno vrednostjo obremenitve * Izbira: Prikaz km/milie
e CountUp 56 1 ° Brisanje skupnega stevila kilometrov 62
¢ CountDown 56 ® Izbira: prikaz kloule/Kcal 62
e Obmogje cilinih vrednosti 56 1 ° Shranjevanie ciljnih vrednosti 62

Proga 56 | ® Alarmni ton VKLOP/IZKLOP 62

Cas 56 | Splosni napotki 63

E:ergitia g? ® Ergometer 63

aros I

Izbira ciljnega utripa (Fat/Fit/Man.) 57 * Iz.rccun f'ltnes. ocene 63
® Vnos cilinega utripa 570 ° SI'StemSkl tc?nl
e Pripravlienost za vadbo 570 ° Prikaz profila med vadbo 63
e Profili obremenitve 1 — & 58 ® Izradun povprecne vrednosti 63
e Preklop &as / proga 58 * Napotki za merjenje srénega utripa 63
Varnostna navodila
Za svojo lastno varnost upostevajte naslednje tocke:
* vadbeno napravo morate postaviti na ustrezni trdni podlagi; Za vaso varnost
e pred prvo uporabo in dodatno po pribl. 6 dnevih uporabe, * Pred zadetkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom,

morate preveriti trdnost vseh spojev; ali vam zdravije omogo¢a trening s to napravo. Zdravniski

izvidi naj bodo osnova za sestavljanje vasega programa
vadbe. Napaéna ali prekomerna vadba lahko ogroza vase
zdravie.

* da bi prepregili poskodbe zaradi napaéne obremenitve ali
preobremenitve, je dovoljeno napravo za vadbo upravljati le
po navodilih;

® ne priporoamo postavitev naprave v neposredni bliZini
vlaznih prostorov zaradi rjavenia, ki je povezano s tem;

* redno se prepricajte o pravilnem delovanju in predpisanem
stanju vadbene naprave;

* varnostno-tehniéne kontrole sodijo k obveznostim pri uporabi
in jih je treba redno izvajati po predpisih;

* pokvarjene sestavne dele je potrebno nemudoma zamenjati.
Uporabljaijte izkljuéno originalne nadomestne dele KETTLER;

* naprave ni dovoljeno uporabljati, dokler ni popravljena;

* raven varnosti naprave lahko ohranjate le, &e redno prever-
jate ali ni poskodovana in obrabljena.
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Kratek opis

Elektronika ima obmogje funkcij s tipkami in obmogje prikaza (zas-
lon) s spremenljivimi simboli in grafiko.

KETTLER

Obmodje zaslona

Zaslon

Obmocije funkcij

Tipke
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Kratka navodila

Obmodje funkcij

V nadaljevanju je na kratko razlozeno 3est tipk.

Natanéna uporaba je pojasnjena v posameznih pogla-
vjih. V teh opisih so imena funkcijskih tipk tako tudi upora-
bliena.

SET/NASTAVITEV (kratek pritisk)

S to funkcijsko tipko prikli¢ete vnose.
Nastavljeni podatki bodo prevzeti.

SET/NASTAVITEV (dolg pritisk)

Ob prikazu vseh segmentov: priklic »Individualne nastavit-
ve«

Reset (Ponastavitev)

S to funkcijsko tipko se izbride trenutni prikaz zaradi
ponovnega zagona.

Program

S to funkcijsko tipko izbirate razli¢ne programe.

Ponovni pritisk > nasledniji program
Dolg pritisk > zaporedni prikaz programov

Tipki minus - / plus +

S tema funkcijskima tipkama se pred vadbo spreminjajo
vrednosti v razli¢nih menijih in med vadbo nastavlja obre-
menitev.

® naprej “Plus”
e ali nazaj “Minus”
¢ dolg pritisk > hitra menjava

o Ce pritisnete tipki “plus” in “minus” skupai:

¢ Obremenitev skogi na stopnjo 1
® Programi skogijo na na zadetek
® Vnos vrednosti skodi na Aus/Izklop (Off)
RECOVERY

S to funkcijsko tipko se zaZene funkcija pulza rekreaciijs-
kega odmora.

Ostale funkcije tipk so razloZene na ustreznem mestu v
navodilih za uporabo.

Merjenje utripa
Utrip lahko izmerite na 3 virih:

1. USesna sponka
Vtié viaknete v prikljugek.

2. Prsni pas (zanj je treba imeti vtiéni sprejemnik)
Upostevaite tista navodila.
3 Utrip na roki
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Obmocdje zaslona / Zaslon

Obmogje zaslona vas seznanja z razliénimi funkcijami in

trenutno izbranimi nastavljenimi moZnostmi. \\\\\\\\““"”’l///*///@m
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Programi: Count up / Count down (seste- “

vanje / odstevanje) o
Programi

Obremenitev v dolo¢enem ¢asu ali na progi

Programi se razlikujejo z nacinom Stetja.
Dologeni profili 1-6

Programi, ki jih krmili utrip: HRC1/HRC2 0 Q
Ciljni utrip v izbranem ¢asu

Dva programa, ki uravnavata obremenitev s ciljno vred-
nostjo utripa. .

Vrednosti za prikaz

Primeri prikazov kaZejo uporabo pri sobnem kolesu.

Pri $tevilu vrtljajev, ki se ujemajo s primeri na prikazih, so
pri ergometrih vrednosti za hitrost in razdaljo nizje.

Pri 60 min-1 (vrlj./min)

Sobno kolo: = 21,3 km/h

Ergometer = 9,5 km/h
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Navodila za vadbo in uporabo
Frekvenca stopanja

Skala obratov pedala

\%\\\\\\\\mlmm/;,,/

PP ren ol
Hitrost

_———Povpre¢na vrednost

Vrednost 0 - 199
Povpreéna vrednost Hﬁ

Vrednost O - 99,9
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Nastavljiva dimenzija
Maksimalen utrip—_|

Povprecna vrednost—__
Opozorilo (utripa) maks. utrip +1

Ciljni utrip prekoracen +11

Ciljni utrip ni dosezen -11—1

RECOVERY
@ | MAX PULSE

Funkcija RECOVERY

a0, & .‘ Vrednost 0 - 220
o %\.‘ ([

Simbol srca (utripa) —

Vrednost v odstotkih
Dejanski utrip / maks. utrip

Razdalja

VKLOP/IZKLOP signalnega tona

Vrednost 0 - 999,9
Nastavljiva dimenzija

Stopnja obremenitve

Povpreéna vrednost

i
WIBRAKE topnja 1 -
2 BRAKE It
éas

"'l u'l-"'lu
D

Vrednost 0 - 99:59




Poraba energije

SM3635-68

Vrednost 0 - 9999

Nastavljiva dimenzija

Tocke Prikaz besedila in vrednosti

©

4444000004000 40 00404
e
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0006000800000 00000000e
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Profil obremenitve

FEEPE ISR E A PR ra s

1 stolpec ustreza 1 minuti

L—""dli pri sobnih kolesih

1 tocka (visina) = 1 stopnja — nannnnm 400 m dli 0,2 milje
1. vrsta = 1 stopnia HHTHT TR o :
: Phi TR in pri ergometrih:
200 m dali 0,1 milje
25 stolpcev
LJ L .
Hitri zagon (za spoznavanie)
. //’/ D
Zacetek vadbe:
brez posebnih nastavitev {
. . 1
* Pozdravna slika pri vklopu ' miﬂ
Prikaz skupnih kilometrov “odo” ‘ L /
\

e Po 5 sekundah: Prikaz “
vse vrednosti kazejo O;

Count Up”;

Obremenitev kaze stopnijo 1 |

* Trainingsbeginn

Prikaz
Skala, utrip (Ee je zajem utripa aktiven), razdalja, stop-
nja, energija, &as, obrati, hitrost in &as

// b & _”\\\
l‘[ ) lij N ;
\ ool =

%FE 7 - “E“" /

ﬂ| r1n

Spreminjanje obremenitve med vadbo: \\\\\\\\““" \ | i.. EEER ri"' ﬁ
e “Plus”: prikazana vrednost polegd “BRAKE”, se poveda 4 \\%\ Shuse 4 \ i ]F J
v korakih po 1. ‘.ff £ § F' \‘n non
* “Minus” zmanjsuje v korakih po 1. : “Eﬂ‘l| = 4 133 7 '
Vadba se nadaljuje s to nastavitvijo. Vmesne spremembe \ M Y /
obremenitve so mozne ob vsakem &asu. \We 4%% > A
{ -
Konec vadbe | ij{{:i’w |
® Povprecne vrednosti (O): “ f_l' 'm_‘;'“:‘ "
Prikaz ¥33
Utrip (e je zajem utripa aktiven), stopnja, obrati in
hitrost

o Skupne vrednosti

Razdalja, energija in &as \\\\
Stanje pripravljenosti O
|€ pripravi| | >
Prikaz se 4 minute po koncu vadbe preklopi v stanje pri- \\| gof== 5 1T
. . . . . . \ T [
pravljenosti. Dotaknite se poljubne tipke in zaslon znova \ P
zaéne s »Count Upx. ERI2 8
I Fulse |




Navodila za vadbo in uporabo
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Vadba

Ragunalnik ima 10 programov za vadbo. Ob&utno se raz-
likujejo v intenzivnosti in trajanju obremenitve.

1. Vadba z doloéitvijo obremenitve

a) Roéni vnosi obremenitve
o (PROGRAM) “Count Up”

® (PROGRAM) “Count Down”

b) Profili obremenitve
e [PROGRAM) “1" - "6"

2. Vadba s ciljno vrednostjo utripa

Roéni vnos ciljnih vrednosti utripa
e (PROGRAM) “HRC1 Count Up”

¢ (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

Vadba z doloéitvijo obremenitve

Rocni vnosi obremenitve

(PROGRAM) “Count Up”

o Pritiskajte "PROGRAMc«, dokler: Anzeige: “Count Up”;
zacnite z vadbo, vse vrednosti se bodo sestevale.

ali
e Pritisnite “SET”: Obmo¢je ciljnih vrednosti

e “Plus” ali “Minus”: spremenite obremenitev.

Zaénite z vadbo in vse vrednosti se bodo sestevale.

(PROGRAM) »Count Down/Odstevanije;

o Pritiskajte "PROGRAM«, dokler: Anzeige: “Count
Down”
Program 3teje od vnesenih vrednosti navzdol > 0. Ce
ni vnosa, se zaéne vadba v programu “Count Up”.
Ob zagonu programa mora obstajati najmanj en vnos
za pot, ¢as ali energijo.

e Pritisnite “SET”: Obmogje ciljnih vrednosti

Obmogje ciljnih vrednosti
Prikaz: Cilina vrednost proge “Dist.”

Cilina vrednost proge

e S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti
(npr. 14,00)
Potrdite s »SET«

Prikaz: nasledniji meni Vnos &asa “Time”
Ciljni ¢as
e S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti

(npr. 1500)
Potrdite s »SET«

Prikaz: nasledniji meni Cilina vrednost energije »Energ.«

Cilina vrednost energije

e S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti
(z.B. 1500)
Potrdite s »SET«

Prikaz: nasledniji meni Vnos starosti "Age"



Vnos starosti
Vnos starosti je namenja ugotavljanju in nadzoru maksi-
malnega utripa (simbol HI, opozorilni ton, &e je aktiviran).
e S “Plus” ali “Minus” vnesite vrednosti (npr. 34)
|z tega se pri vnosu in po odstetju (220 - starost)
izrauna maksimalni utrip 186
Potrdite s »SET«

Prikaz: naslednji meni Izbira cilinega utripa “Fat 65%"

Izbira cilinega utripa

* |zberite s “plus” ali “minus”

® Zgorevanje mascob 65%, fitnes 75%, ro¢no 40 - 90 %
Potrdite s »SET« (npr. roéno 40 — 90 %).

e S “Plus” ali “Minus” vnesite vrednosti (npr. roéno 83)
Potrdite s »SET« (nagin za dolocanije ciljnih vrednosti se
konéa)

Prikaz: pripravljenost za vadbo z vsemi ciljnimi vrednost-
mi

ali

Ciljni utrip (40 - 200)

® S “plus” in “minus” odstranite nadzor maksimalnega
utripa
Prikaz: “AGE OFF”
Potrdite s »SET«.

Prikaz: naslednia ciljna vrednost »Ciljni utrip« (Pulse)

® S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 146)
Potrdite s »SET« (nagin za dolocanije ciljnih vrednosti se
konéa)

Prikaz: pripravljenost za vadbo z vsemi ciljnimi vrednost-
mi

® Pregled vseh moZznosti nastavitev v programih so pov-
zeti v tabelah (glejte stran 173).

e Ciline vrednosti se ob »Reset« izbriejo. Ce se pri indi-
vidualnih nastavitvah aktfivira »Shranjevanje doloitev"
(stran 14), ostane dologitev utripa.

Ob naslednjem priklicu Count Up / Count Down bodo
podatki prevzeti.

Pripravljenost za vadbo

Obremenitev
e S “Plus” ali “Minus” spremenite obremenitev. Zacetek
vadbe s stopanjem po pedalih.

A 4
A 4
A 4
A 4
A 4
A 4
A 4
A 4
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Navodila za vadbo in uporabo
b) Profili obremenitve (PROGRAM) “1” - "6"

ms Vsi profili se izbirajo s pritiskom na “PROGRAM”
7 B ﬁ 0 npr. prikaz: “1"
Fitnes - zacetnik | ; stopnja obremenitve 1-4, 27 min
Pritisnite “SET”: Obmogje ciljnih vrednosti,
Zagetek vadbe

e Pritiskajte "PROGRAM«, dokler: prikaz: “2"
Fitnes - zagetnik Il ; stopnja obremenitve 1-5, 30 min

Pritisnite “SET”: Obmogije ciljnih vrednosti,
Zacetek vadbe

e Pritiskajte PROGRAM«, dokler:: prikaz: “3"
Izku3eni | ; stopnja obremenitve 1-6, 36 min

Pritisnite “SET”: Obmogije ciljnih vrednosti
Zagetek vadbe

e Pritiskajte PROGRAM«, dokler: prikaz: “4"

Izkudeni Il ; stopnja obremenitve 1-7, 38 min
Pritisnite “SET”: Obmogje ciljnih vrednosti
Zacetek vadbe

e Pritiskajte "PROGRAM«, dokler: prikaz: “5"

profesionalec | ; stopnja obremenitve 1-9, 36 min
Pritisnite “SET”: Obmogije ciljnih vrednosti
Zacetek vadbe

e Pritiskajte PROGRAM«, dokler: prikaz: “6"
profesionalec Il ; stopnja obremenitve 1-10, 44 min

Pritisnite “SET”: Obmogije ciljnih vrednosti
Zacetek vadbe

Pri Easih nad 25 minut se v videzu programa stisne profil
na 25 stolpcev. Ciline vrednosti pogleijte v tabeli na str.
173

a®OC o

a®OC o

Preklop programa ¢as / proga
V programih 1-6 je v obmoéju doloitev mozen preklop z
nacina Cas na nacin Proga.

e S”Plus” ali “Minus” nastavite nadin
Potrdite s »SET«
Prikaz: Pripravljenost za vadbo

AL . . R
. Proga zna3a na posamezni stolpec 0,4 km (0,2 milje)

. < Cross ergometer: 0,2 km (0,1 milje)
Time | Dizt.
2

r-g_;;f .f-:.in == 4 Flocdes
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2. Vadba s ciljno vrednostjo utripa

Roéni vnos ciljnih vrednosti utripa w3

(PROGRAM) »HRC1 Count Up« 0

e Pritiskajte "PROGRAMc, dokler: Prikaz: HRC1 oo

* Pritisnite “SET”: Obmogije ciljnih vrednosti o TR o
s HEL L

ali Iz . T '"\E/
Zaénite z vadbo in vse vrednosti se bodo sedtevale. ; ; @3 0@ 1 v I'.E}“IT

Obremenitev se samodejno poveduje, dokler ni

dosezen ciljni utrip (npr. 130). -
(PROGRAM) “HRC2" Count Down” e 3
e Prifiskajte sPROGRAM, dokler: Prikaz: HRC2 Q
® Pritisnite “SET”: Obmogje ciljnih vrednosti ﬁ dﬁ| nn
Vnosi in moZnosti nastavitve so analogne s programsko o H 137" o
3% DU

to¢ko »Odstevanijex. ° o

. T o EAL! o/

* Zaletek vadbe J © st ol
Obremenitev se samodejno povecuje od vnesene stopn- T

je, dokler ni dosezen ciljni utrip (npr. 130). LUy

ali
Zacnite z vadbo

NAPOTEK:

Zaéetna obremenitev | o ——
V programih HRC, je v obmog&ju dolo&itev mozna dologi- sy E

tev zacetne obremenitve od stopnje 1 - 10.

* L)
® S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 10) ; ] 1 1 "i

Obremenitev se samodejno poveluje od vnesene stopn-
je, dokler ni dosezen ciljni utrip (npr. 130).

Utrip

® S “Plus” ali “Minus” lahko na tem mestu (pripravljenost | — - h
na vadbo) $e spremenite vrednost utripa, npr s 130 na - N + 4 A
140. rpnl =3 f5on
Zagetek vadbe s stopanjem po pedalih. B B

Moznosti ciljnih vrednosti: glejte tabelo na stranio 173 R S A HF":;—- o
o P L © % _g_“ ‘3
S0 :

o KETTLER priporoga pri HRC programih meritev utripa s R HH

prsnim pasom.
e Prilagajanje obremenitve se izvaja pri HRC programih

z odstopanjem +/- 6 utripov srca.
Vadbene funkcije
Menjava prikaza med vadbo
Menjava: rocna
S “PROGRAM” se prikaz v tockovnem polju spreminja v -— s £ b 8% s00, 00, o0
naslednjem zaporedju: Time / RPM / Speed / Dist. / T_ini? E- E.'!:!. "'fgtﬁj
Pulse / Brake / Ener. / Time ... ;"’ PR S > .::f-...!.’..“:* >
Menjava: samodejno (SCAN)
Tipko “PROGRAM”- pritiskaijte tako dolgo, dokler se na [“E:'i" E:' ;}IE:;.:.: E:i';:} Z.;.E:
zaslonu ne pokaze simbol “SCAN". Menjava prokazov v P W o 1;“:;
5-sekundnem taktu. Funkcija SCAN se kon&a s ponovnim -...!.4':‘> 1 “:g't' > >

pritiskom tipke “PROGRAM”, funkcije Recovery ali preki- i
nivijo vadbe. Eresr, 1 ime
Nastavitev profila obremenitve i ultrs

Ce obremenitev spreminjate med potekom programa,
véinkuje sprememba od utripajogega stolpca v desno.
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Pulswert bei REC Start
Pulswert nach REC Ende

Differenz
(REC Start-REC Ende)
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Fitnessnote — N

Stolpci levo od tega kazejo ze opravljene vrednosti obre-
menitve in ostanejo nespremenjene.

Prekinitev ali konec vadbe

Pri manj kot 10 vritljajih pedala/min ali s pritiskom na
»RECOVERY«, prepozna elektronika prekinitev vadbe.
PokaZejo se dosezeni rezultati vadbe. Utrip, obremenitey,
vriljaji in hitrost se s simbolom & pokazejo kot povpreéne
vrednosti. S “Plus” ali “Minus” se preklopite v trenutni pri-
kaz. Podatki o vadbi bodo prikazani 4 minute. Ce v tem
asu ne pritisnete na nobeno tipko in ne vadite, se elekiro-
nika preklopi v stanje pripravljenosti.

Ponovni zacdetek vadbe

Ce zagnete z vadbo v 4 minutah, se bodo zadnje vredno-
sti ponovno sedtevale ali odstevale.

Funkcija RECOVERY (rekreacijski
odmor)

Merijenje utripa rekreacijskega odmora

Elektronika meri 60 sekund v odstevanju vas utrip in ugo-
tavlja fitnes oceno.

Ob koncu vadbe pritisnite "RECOVERY«. Pri tem se shrani
trenutna vrednost utripa (v sliki “168”). Po 60 sekundah
se ponovno shrani vrednost utripa (v sliki "137"). Prikazo-
na bo razlika obeh vrednosti (v sliki “31”). Iz tega se ugo-
tovi ocena fitnesa (v sliki “F 2.6"). Prikaz se konéa po 10
sekundah.

»RECOVERY« ali »RESET« prekineta funkcijo. Ce na zacet-
ku ali koncu odstevanja &asa ni zajet utrip, se pokaze
sporocilo o mohniji.



Vnosi in funkcije
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Vadba Mirovanje 00 0RO QO
Obremenitev Obremenitev|v |v
ShY  Profil 4 Profil vivi |viv|v
' Proga v v
Cas v v
Energija v v
Maks. uvtrip|v |v |V |V vV |V |V |V |V |V
ali
Zgorevanje maséob 65%
ali Fil‘nes75%} v |v Vi iv
ali Rocno 40-90%,
——> Ciljni utrip 40200 v |v V| v
Preklop éas / proga viviv i iviv| v
Recovery Vv iVIiViVIIVIV|VI V|V
Prikazi pri dogodkih utripa
Prekoracitev Ob nedoseganiju vnesenega vadbenega
utripa (-11 zavesljajev), bo prikazan sim-
bol "LO".
Vrednost / vnos % W A MAX| & Pri prekoragitvi (+11 udarcev), bo prika-
Maksimalen utrip 121-210 v o +1 +1 | +1 ?Gn smkwbol PHle. il
_ ri prekoracitvi maksimalnega utripa, utri-
1ZKLOP (Off) pa puicica »Hl« in pokaze se tekodi
Cilini utrip  Zgorevanje mascob 65% napts PMAX.

I Fi 75% v TIIL Ce je aktivirana individualna nastavitev
al ines ° * »Alarmni ton pri prekoragitvi maksimalne-
ali Roéno 40-90% ga utripa« (stran 14), se bo dodatno ogla-

.. sil $e alarmni fon.
> Ciljni utrip 40-200 +11|-11*

*Opomba: pokaze se le, ¢e je bil 1x dosezen ciljni utrip
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Individualne nastavitve

Postopaite po sosednii shemi: Pritisnite »Reset«

Prikaz: vsi segmenti
sedaj dolgo pritisnite na “SET”: Meni: Individualne
nastavitve

Prikaz: Scale

1. Prikaz enot v kilometrih / miljah

Pritisnite “Plus” ali “Minus":

Funkcija: izbira prikazovanja v kilometrih ali miljah
Pritisnite “Set”: izbrana enota bo prevzeta in

preskok k nasledniji nastavitvi

Prikaz: Reset +/-, skupni kilometri

2. Brisanje skupnega stevila kilometrov
Socasno pritisnite “Plus “+ “Minus”
Funkcija: brisanje Prikaz: "Reset O.K.”
Pritisnite “Set”: preskok k nasledniji nastavitv

ali: Preskoéite brisanje skupnih vrednosti in pritisnite le

)>S ET«

Prikaz: Energ.

3. Prikaz porabe energije v kJoule / kcalorie
Pritisnite “Plus” ali “Minus":

Funkcija: izbira prikaza porabe energije

Pritisnite “Set”: izbrana enota bo prevzeta in

preskok k nasledniji nastavitvi

Prikaz: Store (Shraniti)

4. Shranjevanje dolocitev

Pritisnite “Plus” ali “Minus":

Ciljne vrednosti za progo, &as, energijo, starost, ciljni
utrip bodo trajno shranjene.

Funkcija:

ON = shranjevanje tudi po »Reset«

Off = shranjevanje do naslednjega »Reset«

Pritisnite “Set”:

preskok k naslednji nastavitvi

Prikaz: Alarm

5. Alarmni zvok pri prekoracitvi maksimalnega
Pritisnite “Plus” ali “Minus":
Funkcija: vklop ali izklop alarmnega tona.

Pritisnite “Set”: Izbrana nastavitev bo prevzeta in na zas-

lonu se pokaze »Neustart/Nov zagon".



Splosni napotki

Sobno kolo

Izracun hitrosti
60 vriljajev pedala na minuto je hitrost 21,3 km/h.

Ergometer

Izradun hitrosti
60 vriljajev pedala je hitrost 9,5 km/h.

Izraéun fitnes ocene

Racunalnik izraguna in oceni razliko med obremenitvenim utri-
pom in rekreacijskim utripom in iz tega izraduna »fitnes oceno«
po nasledniji formuli:

10x(P1 —P2)
Ocena (F)=6 — 10 x [ P] P2] )2
P1

P1 = utrip pod obremenitvijo P2 = utrip med poé&itkom

Ocena 1 = zelo dobro Ocena 6 = nezadostno

Primerjava utripa med obremenitvijo/poéitkom je preprosta in
hitra moznost kontrole telesnega fitnesa. Ocena fitnesa je ori-
entacijska vrednost za zmoZnost okrevanja po telesnih obre-
menitvah. Preden boste pritisnili na tipko za rekreacijski utrip in
ugotovili vado fitnes oceno, morate dalj asa, najmanj 10
minut, vaditi v vasem obmodju obremenitve. Pri redni vadbi
srce-krvni obtok boste ugotovili, da se vasa »fitnes ocena« izbol-
iSuje.

Sistemski toni
Vklop

Pri vklopu se med testom segmenta oglasi kratek ton.

Konec programa
Konec programa (programi profila, Countdown) se oznadi s
kratkim tonom.

Prekoracitev maksimalnega utripa
Ce prekoraéite maksimalni utrip za en udarec, se vsakih 5
sekund oglasita dva kratka tona.

Sporoéanje napak
Pri napakah, nor. Recovery ni izvedljiv brez signala utripa, se
oglasijo 3 kratki toni.

Vklop/izklop funkcije samodejnega skeniranja
Pri aktiviranju in dezaktiviranju funkcije samodejnega skeniran-
ja se oglasi kratek ton.

Preklop ¢as / proga

V programih 1-6 je v obmogju dolocitev mozen preklop z naci-
na Cas na nadin Proga.

Proga na stolpec znada

Sobno kolo: 0,4 km (0,2 milji).

Ergometer: 0,2 km (0,1 milje)

Prikaz profila med vadbo

Za za&etek utripa prvi stolpec. Po poteku se premika naprej v
desno. Pri profilih prek 25 minut do sredine (stolpec 13). Nato
se premika profil z desne v levo. Ce se konec profila pokaze v
zadnjem stolpcu (stolpec 25), se premakne utripajo stolpec
naprej v desno do konca programa.

SM3635-68
Izraéun povpreéne vrednosti

Povpreéna vrednost se izraduna na posamezno enoto vadbe.

Napotki za merjenje srénega utripa

Izraun utripa se zaéne, ko utripa srce v prikazu v taktu vaega
utripa.

Z usesno sponko

Senzor pulza deluje z infrarde¢o svetlobo in meri spremembe

prepustnosti svetlobe vade koze, ki jo povzro&a vas utrip. Pre-

den boste senzor pulza pripeli na meéico usesa, jo moéno
zdrgnite 10 krat, da bi povecali prekrvljenost.

Preprecite motilne impulze.

e Usesno sponko skrbno pripnite na vaso udesno meéico in
poiscite najugodnejdo tocko za zajem signala (simbol srca
zane utripati brez prekinitve)

¢ Ne vadite neposredno pod moénim sevanjem svetlobe, npr.
neonsko svetlobo, halogensko svetlobo, Zarometom, sonénimi
Zarki.

® Popolnoma preprecite tresenje in majavost udesnega senzor-
ja, vkljuéno s kablom. Kabel vedno pritrdite v svoja oblaéila
s pomoé&jo sponk, ali 3e bolje — pritrdite ga na &elni trak.

S pulzom na roki

Napetost, ki jo ustvari srce z kréenjem, se zajame z ro&nim sen-
zorjem in ovrednoti s pomogjo elektronike.

¢ Kontakine povriine objemite vedno z obema rokama

¢ Prepredite sunkovito objemanije

¢ Roke drzite mirno in preprecite kréenje ali drgnjenje na kon-
taktnih povrinah.

S prsnim trakom
Upostevaijte pripadajoda navodila.

Motnje v prikazu srénega utripa
Ce pride do tezav z merjenjem srénega utripa, $e enkrat preve-
rite zgornje tocke.

Mozen je le en nacin merjenja utripa: ali z usesno sponko ali
utrip na roki ali s prsnim trakom. Ce v prikljuki za utrip ni
nobene u3esne sponki ali vtiénega sprejemnika, je aktivirano
merjenje utripa na roki. Ce v vticnico za utrip viaknete u3esno
sponko ali sprejemnik, ki se vtakne, se samodejno aktivira mer-
jenje utripa na roki. Ni treba, da izvlecete vH€ in senzorjev za
merjenje utripa na roki.

Motnije pri vadbenem racunalniku
Pritisnite tipko Reset

Navodila za vadbo

V 3portni medicini in znanosti o vadbi, uporabljajo kolesne
ergometre med drugim za preverjanje delovanja srca, krvnega
obtoka in dihalnega sistema.

Ali ste z vadbo dosegli po nekaj tednih Zelene cilje, lahko ugo-
tovite na naslednji naéin:

1. Neki dolocen vzdrzljivostni dosezek ste naredili z manj obre-
menitve srca / krvnega obtoka kot prej;

2. Doloéeno pridobljeno vzdrzljivosti ohranite dalj ¢asa z
enako obremenitvijo srca / krvnega obtoka

3. Po dologeni obremenitvi srca / krvnega obtoka se hitreje
spocijete, kot ste se pre;j.

Orientacijske vrednosti za vzdrzljivostno vadbo

Maksimalen utrip: Pod maksimalno obremenitvijo se razume
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Navodila za vadbo in uporabo

doseganije individualnega maksimalnega utripa. Sréna frekven-
ca, ki jo lahko maksimalno dosezete, je odvisna od starosti.

Obstaja formula za priblizen izragun: maksimalna sréna frek-
venca na minuto ustreza 220 utripom manj starost.

Primer: 50 let starosti > 220 - 50 = 170 utripov/min.

Intenzivnost obremenitve

Utrip med obremenitvijo: Optimalna infenzivnost obremenitve je
dosezena pri 65 — 75 % (prim. diagram) individualne moéi
srca/krvnega obtoka. V odvisnosti od starosti se ta vrednost
spreminja.

Diagram pulza

Pulz Fitnes in zgorevanje ma3&ob
220 ——+—
Malkc: 1
pulz
200 ~ (220 manj starost)
180 ~L | |
160 == Fitnes pulz T~
140 ~ .C\ (75% maks. pulza) \\
N -~ =l ~
120 Z B h T e B S
il -~
‘- ~—
100 I~ Pulz zgorevanja ma3cob R P
80 (65% maks. pulza) i

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

Obseg obremenitve

Trajanje enote treninga in pogostost na teden:

Optimalen obseg obremenitve je zagotovljen, & v daljgem
Easovnem obdobju dosezete 67 — 75% individualne zmogljivo-
sti srca/krvnega obtoka.

Pravilo:

Pogostost vadbe Trajanje vadbe

dnevno 10 min
2-3 x tedensko 20 -30 minut
1-2 x tedensko 30 -60 minut

Zagetniki naj ne za&enjajo z vadbenimi enotami 30-60 minut.

Trening za&etnikov je lahko v prvih 4 tednih koncipiran na nas-
lednji nagin:
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Obseg enote treninga
1. teden

Pogostost treninga

2 minuti freninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga

2. teden

3 x tedensko

3 x tedensko 3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti freninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga

3. teden

3 x tedensko 4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti freninga

4. teden

3 x tedensko 5 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko

4 minuti treninga

Pred in po vadbeni enoti je pribl. 5-minutna telovadba namenije-
na ogrevanjih oz. ohlajevanju. Med dvema vadbenima enoto-
ma naj bo en dan brez vadbe, ée imate v nadaljevanju poteka
raje 3 krat tedensko vadbo 20 — -30 minut. Sicer pa ni¢ ne
nasprotuje dnevni vadbi.

Glosar

Recovery

Merijenije utripa rekreacijskega odmora ob koncu vadbe. Iz zag-
etnega in kongnega utripa ene minute se iz tega ugotovi odsto-
panje in ocena fitnesa. Pri enaki vadbi je izboljdanje te ocene
merilo za stopnjevanie fitnesa.

Reset (Ponastavitev)
Brisanje vsebine zaslona in zagetek novih prikazov na zaslonu.

Programi

MozZnosti vadbe, ki zahtevajo roéno ali s programi doloéeno
obremenitev ali ciljni utrip.

Profili

V tockovnem polju prikazane spremembe obremenitve po &asu
ali progi.

Mere

Enote za prikaz km/h ali mph, kloulov ali kcal.

Energija

Izraduna porabo energije telesa.

Krmiljenje

Elektronika regulira obremenitev ali utrip na roéno vnesene ali
ciline vrednosti.

Tockovno polje
Obmogje prikaza s 25 x 16 toZkami za predstavitev profilov
obremenitve in utripa ter prikaz besedila in vrednosti.



Utrip

Zajem srénega utripa na minuto.

MaxPuls(e)

Izra€unana vrednost iz 220 manj starost.

Ciljni utrip

Ro&na ali s programom doloéena vrednost utripa, ki jo je treba
dosedi.

Utrip za izgorevanje maséob

Izra€unana vrednost: 65% MaksUtripa

Fitnes utrip
Izra€unana vrednost: 75% MaksUtripa

Rocno
Izradunana vrednost: 40 — 90% MaksUtripa

SM3635-68

Starost

Vnos za izraun maksimalnega utripa.

Simbol HI )
Ce se pokaze »Hlk, je ciljni utrip previsok za 11 udarcev. Ce
HI utripa, me prekoragen maks. utrip.

Simbol LO

Ce se pokaze »LOx, je ciljni utrip prenizek za 11 udarcev.
Meni

Prikaz, v katerega je treba vnesti ali iz katerega je treba izbrati
vrednosti.

Glosar
Zbirka poskusov razlag.

Tabela zmogljivosti

P1 P2
Utrip v utrip pod utrip Stopnja Cas Razdalja Poraba Ocena
Datum mirovanju obremenitvijo rekreacijskega odmora obremenitve (min.) (km) energije fitnesa
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PekoMeHaaunun no npoBefeHUI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3Kcnjayartauuu

e [OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE 185 e 3ByKoBOW curHan BKJ1./BbIKJI. 190
rnaBjieHue
YKa3aHus No TeXHUKe e lpodunu Harpyskn 1 - 6 186 Obwume ykaszaHuA 191
6e30nMacHOCTU 178 o [lepeknioyeHne Bpemsa/AncraHums ¢ [lpodeccmoHanbHbI TpeHaxep
. Cepauc 178 . 186 191
e Ee30nacHoCTb nonb3oratens 178 . NyTeéeM HaCTPOUKM nysbca e [loacyet oueHok coctoaHma 191
KpaTkoe onucaHue 179 e HRC1 - npamou oTcueT 187 e CuCTeMHble 3BYKMU
e O6nacTh byHKLMIA / kHOMKM 180 e HRC1 - 0bpaTHbI OTCYeT 187 e MHaukauus npoduns Bo Bpems
e ObnacTb MHAMKaUMK [/ Aucnnei ®YHKUMM TPEHNPOBKM 187 ThertpoBKy o1
181 o CMeHa MHANKALMM 187 e Pacuet cpesHero 3HaueHna 191
e Mokasatenu 182-183 « HacTpoiika npoduns 188 e YKa3zaHus KacaTesibHO m3mepeH1V|gl
BoicTpbIn cTapT (Ana * lpepeisaHune/3aseplieHne %J:n:c;eme C MOMOLLbIO YLWHOMN
O3HaKOMJIeHUA) 183 TPEeHUPOBKU 188
KJMNCbl 191
e Hauano TpeHUpOoBKHY 183 | * BoszobHoeneHwe TpeHuposku 188 M3MepeHne C NOMOLLbIO PYYHOrO
e 3aBeplieHne TPeHNPOBKHU 183 e BoccraHoBneHue (u3mMepeHune nynbcomeTpa 191
« 3aBepuieHMe TPEHUPOBKY 183 nynbca B COCTOAHMN oTAbIXxa) 188 M3mepeHue c noMoubio
BBop, 3HaueHUN N pyHKUUKN 189 HarpyAHOro pemHA 191
TpeHI/IpOBKa 184 e Tabnuua: BBOA, e Henonaaku komnsloTepa 191

. NyTeM HACTPOWMKMN HarpysKku

3HaYeHUN/byHKLUUN
e Tabnuua: MNokasaTtenu nynsca 189

189 PekomMeHaauunmn no

nposeAeHuo TPeHNPOBOK 192

Mpsamoi oTcueT 184
O6paTHbIii oTCueT 184 WHAMBUAYaANIbHBIE HACTPOWKM e ATpeHupoOBKa BbIHOCAMBOCTM 192
PexM HacTPOIKM 184 190 e /IHTEHCUBHOCTb HArpy3Ku 192
JlnctaHums 184 e Bbibop: MHAMKALKUA B KM [ MUAAX e Ob6beM Harpysku 192
Bpewms 184 e YpaneHue obuiero KMaomMeTpaxa Fnoccapun
DHeprus 184 190
Bospact 185 e Bbibop: nHankauma kx / kkan @ 192
Bbibop uenesoro nynbca 190
(Fat/Fit/Man.) 185 JTOT 3HAK B PYKOBOACTBE O3HA4aeT

' e CoxpaHeHue HacTpoek 190 CCbINKY Ha rnoccapuii. B Hem 06b-
Beopa ueneoro nynbca 185

YKa3aHua no TexHuke bes-
OnacHoOCTU

Ansa obecneyeHnsa ceoen cobcTBeHHOU
6e3onacHocTu cobniopainTe cneayouine
yKa3aHus:

TpeHaxep clefyeT yCTaHOBUTL Ha Noaxoasllem ans
YCTaHOBKMW, MPOYHOM OCHOBaHUMU.

Mepen nepebiM BBOAOM B 3KCIUIyaTaLumio cnegyeT
NpPoBEPUTb NPOYHOCTL COeAnHeHUN. MpoBepKy creayeT
NMOBTOPUTbL MPUMEPHO Yepe3 6 AHEeW 3KCryaTaLmm.

Bo u3bexaHune TpaBM BC/IeACTBME HEMPABUIbHOMN
Harpy3ku Unv neperpysku TpeHaxep cnepyet
MCNob30BaTb TONILKO B COOTBETCTBUU C PYKOBOACTBOM.

YCTaHOBKa YCTPOMCTBA B MOMELLEHUAX C BbICOKOM
B/IAXKHOCTbIO HA AJINTENIbHOE BPEMA HE PEKOMeHAyeTCs
M3-3a 0NacHOCTU 0H6Pa30BaAHUA PXKABUNHBI.

PerynapHo npoBepsiiTe NCNPABHOCTL TPeHaXepa u ero
HajgJsiexallee CoCcTosHue.

MpoBeaeHne NPoOBepoK Mo TexHWke 6e3onacHoCcTu
OTHOCUTCA K 06583aHHOCTAM Mosb3oBartens. Takue
NpoBepKy cfieAyeT NPOBOAUTb PEryNsSPHO U
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RUS

ACHAETCA COOTBETCTBYHOLLEE NOHATUE.

Hagnexawmm obpasom.

° 3ameHy ,El,ed)EKTHbIX Nnn noBpexaAeHHbIX KOMMNOHEHTOB
cnenyeT BbIMONMHATL HEMeANTEHHO.
VICFIOJ'II:3yVITe TOJIbKO OPpUTrMHAJIbHbIE 3an4acTu
KETTLER.

e Jlo npuBeAeHNA B UCMPABHOE COCTOAHME yCTpOVICTBOM
NONb30BaTbCA 3anpeuLeHo.

e COXpaHWUTb YCTPOMCTBO B NOCTOAHHOW H6e30nacHOCTH
MOJHO TOJIbKO MyTEM PEerysspHOro npoBegeHus
NPOBEPOK Ha HaJnyme NOBPEXAEHUN U U3HOCA.

Ans Bawen cobcTrBeHHON 6e3onacHOCTU:

e lepepn HayaNOM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYNTECH
Y Bpaua, l-IT06I:I 6bITb yBepeHHbIMU B TOM, YTO BaM
MOXHO UCNOJ1b30BaThb 3TO yCTpOﬁCTBO ana
TPEeHUPOBOK. PeweHune Bpaya A0/XKHO 6bITb
OCHOBaHuUeM Ana coCtaB/ieHus Balueﬁ nporpaMmmbi
TPEeHUPOBOK. HenpaBuanaﬂ TPEeHUpoBKa unun
ype3MepHasa Harpyska Moryt npuinHuTb Bpea
3[0,0pPOBbIO.
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KpaTkoe onucaHue

Y 371eKTPOHHOro MoAyns ecTb 06/1acTb QYHKLMUIA C KHOMKaAMMU
1 0bnacTb MHAMKALUK (AMCNNENR) C U3MEHAOLLNMUNCA 3HAKA-
MU U rpadukon.

KETTLER

O6nacTb
MHAOUKALUN

Hucnnen

ObnacTtb pyHKLMN

KHonku
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KpaTkoe pyKoBOACTBO

Ob6nactb hyHKUNN
[I.anee cneayer obbACHEHNEe Ha3HAYeHUA WeCTU KHO—
NMOK.

nO.EI,pOGHOCTI/I KacCaTe/sIbHO NpUMeHeHNA U3NT0XEHbLbI B
OTAeNbHbIX F1aBax. B onucaHuax Ha3BaHuA d)yHK—
LNWOHANIbHbIX KHOMOK NCNOJb3YKOTCA B TAKOM BUAE!

SET (KpaTkoe Haxartune)

JTa beHKLI,VIOHaﬂbHaFI KHOMKa UcnoJibdyeTtca Ansa
adKTUBauuMn BBOAA.

anIMeHFHOTCFI BBeAeHHble AaHHblIe.

SET (annTenbHOe Ha)aTtue)

Mpu MHAWKALWW BCEX CEMMEHTOB: BbI30B DYHKLUYU
“UHanBMAYyanbHbIe HACTPONKN”

Cbpoc

C nomowbto 3ToM HYHKLUUOHANBHON KHOMKWN TeKy-
Was MHAMKaUMA yaanaeTcs 4S8 NOBTOPHOMO 3anyc-
Ka.

Mporpamma

C nomolublo 3Tol hyHKLMOHANbHOW KHOMKW BbIOU-
palTCa pasfnyHbIe NPOrpaMmsl.
MNMoBTOpPHOE HaxaTue > cneayowas nporpamma

AnutenbHoe Haxatue > NYCK nporpamMmbl

KHONMKM MUHYC - / nnacC +

C nomoublo 3TUX (YHKLUMOHANbHBIX KHOMOK nepep,
HayasioM TPEHUPOBKMW BbIMOJIHAETCA U3MEHeHUe
3HAYeHMU B PA3/INYHBIX MEHI0, a BO BPEMS TPEHU-
POBKU - perynpoBKa Harpysku.

e panbue «noc»

e UM Hasag «MuHycC»

e ANUTENbHOE HaXaTue > BbICTPLIA Nepexon,
o «[1noC» N «MUHYC» HaaTbl BMeCTe:

e YPOBeHb Harpy3Ku MOHUXKaEeTCA A0 ctynenm 1
e nporpammsl cbpacsiBaloTcs 40 MCXOAHbIX

HacTpoek
e yCTaHaBNMBAETCA 3HayeHue Bbiki. (Off)
RECOVERY

JTa ¢dyHKUMOHAbHAA KHOMKA UCNONb3yeTca ANs
3anycka GyHKLUN BOCCTAHOBAEHMUA.

lpumeyaHune:

Jpyrve dbyHKUUN KHOMOK 0B6BACHAIOTCA B COOTBET-
CTBYIOLLUX NMYHKTAX PYKOBOZACTBA MO 3KCMayaTaLuu.

N3MepeHune nynbca

[na n3mepeHna nynbca MOXHO UCMNONb30BATb 3
NCTOYHUKaA:

1. YwHas knunca
LUTekep BCTaBNAETCA B pa3beM.

2. HarpyaHbln pemeHb (TpebyeTcs BCTaBHOM
NPUeMHWK)
CobniopaniTe pykoBOACTBO MO 3KCMAyaTaLum
peMHs.

3 PyyHOW NynbCOMETp
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O6nactb MHAUKALUKN /| Aaucnnen

ObnacTb MHAMKALMW NpenoCcTaBaseT MHopMaLKnIo O
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Mporpammsl

Harpysku c yueToMm BpeMeHU unu

Mporpammbl: npaMon oTcyer / “ o

obpaTHbIN oTCcueT

MporpaMmbl OTAMYAKOTCA APYr OT Apyra CMCTeMon

Hymepauum.

ANCTaHUUUN

NMetowmecs npodunm 1-6

MporpamMmbl, ynpaBnseMblie Ny/1bCOM: 0 Q

HRC1/HRC2

LleneBoi nynbC C y4ueTOM BpeMeHMU
[lBe nporpammbl, peryaupylouine Harpysky nocpes-
CTBOM BBOZA 3HAUEHMWI Mynbca.

Noka3zaTenun

MpuMepHble NokasaTenn AeMOHCTPUPYIOT MoKasare-
NN NPV TPEHUPOBKE HA AOMALLHEM TPeHaxepe.

Mpu TakoM xe yncne obopoToB, KaK HA PUCYHKAX,
nokasaTtesm CKOPOCTM U PaccTofsHMsa Ha npodeccno-
HaNbHbIX TPEHaxXepax Huxe.

Mpu 60 MUH! (06./MUH)

JomalwHuin TpeHaxep: = 21,3 kKM/u
MpodeccroHanbHbIN TpeHaxep = 9,5 KM/y
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Yacrora waros
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Llkana Kkonuuyecrtea 060p0TOB
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nepanen |
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A
CkopocThb

N
£eg
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CpenHee 3HayeHue

3HaueHue 0-199

3HaueHune 0-199—— "*:‘I E:-F: M/H
Mynec

L o

——HacTtpanBaemasa eanHuua

M3MepeHuns
MaKcMManbHbIA NybC-

CpeanHee 3HaueHUe-
MpeaynpexpeHue (MUraer), Makc

nynbc Lleneesoi nynbc npesbiwieH +11

LleneBoil NynbC HUXE|
YCTAHOBJIEHHOM rpaHuubl -11

— ®yHkuna RECOVERY
Cumeon cepaua (Muraer)

(BocctaHOBNeHuUe)

-
A i 0 {
] 1%\
MpoueHTHOE 3|-|aL|e|-me-_/

daKTMYECKUIN NynbC / MAKC. NynbC

PaccroaHune

3HaueHue 0 - 220

3BYKOBOW CUTHan
BKJ1./BbIKJ1.

——————3HaueHue 0 - 999,9
-.'I-.‘l-..
HactpanBaeMasa eaAnHULa U3MEPEHUA —

CTyneHb Harpy3ku

CpeanHee 3Haqe|-me@ EHAI{E E .. CryneHb 1 -15
(0
Bpemsa
O
"- 3Hauenue 0 - 99:59
A

!
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Pacxon 3Hepruun

L ... L L 3HauyeHue 0-9999
m ————HactpaunBaemas eaguHuLA U3MepeHUs
TyHKTbI
1 KoNnoHKa cooTBeTCTBYeT
BESBABBLBBB22508 80000004 1 MMHyTe
P R e D T

Npodunb Harpysku
1 nyHKT (BbiCOTA) = 1
ctyneHbl. 1-i. paa =

Nnun Ha aoMawiHux
TpeHaXxepax
400 m nnn 0,2 munn

cTyneHs 1 M Ha npodecCcMoHanbHbIX
TpeHaxepax:
25 KONOHOK 200 M unun 0,1 Mmunu
BbICprII/I CTapT (ans
O3HaKoOMJieHunA) =
Vs B
Hauyano TpeHUpOBKMH ff"'
6e3 0cobbix HacTpoek “ ﬂéaﬂ
|
e DKpaH NPUBETCTBMA NPU BKIOYEHWM ‘\ L /
[osuance]
NHAnKaumsa obuwero kunomeTpaka «odo» -
(ooomeTp)
e [o ncteyeHnn 5 cekyHA: nHAMKauua «lpsmon !‘ (: ) =
oTcyeT; * . Yy <5 R, N
BCe 3HauyeHwus paBHbl O; v . B
Harpyska paBHa CTyneHu 1 ; ff * mﬂ A
e Hayano TpeHUpoBKU ' . N
@‘D {onnn == n
< LiLfLd L
T am T
— -8 X n nn
UHaukKauns N Nor u """'_"_'_’ /
& % R, i .- |
LLikana, nynbC (eCAU U3MepeHue nynbca y/ \\\\\\\\\““" N ! MiRinh |
AKTUBMPOBAHO), pacCTOAHME, CTYNeHb, IHEpPrus, f ,,\%,\.\\ | _puise \ | L] = /
Bpems, 060pOThl, CKOPOCTb U BPEMS .S p non
=

MN3MeHeHMe Harpy3Ku BO BpeMs TPEHUPOBKMU:

! ms | |
o «[noc»: 3HaYeHne nHankauum s none “BRAKE” \ !
YBEIMYMBAETCA C LIAroM, paBHbIM 1. \

¢ «MuHyc» ymMeHbLlIaeT 3HayeHMe Ha 1 war

MpoaonkeHne TPEHUPOBKN NOCPEACTBOM 3TOM
HacTpouku. Mepruoamnyeckoe U3MeHeHME Harpy3Ku
BO3MOXHO B /loboe Bpems.

. EE"U
2 '“E’_g
=
e Em?
= s
’ ]

o
o

o

Loy
(o

3aBeplueHMe TPEHUPOBKU

e CpepnHue 3HaueHus (9):
UHaukauns / N

Mynbc (ecnm n3MepeHne nysabca aKTUBUPOBAHO), a T

CTyneHb, 060POTHI U CKOPOCTH 'ij
i ]
{

e Ob6uue 3HaueHUs
PacctosHue, sHeprua n Bpems \

Pexxum oxunpgaHus

Mo nucTeueHMM 4 MUHYT NOC/Ie 3aBEPLIEHUS TPEHN- ;
POBKM WHAMKALNA NMEPEK/IOYACTCH B POXUM OKMAA- \‘ / . 348
HuA. Mpu HaxaTUM 110060 KHOMKM MHAMKALMA CHOBA \

byneT otobpaxarthk «[pamMoi oTcYeT». ]
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TpeHnpoBKa

KomnbloTep umeeT 10 TPEHUPOBOUYHBIX NMPOrpaMm.
OHM OTNMYAIOTCA MHTEHCUBHOCTLIO U MPOAOSIKN-
TeNIbHOCTbIO HArpy3Ku.

1. TpeHUpoBKa NyTeM HACTPOUKMU
Harpy3kmu

a) PyuyHble HaCTPOMKM HArpysKku
e (MPOrPAMMA) «lpsamMoi oTcyeT»

e (MPOFPAMMA) «O6paTHbIN OTCYET»

b) Mpodunu Harpyskun
o (MPOTPAMMA) «1» - «6»

2. TpeHNpoOBKa NyTeM HaCTPOMKMU
nynbca

PyuyHble HaCTPOWKM Nynbca
e (MPOrPAMMA) «HRC1» MNpamoi oTcyeT»

e (MPOFPAMMA) «HRC2» ObpaTHbIA OTCYET»

TpeHnpoBKa NyTeM HAaCTPOWUKMU
Harpy3ku

a) PyuyHble HaCTpPOMKM HArpysKku
(MPOTPAMMA) «[MpsmMoi oTcueT»

e Haxatb 1 yaepxusatb «[TIPOFPAMMA» po
NnosBNeHNA: UHAMKauna: «psamMon oTcyeT»

nnn
e Haxatb «SET»: NponcxoanT nepexos B pexum
HACTPOMKM

o «[noc» N «MUHYC»: N3MEHEHNE Harpy3KWu.
Hayano TpeHUpOBKM, BCe 3HAYeHUs byayT
CYMTATHLCA MO BO3paACTAHUIO.

(MPOTPAMMA) «ObpaTHbI OTCYeT»

e Haxatb 1 yaepxusatb «[TIPOFTPAMMA» po
noseneHuns: nHAnKauua: «ObpartHbii oTCcueT»
MporpamMmma HauMHaeT obpaTHbIN OTCcYeT
3a4aHHbIX 3HaYeHun > 0. Ecnn 3HaueHus He
BBOAATCS, TO TPEHUPOBKA HauMHAETCA B
nporpaMmme «O6paTHbIA OTCYET»..

Ans 3anycka nporpaMmMmbl HeobXxoaMMO, YTObbI
6b1710 BBEA,EHO, MO MeHbLIEN Mepe, MO O4HOMY
3HAYeHUIO AN AUCTAHLMMW, BPEMEHU UK
3Hepruu.

e Haxatb «SET»: NponcxoamnT nepexos B pexum
HACTPOMNKHU

PeXXuM HacTponkun
UHaukaumna HacTponka auctaHumm "Dist”

Hactponka aucraHumm
e C nomoubto KHONOK «IMntoc» nnn «MuHyc»
BbIMNOJIHAETCA BBOJ 3HAYEHUN.
(Hanpumep, 14,00)
MopTBEepAMTb BBOA HaXKAaTUEM KHOMKK «SET».
UHauKkauna cnepyiollee MeHo - BBOJ, BPpeEMeEHU
«Time»
HacTpoiika BpeMeHuU
e C nomMouwbio KHOMOK «[Mtoc» nnnm «MuHyc»
BbINOSIHAGTCS BBOJ, 3HAYEHUN.
(Hanpwumep, 45:00)
MoaTBepAnTbL BBOA HaXXaTUeM KHOMKKU «SET».

Uuaunkauua cnepytouiee MeHI0 - HacTpolka



3Heprun «Energ.»
Hactpoiika 3Heprum
e C nomouwbto KHOMNOK «[ac» nnn «MuHyc»
BbIMOJIHAETCA BBOJ 3HAYEHUN.
(Hanpumep, 1500)
MoaTBepAnTb BBOA HaXXaTUeM KHOMKKU «SET».

MHﬂMKaLlMﬂ cnegywuiee MeHKO - BBOA BO3pacTa
«Age»

BBopa BO3pacTta

BBopa, BO3pacTa HeObXoAMM ANs onpepeneHuns un
KOHTPOASA MaKCcMManbHOro nynbca (cumeon HI, 3By-
KOBOW CUIHaJ, €C/IM aKTUBMPOBAH).

e C nomoubio KHoMoK «Iac» nam «MuHyc»
BbIMOJIHAGTCA BBOA 3HAYeHUM (Hanpumep, 34).
Mocne BBOAA 3HAYeHUs ByaeT ocyLLeCcTBNAEH
pacuyeT MakcumanbHoro nynbca (220 — Bo3pacT),
KOTOpbIV B HalleM ciyyae cocTasnseT 186.
MoaTBepANTb BBOA HAaXXATUEM KHOMKK «SET».

Uuankauua cnepyoliee MeHIo - BbIOBOp LLeneBoro
nynbca «Fat 65%»

BbibOp LeneBoro nynbca
e C nomoubto KHONOK «[toc» nnn «MuHyc»
caenatb Bblbop.

o CxuraHue xupa 65%, dputHec 75%, BpyuHyio 40 -
90 %

MoaTBepAnTL BBOA HaXXaTueM KHOMKKU «SET»
(Hanpumep, Bpy4Hyto 40 - 90 %)

e C nomouwbto KHOMNOK «[ac» nanm «MuHyc»
BbINMOJIHAETCA BBOA 3HAYeHUU (Hanpumep,
BpYy4YHyto 83).

MoaTBepANTL BBOA HaXXaTueM KHOMKKU «SET»
(BbIXOA, U3 pexunumMa HaCTPOMNKM).

UHAMKaLMAa pexnuM roTOBHOCTU K TPEHUPOBKE CO
BCEMMW HACTPOMKAMMU

nnu

Llenesoi nynbc (40 - 200)

e C nomouwbto KHONoOK «[ac» nan «MuHyc»
OTMeHUTb BbIGOP BBOAA BO3pacTa.

Nnankaumna: «<AGE OFF»”
MoaTBepAnTb BBOA HaXXaTUEM KHOMKKU «SET».

UHanKauua cnepylowas HacTponka - «Llenesoi
nynbc» (Pulse)

e C nomouwbto KHONOK «[Mnwc» nnn «MuHyc»
BbIMOJIHAETCA BBOJ 3HaYeHuU (Hanpumep, 146).
MoaTeepAnTb BBOA HakaTuem KHonku «SET»
(BBIXOA, U3 peXnma HaCcTPOMKM).

Nupankaunsa PEeXNUM roTOBHOCTU K TPEHNPOBKE CO
BCeMU HaCTpOVIKaMI/I

lpumeyaHue:

e 0630p BCEX BO3MOXHOCTEN HACTPOMKKN Nporpamm
npuBoauTCca B Tabnauuax (cMm. ctp. 189).

e [lpu cbpoce HacTponku byayT yTepsaHbl. Ecnun B
WHAMBUAYANbHBIX HACTPOMKaxX aKTUBMPOBAHO
«CoxpaHeHue HacTpoek» (cTp. 14), To HaCcTponku
nynbca byayT coxpaHeHbl. Mpu nocneayouiem
BbizoBe «[1paAMoin oTcueT» / «ObpaTHbIA OTCYET»
AaHHble OyAyT NPUHATLI.
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| [OTOBHOCTb K TPEHUpPOBKe

ﬁ 0 Harpy3ka
o C nomouwbto «IMnwc» unn «MUHyC» BbIMOHAETCA

M3MEeHEeHUe HarpysKu.

( .-_’ :? TDEHMDOBKa Ha4YMHaeTCa NMpn HaXaTUn Ha neganb.
_— 3 b) Mpodunu Harpysku (MPOFPAMMA) «1» -
«6»

Bce nporpammbl BbIOBUPAOTCA NPU HaXaTUK Ha
kHonky «[TPOFPAMMA» Hanpumep,

z.B. unaukauyna: “1”
duUTHeC ANg HaumMHalwmx |; cTyneHb Harpy3sku 1-

4, 27 MUH
< HaxaTtb «SET»: pexum HacTponKu,
X ) @3} Hayano TpeHVpoBKH

e Haxatb n yaepxwusatb «[TIPOFPAMMA» po
nosBneHua: uHankaLua “2”

duTHeC Ana HaumHawwmx Il; ctyneHb Harpyskm 1-
5, 30 MuH
HaxaTtb «SET»: pexum HacTponKu,

Hayano TpeHnpoBKMu

\—/ @3) e Haxatb n yaepxusatb «[TIPOFTPAMMA» po

nosasneHua: nHankauua “3”
YpoBeHb AN NPOABUHYTHIX |; CTYyNeHb HArpy3Ku
1-6, 36 MUH

HaxaTb «SET»: pexuM HaCTPOWKM
Hauyano TpeHupoBku
I3z o Haxatb u yaepxusatb «[TIPOFTPAMMA» po
; ; A nosBneHus: uHankayma “4”

YpoBeHb A4 NpoABUHYTBIX Il; CTyneHb HArpysku

1-7, 38 MuH
HaxaTtb «SET»: pexumM HacTpouKu

ﬁ @ Hauyano TpeHVMpoBKHK

e Haxatb 1 yaepxusatb «[TIPOFTPAMMA» po
nosBneHua: mHankauua “5”

\ / ’32 YpoBeHb ans npocdeccMoHanos |; ctyneHb
N Harpy3km 1-9, 36 MuH

HaxaTtb «SET»: pexumM HacTpouKu
Hauano TpeHUpoBKHU

Haxatb un yaepxusatb «[TIPOFPAMMA» po
nosaBneHua: nHankawLug “6”
YpoBeHb ans npodeccuoHanos ll; ctyneHb
Harpy3kun 1-10, 44 MuH

3
( ; ( 32)32 HaxaTb «SET»: pexuM HaCTPOWKM

Hauano TpeHUpoBKu

lpumeyaHue:

Mpwu ycTaHOBNEHHOM BpeMeHU bonee 25 MUH. Npo-
¢dunnb B OKHax nporpamMmmbl ckumaeTcs Ao 25 kono-
HOK.

HacTtpoiiku cm. Tabnuua Ha cTp. 189,

a®OC o

T
c

Timi:‘ Di-ri' NMepeknioueHne nporpammbl Bpemsa /

- " AncraHuuna
- - - _"F - -
Flode - FMode
wWdmn . B nporpammax 1-6 B 061acT HACTPOEK BO3MOXHO
(L nepeknoyeHne ¢ pexxmma «Bpemsa» Ha pexum «Juc-
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TaHUUA».

e C nomouwblo KHOMOK «MuHyc» nnm «lnoc»
HACTPOUTb pPexnMm
MoaTBepAnTbL BBOA HaXXaTueM KHOMKU «SET».
UHAWKALUA: TOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE

OfHa KonoHKa paeHa auctaHuum 0,4 km (0,2 munn).
MpodeccrmoHanbHbIN

TpeHaxep: 0,2 km (0,1 munwn)

2. TpeHUpOBKA NyTeM HAaCTPOMNKU
nynbca

PyuyHble HaCTPOWKM NyJnbca
(MPOFPAMMA) «HRC1» MpsaMoi oTcyeT»

e Haxatb n yaepxwnatb «[TPOFTPAMMA» ano
nosgnenunsa: Muankaumsa: HRC1

e HaxaTtb «SET»: pexum HacTpomnku

Nnn
HauaTb TpeHMpPOBKY, BCe 3HaYeHUs byayT
CYUTaThCA MO BO3pacTaHUIo.
Harpy3ka yBenuunMBaeTca aBTOMaTUYeCKM A0 Tex
nop, noka He byaeT AOCTUTHYT LLeNeBON MybC
(Hanpwumep, 130)

(MPOTPAMMA) «<HRC2» ObpaTHbI oTCYeT»

e Haxatb n yaepxwnatb «[TIPOFTPAMMA» ao
nossnennsa: Muankauyma: HRC2

e HaxaTb «SET»: pexuM HaCTPOWKM
BBOA 3HAYEHUI M BO3MOXHOCTU HACTPOMKM
aHaNornyHbl nporpamme «O6paTHLIA OTCYET».

e Hauyano TpeHUpOBKHU
Harpyska yBenuMuMBaeTcs aBTOMaTMYeCKM A0 TexX
nop, Noka He 6yaeT AOCTUTHYT LLeNeBOW NybC
(Hanpwumep, 130)

nnn
HayaTb TpeHNpPOoBKY

Yka3zaHue:

HauyanbHaa Harpy3ka
B pexumax HacTpoinku ans nporpamm HRC MoxHO
YCTAHOBUTb HaYyalbHYI0 HArpy3Kky co ctyneHbto 1-10.

e C nomouwbto KHOMNOK «[ac» nanm «MuHyc»
BbIMOJIHAETCSA BBOJ 3HAuyeHun (Hanpumep, 10).
Harpy3ka aBToMaTuyecku yBeanymMBaeTCs,
HA4YMHaAA C YKA3aHHOWM CTyneHu, A0 TexX nop, noka
He byaeT LOCTUTHYT LLesieBOW NynbC (Hanpumep,
130)

Mynbc

e C nomouwbto KHoMoK «[Mntoc» nnn «MmnHyc» Ha
3TOM 3Tane (FOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE) elue
MOXHO MU3MEHWUTb 3HAYeHUe nynbca, Hanpumep, co
130 Ha 140.

TpeHMpOBKA HAYMHAETCA NPU HAXATUM HA
nepanb.

BO3MOXXHOCTM HACTPOWKM: CM. Tabnuua Ha cTp. 189

lpumeyaHune:

e KETTLER pekoMmeHAyeT UCNONb30BATb HArPYAHbIN
peMeHb AN M3MepeHusa nynbca B MporpammMax
HRC

e ApanTtauma K Harpy3ke B nporpammax HRC
npPoONCXoanT Npu OTKJIOHEHUN B +/- 6 yaapoB
cepaua.
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OYHKUUUN TPEHUPOBKU

CMeHa MHAuKauum Bo BpeMms
TPEHUPOBKU

HacTpoiika: BpyuHy1o

C nomouwbto KHONKKU «MPOTPAMMA» nuankauus B
TOYEYHOM MOJie MeHSeTCA B TaKOW NocneaoBaTelb-
HocTu: Time / RPM / Speed / Dist. / Pulse / Brake /
Ener. / Time ...

Hactpoiika: asToMmaTtuyeckn (SCAN)

Haxatb u yaepxunsatb kHonky «[TPOFPAMMA» oo
Tex rnop, NokKa Ha Agucnaee He NOABUTCA CUMBOJ
«SCAN». CMeHa UHAMKALMU NPOUCXOAUT C YaCTOTOM
B 5 cekyHa,. ®dyHkunsa «SCAN» BbIKJIKOYAETCA NMpy
NOBTOPHOM HaxaTmm Ha KHonky «[MPOTPAMMAY,
nyTem akTuBauum GpyHKLUM BOCCTaHOBNEeHMA «Reco-
very» WM nocpeacTBOM NpepbiBaHUA TPEHMPOBKMU.

HacTtpounka npodunsa Harpysku

Ecnun Harpyska M3MeHSeTCa BO BPeMs BbIMOJIHEHUS
NporpaMmMsbl, TO 3TV U3MEHEHUA BCTYNAT B CUAY MNpu
LOCTVKEHUN MUTAOLWEN KOJIOHKKU crnpaBa. KonoHKku
C/1eBa MoKasblBalOT NMPONAEHHbIE CTYMEHM HArPY3KK
M ocTatoTca 6e3 usMeHeHUN.

MpepbiBaHUEe nnn 3aBeplieHune
TPEHUPOBKU

Ecnu konunuyectso 060poTOB Neaanen coctaBnseT
MeHee 10 B MUHYTY unm npu Haxatum Ha «RECOVE-
RY», 3neKTpoOHMKA HUKCMpPYeT NpepbiBAHNE TPEHU-
poBku. OTObpaxalTcs nokasaTenun, LOCTUTHYTbIE BO
BpeMs TPeHUPOBKMU. Mynbc, Harpy3Kka, KOJNYECTBO
060pOTOB N CKOPOCTbL OTOBpaxalTcs B BUAE Cpea-—
HUX 3Ha4YeHU ¢ cumposiom @. C nomouibto «Mntoc»
unn «MUHYC» NPOUCXOANT NEPEXOL K TEKYLLEN
WUHAMKAUMK. Pe3ynbTaThl TPEHUPOBKM OTOBpaxaoTCs
B TeueHue 4 MuHyT. ECnn 3a 31O Bpems Bbl He
Ha)XMeTe KHOMKY U He NPOAOJIKUTE TPEHUPOBKY, TO
3NEKTPOHMKA NepenpeT B PeXUM OXMAAHUA.

Bo306HOBNEHUE TPEHUPOBKU

|_||:)VI npoAo/KEHUN TPEHUPOBKKU B TeyeHUe 4 MUHYT
OTCYET He HAYHeTCA CHa4dYana — 6yp.yT NCcnonb3o-
BaTbCA nocnenHne nonyyeHHble 3Ha4YeHUA.

dyHkuna RECOVERY

VI3MepeHMe nynbCa BO BpeMa OoTAblXa

DNeKTpPoHUKA byaeT n3MepATb Ball MyNbC B TeYeHUe
60 CeKkyHA M onpefesuT OLLeHKY COCTOSHMUA.

Mpwn 3aBepwIeHNN TPEHUPOBKN HAXMUTE KHOMKY
«RECOVERY». Mpu 3ToM byaeT coxpaHeHO aKTyasb-
HOe 3HauyeHue nynbca (Ha pucyHke «168»). Mo
ncrteyeHnm 60 cekyHZ 3HauyeHMe nynbca (Ha pUCyHKe
«137») byneT coxpaHeHO CHOBa. byaeT oTobpaeHa
pasHuLa Mexay ABYMSA 3HaYeHMAMU (HA pUCYHKe
«31»). Ha ocHOBe 3TOro 3HaYeHuWs onpeaenseTcs
OLeHKA COCTOAHMA (HA pucyHke «F 2.6»). Mo
ncredyeHumn 10 cekyHa MHAMKauuMsa byaeT npekpale-
Ha.

Mpun HaxaTtum Ha «<RECOVERY» nnun «RESET» Bbimon-
HeHue dyHKUMK ByaeT npepsBaHo. Ecnu B Hadane
WU B KOHLLE BPEMEHHOIO MPOMEXYTKA He yaaeTcs
M3MepUTb NyNbC, NOABNAETCA cooblieHne 06 ownb-
Ke.



BBoa, 3HaueHUN n pyHKLUN
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TpeHnpoBka Mepunos npocto ||V PP O OB G Q Q
Harpy3ka Harpy3ka v v
i Hpodmnb f { Mpogunp viviviiv|iv|v
AucraHuuna v v
Bpemsa v v
DHeprusa v v
Makc. nynbc vivi iviv|v|iv]|iviv |[v|v
unu
CxuraHuve xxupa 65%
unn ¢uTHecC 75% viv v |v
wnn BPYYHYO 40-90%
LleneBo# nynbc 40-200 v v v | v
-
Bpema/lncraHumna nepekioyeHge viv |vi ivi|iv|v
BoccraHoBneHne v |v |v |v (v v v v |v ]| v
NMHankauna nokKkasareneu nynbca
Mpesbiwenne Ecnv nynbc BO BpeMs TPEHWPOBKU
HWXe 3aA4aHHOro 3HavyeHus (-11 yaa-
pOB), TO NOABUTCA CUMBOJT «+».
3Hayenune / BBOA 3HaYeHUA W A MAX | /& | Npu npesbiwerun (+11 yaapoe)
. MOSIBUTCSA CUMBOJ «—».
MakcumanbHbiii nyabc 121-210 v |+ +1 | +1 “”
Mpu NpeBbILEHUN MAKCMMAJILHOIO
— BbIKJ1. (Off) nynbca byaet murath cTpenka «HIl» un
" NoABUTCA Haanucb «MAX».
LleneBovt nynbc CxuraHue xupa 65% A ¢ g
o . ECcnun akTMBMPOBaHbI UHAVBUAYASbHbBIE
nn tbuTHec 75% v o +11| =11 HACTPOMKKN «3BYKOBOW CUIHA Mpu
WIN  BPYUYHYIO 40-90% npeBbillEHUN MAaKCUMAJZIbHOIO nyJibCa»
(cTp. 14), To ByayT TakxXe BKJIOYEHbI U
—> [les1eBOV NynbcC 40-200 +11 | -11*% 3BYKMW.

*MpuMeyaHne: NOABNACTCA TOJILKO B TOM Ciyyae, ecnu 6bIn AOCTUTHYT ueneBom nynsc 1x
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HAaCTPOUKMU

BbinoNHWUTE AEeNCTBUA B COOTBETCTBMU C Npusarae-
Mol cxemon: HaxaTtb «RESET»

MHankaumsa: Bce cermMeHThbl

UHankauma: Tenepb HAXaTb U yaepXuBaTb «SET»:
MeHio: UHAMBUAYaNbHbIE HACTPOWKU

UHankauna: Scale

1. "HauKauna egMHNL, U3MepeHuna B
Kunometpax / Munax

HaxaTtb «[Mnoc» nnn «MuHyc»

dyHKUMA: BbIGOP UHAMKALMM B KUIOMETPAX UK

MUIAX

HaxaTtb «SET»: BbibpaHHas eanHuULLA U3MePEHUS
NPUHMMAETCA U BbINMOJIHAETCA Nepexon, K cey-
el HacTpolke

UHankauua: Reset +/-, 06NN KUTOMETpax

2. YpaneHue obwero KuaoMeTpaxa

BmecTe HaxaTtb «[oc» n «MuHyc»

dyHKuuna: yaaneHne Mugukaumsa: «Reset 0.K.»
HaxaTtb «SET»: nepexos K ceaylolLeil HacTpoike

Mnu: 4Tobbl NPONYCTUTb yAANEHWE, HaXaTb TONbKO
«SET»

UHnankaunsa: Energ.

3. UlHaAnKaumua pacxoaa 3Heprum B KX /
KKanopuax

Haxatb «[Mnoc» nnn «MuHyc»

OYHKUMA: BbIOOP MHAMKALUKM pacXoda SHEpPrum

HaxaTb «Set»: BbibpaHHaa eaMHULA U3MEPEHUS

NMPUHUMaeTCA U

BbIMOJIHAETCA Mepexos K ciefylouen HacTponke

NHankauuna: Store

4. CoxpaHeHMNe HacTpoek
Haxatb «lMntoc» nnm «MuHyc»
byayT coxpaHeHbl HACTPONKN AUCTAHLUN, BPEMEHU,
3Hepruun, BO3pacTa, LesieBoro nysbca
dyHKUNA:
ON = coxpaHeHue paxe nocne «cbpoca»
Off = coxpaHeHue Ao cneayroulero «cbpoca»

Haxatb «SET»:
nepexoj K cneayollent HacTpolke

Unankaumna: Alarm

5. 3ByKOBOW CUTHaN NpU MaKCMMaJibHOM
npesbilIeHUN

HaxaTtb «[noc» nnn «MuHyc»

®OYHKUMA: BKITIOYEHUE UIN BbIK/IIOYEHWE 3BYKOBOIO
curHana.

HaxaTtb «SET»: BbiOpaHHas HacTponKa NpuHUMaeTcs
N MPOUCXOAMUT «MOBTOPHbLIN 3anyCK» MHAMKALUM.



Ob6wune yKkasaHusa

JomalwHun TpeHaxep

Pacuet ckopocTtu
Konnyectso 060poToB nepanen B MUHYTY paBHoe 60
COOTBETCTBYET CKOpOoCTU 21,3 KM/u.

NMpodeccnoHanbHbIN TPEHAXepP

PacueTt ckopocTu
KonuuectBo ob6opoToe neganen pasHoe 60 COOTBETCTBYET
ckopoctn 9,5 Km/u..

NMopcuyetr oULEHOK COCTOAHUSA

KoMnbloTep PAacCUMTHIBAET U OLLEHMBAET PasHULY MexXay
Ny/bCOM Harpy3Ku U MyJibCOM OTAbIXA W MOJIyYaloLLyOCA
Mpu 3TOM Bally «OLLEHKY COCTOSHUA» MO CleAyloLLen
dbopmyne:

OLI.eHKa(F)=6_(10x(E]1_p2) 2

P1 = Mynbc Harpy3ku P2 = Mynbc oTabiXa
OueHka 1 = OyeHb XOpoOLWo OueHka 6 = lNMnoxo

CpaBHeHWe Myfbca Harpy3ku U nysbca OTAbIXa NpeacTaB-
NnseT coboi NpocTyio 1 BLICTPYIO BO3MOXHOCTb MPOBEPUTD
husnyeckoe coctosHne. OLEHKA COCTOAHUA ABNAeTCA
OPVEHTUPOBOYHBLIM 3HAYEHUEM MATKOIO BOCCTAHOBNEHUS
nocne Gpu3nyeckmx Harpysok. Mpexae 4yeM HaxaTb KHOM-
Ky NynbCa OTAbIXa U ONPeAennTb Bally OL,EeHKY COCTOS-
HUA, BAM HEOBXOAUMO B TeYyeHUe NPOAOSIKUTENbHOIO
BPEMEHM, TO €CTb, MO MeHbllehn Mepe, 10 MUHYT, Npo-
[0JKaTb TPEHUPOBKY B BalLEM Auana3oHe Harpysku. Mpwu
perynspHbIX TPEHUPOBKAX ANA CepAedyHO-COoCyANCTON
CUCTEMbI Bbl 3aMETUTE, YTO BallA «OLLeHKA COCTOSHUSA»
ynyyliaeTtcs.

CucremHble 3BYyKU

BkniouyeHune

Mpw BKAOYEHWM, BO BPEMSA MPOBEPKN CErMEHTOB BOC-
NpPoOun3BOANTCA KOPOTKWUI 3BYKOBOMN CUTHA.
3aBeplieHne NporpaMmmbl

Mpwv 3aBepLIeHMM NporpaMmbl (Mporpammsl npoduns,
0b6paTHbIV OTCYET) BOCMPOU3BOANTCA KOPOTKUIA 3BYKOBOWM
curHan.

MpeBbllWleHMEe MAaKCUMaNbHOIO Nynbca

Ecnv 3apaHHbIA MaKCMManbHbIA NyAbC NPEBLILAETCA Ha
0[lHO BueHue nynbca, To KaxAable 5 cekyHa, byayT Boc-
NPOU3BOANUTLCA [BA KOPOTKUX 3BYKOBbIX CMTHana.
CoobuieHue 06 owmnbke

Mpu BO3HUKHOBEHMM OWNOOK, Hanpumep, byHKLUS BOC-
CTaHOBJIEHUS HE BbIMOJIHAGTCA MPU OTCYTCTBUU CUTHanNa
nynbca, BOCMPOU3BOAATCA 3 KOPOTKUX 3BYKOBBIX CUFHana.
ABTOMaTuueckaa pyHKUua «Scan». BknioueHne u
BbIKJ/1lOYUEHUe

Mpu akTUBALMM U AeaKTMBALUM AaBTOMATUYECKON (YHK-
uMn «Scan» BOCMpPOU3BOAMNTCA KOPOTKUIN 3BYKOBOW CUM—
Han

MNepeknwuyeHne Bpemsa/uncraHuums

B nporpamMmax 1-6 B pexuMe HAaCTPONKU BO3IMOXHO
nepeksoyeHme C pexnma «Bpema» Ha pexum «uctaH-
uua».

OfHa KOJMIOHKA paBHA AUCTAHLUK

JomawHnim TpeHaxep: 0,4 kM (0,2 Munn)

MpodeccnoHanbHbIN TpeHaxep: 0,2 km (0,1 munn)

SM3635-68

MHaukauua npocdunsa Bo Bpems
TPEHUPOBKU

BHauyane muraeTt oaHa KoJioHKa. [ocne nycka nporpammsl
OHa NPOoAOoJIXAeT ABUraThbCA BNpaBo. B npodunax B Teue-
HMe 25 MUHYT OHA AO0XOAMT A0 cepeauHbl (KonoHka 13).
3aTteM npoduab cMellLaeTcs cnpaBa Haneso. Ecnun koHel,
npoduna otobpaxaeTcs B nocneaHen KoNoHKe (KOIOHKa
25), To MurawolLLas KonoHKa byaeTt npoaonxaTb ABUraTb—
Cs BNPaBoO [0 3aBeplLleHns NPorpaMmmel.

Pacuet cpeaHero 3HauyeHus

PacueT cpeaHero 3HayeHUs BbIMOSHACTCS OTAENbHO A4S
KaXa,0u TPEHUPOBKU.

YKa3aHuA KacateslbHO U3MepeHuns
nynbca

PacyeT nynbca HauMHaeTCsa, KOr4a 3Ha4YoK cepala Ha
ancnnee MUraeT B TaKT BalleMy nynbCy.

MN3MepeHUe C NOMOLLbIO YLWHOW KAUNCbI

JaTumk nynbca ncnonb3yet MHGpPaKkpacHbIn ceeT. OH
n3mMepseT U3MeHEHUs CBETOMPOHULLAEMOCTU KOXM, Bbl3bl—
BaeMble yaapamu nynbca. Mpexae 4yem 3akpenuTb AaTYMK
nynbCca Ha MOYKe yxa, CUNIbHO NoTpuTe ee 10 pa3 ans
YCKOpPeHUs KpOBOTOKA.

MN3b6erante MMNyNbCHbIX NOMEX.

e AKKYpaTHO 3aKpenuTe YLWHYI KIUMNCY Ha MOYKe yxa U
HanauTe Hanbonee bNaronpuATHYIO TOUKY ANS
M3MepeHua (3HAYOK cepaLa AO/HKEH MUTaTb
HenpepbIBHO).

e He TpeHUpyhTeCh Npu APKOM OCBELLEHUUN, HANPUMeD,
BO3JIe HEOHOBbIX W FAJIOre€HHbIX J1aMIM, TOYEYHbIX
CBETW/IbHUKOB, a TAKXe Ha COMHLe.

e [MONHOCTbIO UCKNOUYMTE BUBPALMW YIIHOIO AaTYynKa U
ero kabens. Bceraa 3akpennanTe kabenb Ha ogexzae C
NMOMOLLbIO 3aXXNMa, a Nyyllle Ha FOJIOBKE C MOMOLLLbIO
NOBSA3KMW.

MN3MepeHne C NOMOLLbIO PYYHOroO nyJibcoMeTpa

MuHMManbHOE HanpsXeHue, CoO34aBaemMoe Npu cokpalle-

HUU cepaua, pUKCMpyeTCca AaTinkaMu n obpabaTtbiBaeTcs

3JIEKTPOHUKON.

e OXBaTUTE KOHTAKTHbIe MOBEPXHOCTU NAA0HAMU 06enx
pYyK.
e 3beranTte pe3knMx ABUXEHUN.

o [lepXuTe pyKu CNOKOMHO, HE TPUTE KOHTAKTHbIE
NMOBEPXHOCTH.

N3mepeHne C NOMOLbIO HArPYAHOIO peMHA

CMOTpUTE COOTBETCTBYIOLLEE PYKOBOACTBO MO 3KCMayaTa-

uuu.

Henonap.KM B UHAWKaUKN nynbcCa
Ecnu Bce e Npu M3MepeHMU nynbca BO3HUKAOT npobne-
Mbl, MPOBEPbTE elLe pa3 NyHKTbl, N€PEYNCIEHHbIE BbllLE

lpumeyaHune:

OAHOBPEMEHHO MOXHO MCMOJb30BaTh TO/IbKO OAMUH CMO-
cob u3mMepeHus nynbca: IM6O C MOMOLLLIO YIIHOW KJIUNCHI,
Nnb0 C NOMOLLbI0 PYYHOro NyabcomeTpa, NMMbo ¢ nomo-
Wblo HarpyaHoro pemHs. Ecnu B pasbeMe nynbcoMeTpa
HeT Kabens yWHOW KAUMCbl AN BCTAaBHOIO NPUEMHUKA,
TO aKTUBMPOBAH pyyHOWN nMynbcomeTp. Mpu noacoeamHe-
HUW YIWHOMN KAWMCbl AN BCTABHOIO MPUEMHMKA K pa3beMy
NynbCOMETPA PYyYHOW MyNbCOMETP ABTOMATUYECKMN AeaK—
TuBMpyeTcs. LLITekep AATYMKOB pPyYHOro MysabLCOMeTpa
N3BJieKaTb HE HYXXHO.
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PekoMeHaaunun no npoBefeHUI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3Kcnjyartauuu

Henonaaku KoMnbloTepa TpeHaxepa
HaxmuTte KHOMKY «Reset» (cbpoc)

PekomeHaauuv no
npoBefeHUI0 TPeHNPOBOK

JproMeTpus UCNonb3yeTca B CNOPTUBHOM MeaULUHE U
aT/IeTMYeCKoM NOAroTOBKE AJ1f MPOBEPKU COCTOAHUA
cepAua, KPOBEHOCHOW U AbIXaTeNbHOW CUCTEMBI.

Bbl LOCTUrHETE XeNaeMblX pe3ynbTaToOB Yepe3 HeCKObKO
Hepdenb, eCnu:

1. Bbl pocTuraeTte onpeaeneHHbIX pe3yabTaToB C
MeHblUel Harpy3KoW Ha cepjle, YeM paHblue.

2. Bbl BblAEPXKMBAETE OMpPEAENEHHYIO Harpy3Kky B Te4eHune
ANVUTENbHOrO BPEMEHU, MPU 3TOM Harpyska Ha cepaue
He U3MeHAeTCs.

3. Bbl BbICTpee NpuxoaunTe B HOPMY NOCJIe ONpeseneHHoNn
Harpy3ku Ha CepAlie, YeM paHblue.

OpueHTUPOBOYHbIE NOKa3aTenu ans
TPEHUPOBKN HA BbIHOC/IMBOCTb

MakcumanbHbIA NynbC: [oa MakCUManbHOW Harpyskom
noapasymeBaeTcsa AOCTMXKEHWE UHANBUAYASIBHOMO MaKCu—
ManbHOro Nynbca. MakCMManbHO BO3MOXHas yacTtoTa
CepAeYHbIX COKpPALLEHW 3aBUCMT OT BO3pacTa.

34ech AencTByeT aMnupuyeckas Gopmyna: MakcumasnbHas
YyacToTa CepAeYHbIX COKPALLEHUI B MUHYTY COOTBETCTBYET
220 ypapamMm MWHYC 3HayeHMe Bo3pacTa.

Mpumep: Bo3pact 50 net -> 220 - 50 = 170
yOapoB B MUHYTY

MHTEHCUBHOCTb Harpy3kwu

Mynbc Harpy3ku: ONTMManbHas UHTEHCUBHOCTb HArpy3Ku
AocTturaeTtca B AmanasoHe 65-75% oT MakCMManbHOro
nynbca (cm. gnarpammy). B 3aBucumocTn ot Bo3pacra 3To
3HayeHne n3MeHsAeTCs.

Aunarpamma nynbca

Mynec dUTHEC U OKMUraHme Xupa
220 e —————
200 ——MaKcMManbHbIN NysbC
\\ (220 MuHyc BO3pacT)
180 ~——
160 = TynbC Ans 3aHATUI ]
140 =~ -(.\ dbuTHeCcOM I
L (75% oT mMakc. nynbca) ~—
120 JT==— | | | [~ -
- N\
U N
t~ Mynbc Ang okUraHms =+-do_
80 *upa m=
(65% oT Makc. nynbca)

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

Ob6bem Harpysku

ONnTenbHOCTb TPEHUPOBKU M KOJIMYECTBO TPEHUPOBOK B
Heaento

OnTuUManbHbI 06BEM HArpy3KM AOCTUraeTcs, Korga B
TeyeHne ANUTENbHOrO Nepuoaa BpeMeHu NynasC noanep-
XMBaeTCA Ha YpoBHe 65-75% oT Makcumyma.
3MI'IVIpVI'-IECKOE npasuno:

YacToTa TpeHUPOBOK MpoaoNKNTENBHOCTb
TPEHUPOBOK

eXXeaHeBHO 10 mMuH

2-3 pa3a B Hepgeno 20-30 MuH

1-2 pa3a B Heaenwo 30-60 MuH

HaunHalowmm Henb3sa cpasy NpucTynatb K TPeHMPOBKAM

onutenbHocTbio 30-60 MUHYT.

TpeHnpoBKa ANA HAYMHAKLWMUX B nNepBble 4 Hepenn
LOJKHA BbIMNAAETh CefyoWmMM 0bpasom:

YactoTa 3aHaTMIA  Ob6bem TpPEeHUPOBKU

1-a Hepens

3 pa3a B Hegento TpPEeHMPOBKA 2 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKM
TpeHMpPOBKA 2 MUHYTbI
MepepblB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKM

TpeHUpPOBKA 2 MUHYTHI
2-A Hepens

3 pa3a B Hegento TpPEeHMPOBKA 3 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKM
TpeHMpoBKA 3 MUHYTbI
MepepblB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK

TpeHUpoOBKa 2 MUHYTHI
3-2 Hepens

3 pa3a B Hegenw TpeHUPOBKA 4 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKU
TpeHUpoBKa 3 MUHYTI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKU

TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
4-3 Hepensa

3 pasa B Hejento  TpeHUpPOBKA 5 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKU
TpeHUpoBKa 4 MUHYTI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKU

TpeHnpoBKa 4 MUHYTBI

Mepen Kaxaon TPEHUPOBKOM M NOC/e TPEHUPOBKM
HeobXxoANMO BbIAENATb MO 5 MUHYT Ha 3aHATUA FTMMHaA-
CTUKOW ANs pa3orpesa v oxnaxaeHus. Mexay AByMs
TPEHMPOBKAMW LOJIKEH ObITh OAMH AeHb 6e3 TPeHUPOBKMU,
ec/in B AanbHenweM Bbl NaHUpyeTe NPOBOAUTL TPEHU-
poBku 3 pa3sa B Hegento no 20-30 muHyT. B Apyrom cny-
Yyae NpPOTMBOMOKAa3aHWUN AN eXeAHEBHbIX TPEHUPOBOK
HeT.

Fnoccapuum

BocctaHOoBneHue

I/I3MepeHV|e nynbcCa B CMOKOMHOM COCTOSHUMN npu 3aBep-
LWeHNN TPeHNPOBKN. Bbluncnserca pasnnune mexay
3Ha4YeHUAMU NyJibCa, NOJIYY€HHbIMU MPUN 3aMepax C
MHTEepBaJIOM B OAHY MUHYTY, U onpegenaeTca oueHKa
COCTOAHUA. |_|pVI OANHAKOBbLIX TPEHUPOBKAX yJiyylleHune
3TOM OUEeHKWN ABNnAeTCca Npu3HaKoOM ynyylleHuna CI)VI3VI‘-Ie—
Cckon opMbl.

Cbpoc

YpaneHue nokasaTesien U nepesanyck AuUcnnes.
Mporpammel

BO3MOXHOCTU TPEHUPOBOK, KOTOpblie TPebyloT yKa3aHus
BPYUYHYIO MM NMPOrpPaMMHbIM CMOCOBOM 3HaYeHUn ans
HArpy3ku mnm uenesoro nynbca.

Mpodunn

OT06pa)KaEMble B TO4Y€YHOM none U3MeHeHUa Harpyskum c
y4yeToM BpeMEHU nnn ANCTaHuunn.

N3mepeHne

EanHunubl N3MepeHna AnAa BbiBOAA HA 3KPAH: KNWJIOMETPbI
nnn MU B 4acC, KUNOAXOynn Nnn Kniaokanopumun
DHeprus

PaccunTbiBaeT pacxon 3Heprun



Cucrema ynpaBneHus

DNeKTPOHUKA perynnpyeTt Harpy3Ky Uam nyabC B COOT—
BETCTBMMW C BBeA,EHHbIMU BPYYHYIO MW NpeayCTaHOBMIEH-
HbIMW 3HAYEHUAMMU.

TouyeuyHoe none

0Ob6nactb MHAMKALMK, UMetoWwas pasmep 25 x 16 Touek,
ans otobpaxeHus npodunen Harpysku v Nybca, a TaKxe
ANA UHAMKALMMN TEeKCTa U 3HAYEHUN.

Mynbc

dukcauus KonmuecTsa COKpalLeHUn cepaLa B MUHYTY.
MakcumManbHbIW NynbC

3HaueHue, NOMyYeHHOE B pe3ynbTaTe MaTeMATUYECKON
onepauun «220 - 3HaYeHMe BO3pacTar.

LleneBoi nynbc

3apaHHOE BPYYHYIO UM MPOrpaMMHBIM CMOCOHOM 3Have-
HWe MysbCca, KOTOPOe A0/MKHO BbITh paccunTaHo.

Mynbc AnA CKUraHua xumpa

PaccuntaHHoe 3HauyeHue: 65% Makc. nynbc

SM3635-68

Mynbc pna noaaepxaHna dpusnyeckon Gopmbl
PaccumTaHHOe 3HavyeHue: 75% MakKc. nynbC

BpyuHylo

PaccuntaHHoe 3HavyeHune: 40 - 90% Makc. nynbC
Bo3pact

3pech - napameTp AnA pacyeTa MaKCMMasbHOro Mnynbca.
Cumon Hi

MosBneHne cumBona «HIl» o3HavyaeT, YTO TEKYLLUN NynbC
Ha 11 yaapos 6onblue wenesoro. Ecnu cumeon «HlI»
MUIraeT, TO NPeBbIleH MAKCUManbHbIN NynbC.

Cumson LO

MossneHne cumBona «LO» 03HayaeT, YTo TeKYLLUA NynbC
Ha 11 yaapoB MeHbLUe LesieBoro.

MeH10

Obnactb BBOAA UK BbIBOPA 3HAYEHUN.

Fnoccapuin

Paznen, B KOTOPOM cobpaHbl 06BACHEHUSA MOHATUI

Tabnuua c xapakTepuctukamm

P1 P2
Mynbc Mynbc Mynbc
Aata nokos Harpys3ku oTabixa

CTyneHb-
Harpysku

Bpems PaccTrosHue
(MUH) (kM)

OueHKa-
COCTOAHUA

Pacxop,
3Heprumn
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Leistungstabelle, Performance table, Tableau de performances, Prestatientabel, Table de rendimiento, Tabella delle prestazione

P1 P2 (min.) (km) (Kcal)

-D- Belastungs- Energie- Fitness-

Datum Ruhepuls Belastungspuls  Erholungspuls stufe Zeit Entfernung verbrauch note
-GB - Energy Fitness

Date Restpulse Stress pulse  Recovery pulse Slope Time Distance consumption Mark
-F- Pouls Pouls Pouls de Ange d’inclination Dépense

Date au repos en change récupération récupération Temps Distance d’énergie Note
-NL- Waard.

Datum Rustpols Belastingspols Ontspanningspols Hellingshoek Tijd Afstand  Calorieenverbruik cijfer
-E- Pulso en Pulso bajo Pulso de Escalon Consumo

Fecha reposo esfuerzo recuperacion de carga Tiempo Distancia de energia Nota
-1- Polso Polso Polso Fase Consumo

Data riposo affaticamento ripresa dicarico Tempo Percorso energetico Voto




Tabela wynikéw, Vykonovd tabulka, Treenings skema, Tabela de rendimento, Tabela zmogljivosti, Tabnuua c xapaktepuctukamm

-PL-

Data
-CZ-

Datum
-DK -

Dato
-pP-

Data
-SLO -

Datum
- RUS -

Adarta

P1 P2
tetno tetno przy tetno w
spoczynkowe  obcigzeniv  fazie odpoczynku
Klidovy puls Zatézovy puls Zotavovaci puls
Hvilepuls Belastningspuls Restitutionspuls
Puls. Puls. Puls.
repouso Esforéo recup.
Utrip v utrip pod utrip
mirovanju obremenitvijo ekreacijskega odmorci
Mynbc Mynbc Mynbc
nokos Harpysku oTabixa

stopien

obcigzia
Stupen
zdtéze

Stigning
Nivel de
esforco
Stopnja
obremenitve
CTtyneHb-
Harpysku

(min.)

Czas

Cas
Tid
Tempo
Cas
Bpems
(MuH)

(km) (Kcal)
odlegtos¢ Zuzycie
Spotieba
Vzdalenost energie
Energi-
Distance forbrug
. Consumo
DistCncia de energia
Poraba
Razdalja energije
Pacxoa
PaccTrosiHue 3Hepruu

Ocena
sprawnosci

znamka
Fitness-
karakter
Class.
Fitness
Ocena
finesa
OueHka-
COCTOAHUA
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