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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit: Zu lhrer Sicherheit:

¢ Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muf3 auf einem dafir ge- e Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
eigneten, festen Untergrund erfolgen. kldren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem

e Vor der ersten Inbetriebnahme und zusétzlich nach ca. 6 Be- Gerdit geeignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fir
triebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu Gberpri- den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder
fen. ibermdBiges Training kann zu Gesundheitsschdden fihren.

e Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu
verhindern, darf das Traningsgerdt nur nach Anleitung be-
dient werden.

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

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

¢ Die sicherheitstechnischen Kontrollen z&hlen zu den Betreiber-
pflichten und missen regelmdfig und ordnungsgeméf durch-
gefihrt werden.

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

® Bis zur Instandsetzung darf das Gerdt nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur unter der Voraus-
setzung gehalten werden, dass es regelmafig auf Schéden
und Verschleif geprift wird.




Beschreibung

Die Elekironik weist folgende Funktionen auf:

® 2 Personenspeicher fir:
Trainingskilometer und -zeit
Trainingsvorgaben

Anzeige des letzten Trainings mit Durchschnitts- und Ma-

ximalwerten
* Einstellungen Kloule/KM/H oder Kcal/M/H.

 Drehzahl - und bremsstufenabhdngige Energiever-
brauchsberechnung

Funktionsbereich

Die finf Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

DISP SET (kurz driicken)

* Wechsel von Zeitanzeige zur Trainingsbereitschaft.

* Wechsel zur nachsten Eingabe oder Anzeige.
Einstellungen oder Werte werden Gbernommen.

DISP-SET (lénger driicken) RESET

e |3schen der Anzeige fir einen Neustart.
Nur im Stillstand méglich.

Minus - / Plus +

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in den

verschiedenen Eingaben Werte verdndert

* langeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

e “Plus” und “Minus” zusammen gedrickt:
Eingaben werden zurickgesetzt

Minus - (kurz driicken bei Zeitanzeige)

* Anzeige der letzten Trainingsdaten (MEM) und Gesamt-

kliometer (ODO)

Minus - (lang driicken bei Zeitanzeige)

e Uhrzeit einstellen (TIME)

¢ Wechsel von ME auf IM (SETTINGS)
= [24h], [Kloule], [Kilometer] -Anzeige
IM = [12h], [Kcal], [Meilen] -Anzeige

e Trainingsvorgaben speichern aktivieren.

REC (Erholungspuls mit Fitnessnote)

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunktion
gestartet und eine Fitnessnote ermittelt.

Personen

* Anzeige der Trainingskilometer und -zeit von Person1
oder Person 2

* Anzeige der letzten Trainingsdaten.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 3 Quellen erfolgen:
1. Ohrclip — Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt;
2. Brustgurt ohne Empfénger

Der Empfanger ist in dieser Elektronik hinter der An-

zeige eingebaut. Ein eingesteckter Ohrclip muss entfernt
werden. Der POLAR-Brustgurt T34 ohne Einsteckempan-

ger ist als Zubehér (Art.-Nr. 67002000) erhaltlich.
3. Handpuls — Der Anschlu3 befindet sich auf der Riick-

seite der Anzeige.
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Trainings- und Bedienungsanleitung

Anzeigebereich / Display

Der Anzeigebereich (Display genannt) in-
formiert Gber die verschiedenen Funktio-
nen.

Trittfrequenz (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 Segment = 5 [1/min]

\
aoés‘ " o
ao~ ‘ 120
(o] = = 130
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Puls (PULSE)

©

Durchschnittswertanzeige————

Erholpulsfunktion RECOVERY ———

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

Herzsymbol (blinkt)—

Zielpulsgrenze unterschritten -11
Pulsschlag erhohen

g " i i ————Warnton EIN/AUS

REC, ’%

o CUTVIC)

Zielpulsgrenze Gberschritten +11
Pulsschlag vermindern

SIS

Prozentwert
| Vergleich Istpuls/Max. Puls

___ Pulswertanzeige
40 -220[1/min]

Prozentpuls
Warnton EIN/AUS
Prozentwert
Vergleich Istpuls/Max. Puls
Entfernung (DISTANCE)
‘:. m u g :'K,M Wert 0,00 - 99,99
! L . M M
Geschwindigkeit

Durchschnittswertanzeige

Wert 0 - 99,9



FB601/610

Energieverbrauch :
KIOULE / KCAL KJOULE | KCAL
‘.. — Wert: 0-9999

Zeit (EX.TIME)
Wert: 0:00 - 99:59
Bremsstufe (BRAKE)
Durchschnitiswertanzeige g ’. E Stufe 1 - 10
BRAKE
Batterieladung
Batteriespannung nicht mehr
D ausreichend zur Pulsmessung.
Batterie wechseln.
Anzeigewerte

Die Beispielanzeigen zeigen den Betrieb als Heimtrainer.

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

Bei 60 min-1 (RPM)

Heimtrainer: = 21,3 km/h

Crosstrainer: = 9,5 km/h




Trainings- und Bedienungsanleitung
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Einstellungen

Uhrzeit

¢ Minus - (lang driicken bei Zeitanzeige)
Stunden blinken

e Minus — / Plus + driicken
Stunde einstellen

o DISP-SET driicken
Minuten blinken

e Minus — / Plus + driicken
Minuten einstellen

o DISP-SET driicken

e Minus — / Plus + driicken
IM oder ME einstellen

ME = [24h], [Kloule], [Kilometer] -Anzeige
oder

IM = [12h], [Kcal], [Meilen] -Anzeige

o DISP-SET driicken

Vorgaben-Speicher fir Person 1 akfivieren

e Minus — / Plus + driicken
Speicher fir Person 1 aktivieren. [STORE]
Wenn STORE aktiviert wird, werden die Trainingsvorga-
ben: Zeit, Entfernung, Energie, und Pulsiberwachung
gespeichert und bei jedem neuen Training angezeigt.

o DISP-SET driicken

Vorgaben-Speicher fir Person 2 akfivieren

® Minus - / Plus + driicken
Speicher fir Person 2 aktivieren. [STORE]
Wenn STORE aktiviert ist, werden die Trainingsvorga-
ben: Zeit, Entfernung, Energie, und Pulsiberwachung
gespeichert und bei jedem neuen Training angezeigt.

o DISP-SET driicken
Uhrzeit wird angezeigt



Training

1. Training ohne Vorgaben / Pulsmessung /
Trainingsbereitschaft

e DISP Taste driicken
Person 1 ist angezeigt.
Die Trainingsbereitschaft wird mit O-Werten angezeigt.
Ein Pulswert wird angezeigt, wenn ein Pulssignal Gber
Ohrclip, Handpuls oder Einsteckempfanger erkannt
wird.
Eine Bremsstufe wird angezeigt.

und / oder

* Pedaltreten
Trainingszeit “EX.TIME”, Entfernung “DISTANCE", Ener-
gieverbrauch und Geschwindigkeit werden hochzah-
lend angezeigt.
Pedalumdrehungen werden angezeigt.
Animationsrad ist aktiv

2. Training mit Vorgaben/Pulsiberwachung

Es kénnen unter Zeit, Strecke, Energie Vorgabewerte ein-
gegeben werden. Bei Trainingsbeginn zéhlen diese Werte
herunter. Wird Null erreicht blinkt die Anzeige und ein Si-
gnalton wird ausgegeben. Danach wird mit dem Vorgabe-
wert weiter aufwdérts gezdhlt.

Unter Puls kann eine Pulsiberwachung eingeben werden.
Diese kann sowoh einen Pulsbereich mit-/+ 10 Schlagen
Abweichung als auch eine Maximalpulsiberschreitung an-
zeigen und mit Warnton melden.

Personenauswahl

Die Elektronik hat 2 Personenspeicher. Somit kénnen 2
Trainierende unterschiedliche Trainingsvorgaben eingeben.
Dies ist sinnvoll, wenn das Training immer mit gleichen Vor-
gaben ablaufen soll. Dadurch wird die erneute Eingabe
der Vorgabewerte vorm Training Gberflissig. Unter der Per-
son 1 und 2 wird auch die Gesamtrainingszeit und Kilo-
meter gespeichert.

Die Aktivierung erfolgt unter Einstellungen/Speicher fir
Person aktivieren [STORE]

e “Personen” dricken: Personenauswahl

Anzeige: "Person 1 blinkt, Gesamttrainingszeit und -Kilo-
meter”

o Mit “Plus” oder “Minus” Person wechseln
e “DISP/SET” Person bestdtigen

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

Anzeige: nachstes Meni “STRECKE”

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

Anzeige: nachstes Meni “ENERGIE”

Energievorgabe (KJOULE/KCAL)
® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 780)
Mit “DISP/SET” bestatigen.

e Mit “Plus” oder “Minus” Einheit KJoule oder kcal wdh-
len.
Mit “DISP/SET” bestdtigen.

Anzeige: nachstes Meni “Alterseingabe”

d
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Trainings- und Bedienungsanleitung
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Alterseingabe (AGE)

Die Eingabe des Alters dient zur Ermittllung und zur Uber-

wachung des Maximalpulses (Symbol MAX ', Warnton falls

aktiviert).

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 50). Dar-
aus errechnet sich bei der Eingabe nach der Beziehung
(220 - Alter) der Maximalpuls von 170
Mit “DISP/SET” bestdtigen.

Anzeige: ndchstes Meni ”Alarmton”

Alarmton bei Maximalpulsiiberschreitung

® Mit Plus” oder “Minus” Funktion mit Symbol Jd
auswdhlen
Mit “DISP/SET” bestdtigen.

Anzeige: nachstes Meni Zielpulsauswahl “FA 65%"

Zielpulsiberwachung FA 65% / FI 75%
o Mit “Plus” oder “Minus” Auswahl treffen

o Fettverbrennung 65%, Fitness 75% vom Maximalpuls
Mit “DISP/SET” bestdatigen (Vorgabenmodus beendet)

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben
oder

Zielpulseingabe

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

e Mit “Plus” und “Minus” die Maximalpuls Uberwachung
abwabhlen. Anzeige: “AGE OFF”
Mit “DISP/SET” bestdatigen.

Anzeige: nachste Vorgabe “Zielpuls”

* Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 130)
Mit “DISP/SET” bestdtigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben

e Pedaltreten
Bei Vorgaben wird abwdrts gezahlt.

Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 10 Pedalumdrehungen/min erkennt die
Elektronik Trainingsunterbrechung. Das Animationsrad
wird leer dargestellt. Die erreichten Trainingsdaten werden
angezeigt. Umdrehungen, Puls, Geschwindigkeit und
Bremsstufe werden als Durchschnittswerte mit & -Symbol
dargestellt.

Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt. Drijk-
ken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren nicht,
schaltet die Elektronik in den Standby-Modus mit Zeitan-
zeige.

Trainingswiederaufnahme

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



RECOVERY - Funktion

Erholungspulsmessung

® Bej Trainingsende “RECOVERY” driicken.
Anzeige: REC

Der Pulswert wird gespeichert (P1)

Dir aktuelle Puls wird weiterhin angezeigt.

Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend Ihren Puls.
Der Pulswert nach 60 Sekunden (P2) wird gespeichert
Die Pulsdifferenz (P1- P2) wird angezeigt

Daraus wird eine Fitnessnote (im Beispiel F 4,8) ermittelt.
Die Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.

“RECOVERY” unterbricht die Erholpuls-Funktion oder Fit-

nessnoten-Anzeige.

Wird zu Beginn oder Ende des Zeitricklaufs kein Puls er-
fasst, erscheint die Fehlermeldung “Err”.

Anzeige des letzten Trainings mit Durch-
schnitts- und Maximalwerten

e “Personen” dricken: Personenauswahl

Anzeige: "Person 1 blinkt, Gesamttrainingszeit und -Kilo-
meter”

e Mit “Plus” oder “Minus” Person wechseln
e “Personen” erneut driicken:

Anzeige: Durchschnittswerte von Puls, % Puls, RPM, KM/H
und Bremsstufe des letzten Trainings werden mit [J]
Symbol angezeigt.

e “DISP/SET” driicken
Anzeige: Maximalwerte von Puls, % Puls, RPM, KM/H und

Bremsstufe des letzten Trainings werden mit [MAX] Sym:-

bol angezeigt.
e “DISP/SET” driicken
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit oder ohne Vorgaben.

Die letzten Trainingswerte beziehen sich nur auf die letzte
Trainingseinheit. Die Werte werden durch ein “RESET”
oder Aktivierung des Standby Modus mit Zeitanzeige ge-
speichert und 18schen vorherige Werte.
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Trainings- und Bedienungsanleitung
Allgemeine Hinweise
Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten, wéhrend des Segmenttests wird ein Ton ausge-
geben.

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

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

Recovery

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 - ( W)z

P1 Belastungspuls,
F1.0 = sehr gut,

P2 = Erholungspuls
F6.0 = ungenigend

Durchschittswertberechnung

Die Durschnittswertberechnungen beziehen sich auf zuriicklie-
gende Trainingseinheiten bis zu einem Reset oder zum Standby-
Modus.

Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Verénderun-
gen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von Threm Pulsschlag
hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an lhr Ohrlépp-
chen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteigerung 10
mal kréftig.

Vermeiden Sie Storimpulse.

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

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

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

Mit Brustgurt
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Mit Handpuls

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

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

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

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

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

Batteriewechsel

Erscheint das Batteriesymbol in der Anzeige ist die Batteriespan-
nung nicht mehr ausreichend zur Pulsmessung.Sie missen die
Batterien wechseln.

Die Trainingskilometer und -Zeit und alle Vorgaben gehen dabei
verloren. Die Uhrzeit muss neu gestellt werden.

Bremsstufenanzeige

Die Bremsverstellung ist in Stufen 1-10 eingeteilt. Sollte diese Ein-
teilung gestort sein oder verloren gehen, stellen Sie diese folgen-
dermafBen wieder her:

e Uberprifen ob das 3 poliges Verbindungskabel auf der Riick-
seite der Anzeige eingesteckt ist.

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

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

¢ Handrad auf maximal Einstellung vordrehen und bei der An-
zeige: 100% , BRAKE 10 die “DISP/SET” - Taste

dricken.

Der Vorgang ist abgeschlossen.

Trainingsanleitung

Sportmedizin und Trainingswissenschaft nutzen die Fahrrad-Ergo-
metrie u.a. zur Uberpriifung der Funktionsfahigkeit von Herz,
Kreislauf und Atmungssystem.

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

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

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz—/Kreislaufleistung iber 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 er-
reichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhdngig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minute
entspricht 220 Pulsschlage minus Lebensalter.

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

Belastungsintensitat

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



Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
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Belastungsumfang

Daver 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

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

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

Trainingshdufigkeit Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

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

2 Minuten Training
2. Woche

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

2 Minuten Training
3. Woche

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

3 Minuten Training
4. Woche

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

4 Minuten Training

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

Glossar

Alter
Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

Dimension
Einheiten zur Anzeige von km/h oder mi/h, Kjoule oder kecal.

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

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Glossar
Eine Ansammlung von Erklarungsversuchen.

HI-Symbol

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

LO-Symbol

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

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

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

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

Recovery

Erholpulsmessung zum Trainingsende. Aus Anfangs- und Endpuls
einer Minute wird die Abweichung und eine Fitnessnote daraus
ermittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung dieser Note
ein Maf fur Fitnesssteigerung.

Zielpuls

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

Please observe the following instructions for your own

safety:

¢ The training device must be set up on an appropriate and
firm surface.

For your safety:
e Please clarify with your general practitioner before you start
with the training, whether or not your health condition allows

Inspect the connections for firm fitting before initial operation
and additionally after approximately six operation days.
In order to prevent injuries caused by wrong stress or over-

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

It is not recommended to permanently set up the device in
humid rooms due fo the resulting corrosion development.

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

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

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

The device may not be used until after repairs are completed.
The safety level of the device can only be maintained provi-
ded that it is regularly inspected for damage and wear and
tear.

you fo train with this device. The diagnostic findings should be
the basis for the determination of your training programme.
Wrong or excessive fraining can cause damage to your he-

alth.



Description

The electronics assembly has the following functions:

* 2 personal memories for:
Training kilometres and time
Training presettings
Display of last training with average and maximum va-
lues

* Kloule/km/h or kcal/m/h settings

* Calculation of energy consumption depending on speed
and braking level

Function range

The five buttons will be described in short below.

DISP-SET (press shortly)

e Switches from time display to ready for training.

o Switches to next input or display.
Settings or values will be accepted.

Settings or values will be accepted.

DISP-SET (press longer) RESET

* Deletes display for a reset.
Only possible in standstill.

Minus - / Plus +

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

® Press longer > fast run through the values

 Press “Plus” and “Minus” together: input data will be
reset )

Minus — (press shortly when time is displayed)

* Display of last training data (MEM) and total kilometres
(ODO)

Minus - (press longer when time is displayed)

o Set time (TIME)

e Switch from ME to IM (SETTINGS)
= [24h], [KJoule], [kilometres] -display
IM = [12h], [Kcal], [miles] -display

¢ Activate Save training presettings.

REC (recovery pulse with fitness mark)

By pressing this function button, the recovery pulse function
is started and a fitness grade is calculated.

Persons

e Display of training kilometres and time of person 1 or
person 2.

* Display of previous training data.

Measuring the pulse

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

1. Ear clip - The plug is put info the socket.

2. Chest strap without plug-in. In this electronic unit, the re-
ceiver is built in behind the display. A plugged-in ear
clip must be removed. The Polar chest strap is available
as an accessory (item no. 67002000).

3. Hand pulse - The connection is situated at the back of
the display;

@s Qg g g g dd
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Indicating range / Display

The display provides information on diffe-
rent functions.

Pedalling frequency (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 Segment = 5 [1/min]

s‘\\‘“ "'I'
aoé " o
£ =
] -

PULSE

©

Display of average valve————

RECOVERY function RECOVERY ———-—
Maximum Pulse

Warning (flashes) max. pulse +17 |
Heart symbol (flashes)—

Target pulse limit fallen below -11
Increase pulse beat

g 'W ——————Warning signal ON/OFF

REC, ’%

o CUTVIC)

Target pulse limit exceeded +11
Reduce pulse beat

SIS

___Percentage
| Actual pulse/max. pulse com-
parison

__ Display of pulse value
40 - 220 [1/min]

Percentage pulse
Warning signal ON/OFF
Percentage
Actual pulse/max. pulse com-
parison
DISTANCE
‘:. m ‘:' ’:“:'KMI Value 0,00 - 99,99
! L . M M
SPEED

Display of average value

Value 0 - 99,9



Energy consumption ,
TP [(JOULE | KCAL

-

FB601/610

Value: 0 - 9999

Time (EX.TIME)

Value: 0:00 - 99:59

Brake level (BRAKE)

Display of average value

Level 1-10

BRAKE
Battery charge
Battery power too low for
D pulse measurement.
Change battery.
Display values

The example displays show the operation as home trainer.

If the revolutions per minute correspond to the example displays
the values for speed and distance are lower for cross trainers.
At 60 min-1 (RPM|

Home trainers: = 21,3 km/h

Cross trainers: = 9,5 km/h
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Settings

Time

Minus - (press longer when time is displayed)
Hours flash

® Press Minus - / Plus +
Set hour

e Press DISP SET
Minutes flash

e Press Minus — / Plus +
Set minutes

o DISP SET

e Press Minus — / Plus +
Set to IM or ME
ME = [24h], [Kloule], [kilometres] -display
or

IM = [12h], [Kcal], [miles] —display

e Press DISP SET
Activate presetting memory for person 1

® Press Minus — / Plus +
Activate memory for person 1. [STORE]
As soon as STORE is activated, the training presettings
time, distance, energy and pulse monitoring are stored
and displayed for each new training.

e Press DISP-SET
Activate presetting memory for person 2

® Press Minus - / Plus +
Activate memory for person 2. [STORE]
As soon as STORE is activated, the training presettings
time, distance, energy and pulse monitoring are stored
and displayed for each new training.

® Press DISP-SET
Time is displayed
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Training
1. Training without presetting / Pulse mea-
surement / Readiness for training I -
[ ecriie I P nrxe ¥
* Press DISP button | NI w ()

Person 1 is displayed.
The readiness for training is displayed with O values.

<
-
oOn
g B

A pulse value is displayed as soon as a pulse signal is - -
identified on the ear clip, hand pulse or plug recipient. o) g o
A braking level is indicated. B,GGKM G UE

and / or

* Pedadlling B9 B
LEX.TIME” Exercise time, “DISTANCE”, energy con- ot ““‘|l""° =
sumption and speed are displayed in increasing order. » ] m:‘“ -
Pedal revolutions are displayed. s ol
Animation wheel is active. ) - '. ’| -

0— 40

2. Training with presettings/pulse monito- =y T e 5

i T T 59

It is possible to enter time, distance and energy presettings.
When the training is started, these values count down in
reverse. If zero is reached, the display flashes and a signal
is emitted. Then the presetting value counts up.

When the pulse function is activated, pulse can be monito-
red displaying a pulse range with deviations of +/- 10
beats as well as a maximum pulse deviation which is si-
gnalled by a warning signal.

Selection of persons

The electronic system has 2 personal memories which
allow for 2 exercising persons to enter different training
presettings. This makes sense if the training shall always
be carried out using the same presettings. Thus it is not ne-
cessary any more to enter the presettings before starting
the training.

The total training time and kilometres are also stored under
person 1 and 2.

For activation you must press Activate [STORE] preset-
tings/memory for person

e Press “persons”: selection of persons

Display: “Person 1 flashes, total training time and kilome-
tres”

 Switch person pressing “Plus” or “Minus”
e Confirm person with “DISP/SET"

Time presettings (EX.TIME)
e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 30:00)
Confirm with “DISP/SET”.

Display: next menu "DISTANCE”
Distance presettings (DISTANCE)

 Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 7.50)

Confirm with “DISP/SET”
Display: next menu “Age”
Energy presettings (KJOULE/KCAL)

e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 780)

Confirm with “DISP/SET".

e Select kJoule or keal unit using “Plus” or “Minus”.
Confirm “DISP/SET".

Display : next menu “Age”

aigh algaish dig g n
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Age entry (AGE)
Entering the age allows for the determination and monito-
ring of the maximum pulse (MAX symbol, warning signal,
if activated).
o Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 50).
This will result in a maximum pulse of 170 when ente-
ring the relation (220 - age).
Confirm with “DISP/SET".
Display: next menu "Warning signal”

Warning signal when maximum pulse is exceeded.
o Select function with symbol @ using “Plus” or “Minus”
Confirm with “DISP/SET".

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

Target pulse monitoring FA 65% / FI 75%

e Select using “Plus” or “Minus”

e Fat burning 65%, fitness 75% of maximum pulse
Confirm with “DISP/SET” (presetting mode completed)

Display: Readiness for exercise using the presettings
or

Target pulse entry

Entering the values 40 — 199 allows for the defermination
and monitoring of the training pulse irrespective of age (HI
symbol, warning signal if activated, no maximum pulse
monitoring).

For this purpose, age entry must be switched to “OFF”.
e Deselect maximum pulse monitoring using “Plus” and

“Minus”. Display: “AGE OFF”
Confirm with “DISP/SET” .

Display: next presetting “Target pulse”

e Enter value using “Plus” or “Minus” (e.g. 130)
Confirm with “DISP/SET” (presetting mode completed)

Display: Readiness for training using presettings

e Pedalling
The presettings are counted in decreasing order.

'1 70  ao ¢ . . . . . .
&gg‘“\i"“ln °m|:mBn Training interruption/end of training
£ ety
m§ 9."’ M O With less than 10 pedal rotations per minute, the electro-
..,E@ (9 - nics assembly of the training device identifies a training in-

oy terruption. The animation wheel is displayed empty. The

T

achieved training data are displayed.

Rotations, pulse, speed and brake level are displayed as
average value using the & symbol.

The training data are displayed for 4 minutes. If you do
not press any button nor train during this period of time,
time electronics assembly of the training device switches to
standy-by mode and displays the time.

Resumption of training

If you resume training within 4 minutes, the last values con-
tinue to be counted up or down.




RECOVERY function

Recovery pulse measurement

Press “RECOVERY” at the end of training.
Display: REC
The pulse value is stored (P1).

The current pulse is still displayed.

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

The pulse value after 60 seconds (P2) is stored.
The pulse difference (P1-P2) is displayed

From this value, a fitness mark (F 4.8 for this example) is
determined.

The display is completed after 20 second.

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

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

Display of previous training with average
and maximum values

® Press “Persons”: selection of persons

Display: "Person 1 flashes, total training time and kilome-
tres”

e Switch persons using “Plus” or “Minus”
e Press “Persons” once more:

Display: Average values of pulse, % pulse, RPM, km/h and
brake level of the previous training are displayed with
the [D] symbol.

® Press “DISP/SET”

Display: Average values of pulse, % pulse, RPM, km/h and
brake level of the previous training are displayed with

the [MAX] symbol.
® Press “DISP/SET”
Display: Readiness for training with or without presettings.

The last training values only refer to the previous training
unit. The values are stored by “RESET” or by the activation
of the stand-by mode with time display deleting previous
values.
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General instructions
System signals

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

Presetting
A short signal is emitted, if you reach a presetting such as time,
distance and KJoule/ keal.

Maximum pulse exceeding
If the preset maximum pulse is exceeded by one pulse beat, 2
short signals are emitted for the time.

Recovery

Calculation of the fitness mark (F):

mark (F) = 6.0 - ( m%(r];mjz

P1 stress pulse P2 = recovery pulse

Grade 1 = very good Grade 6 = insufficient

Calculation of average value

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

Instructions for pulse measurement

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

With ear clip

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

Avoid disturbing pulses.

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

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

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

With breast clip

Please observe the corresponding instructions.

With hand pulse

An extra-low voltage caused by the contractions of your heart is
registered by the hand sensors and evaluated by the electronics
assembly of the device

e Always grab the contact faces with both hands

¢ Avoid jerky grasping

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

Only one way of pulse measurement is possible: either with ear clip
or with hand pulse or with breast belt. If no ear clip or plug reci-
pient is located in the pulse plug, hand pulse measurement is acti-
vated. If you insert an ear clip or a plug recipient in the pulse plug,
hand pulse measurement is automatically deactivated. It is not ne-
cessary to disconnect the plug of the hand pulse measurement.

Battery change

If the battery symbol occurs in the display, battery power is too
low for pulse measurement. Training kilometres and time as well
as all presettings will get lost. Time must be reset.

Brake level display
Brake sefting is classified in level 1-10. If this classification is dis-
turbed or lost, you must restore it as follows:

e Check whether the 3-pole connecting cable is plugged in at
the back of the display.

* Insert batteries and press the “DISP/SET” button until the seg-
ment test is completed.

e Turn back hand lever to minimum setfting and press the
"DISP/SET” button when 0%, BRAKE O is displayed.

e Pre-turn hand lever to maximum setting and press the
"DISP/SET” button when 100%, BRAKE 10 is displayed.

The process is completed.

Training instructions

Sports medicine and training science use cycle ergometry,
among other things, for the examination of the functional capabi-
lity 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

Maximalpulse: maximum strain means the reaching of the indi-
vidual 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 L . —
— Maximalpulse
200 \l\ (220 minus Age)
180 ~ | |
160 ——— Fitnesspulse T~
140" L L (75% of Max.Pulse) T~
N B - ~
120 '( e E S R pa RS
Sk a —
- — —
100 ™~ Fat combustion pulse I e P
80 (65% of Max.Pulse) T

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

Extent of load



Duration of a training unit and its frequency per week:

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

Training frequency Duration of training

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

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

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

Training frequency Extent of training session

1st week

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

2 minutes of training

2nd week

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

2 minutes of training

3rd week

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

3 minutes of training

4th week

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

4 minutes of training

It is recommended that you perform approx. 5 minutes of exerci-
ses before and after every training unit, in order o warm up and
cool down. There should be a training-free day between each
two consecutive training units, if you prefer training sessions of
20-30 minutes 3 times a week later on in your training. Other-
wise, there is no reason why you should not train daily.

FB601/610
Glossary

Age
Entry for the calculation of the maximum pulse.

Dimension
Units for the display of km/h or mi/h, kloule or kcal.

Fat burning pulse
Calculated value of 65% max. pulse

Fitness pulse
Calculated value of 75% max. pulse

Glossary
A collection of attempted explanations.

HI symbol
If “HI" is displayed, the target pulse is exceeded by 11 beats.

If “HI” flashes, the maximum pulse is exceeded. “HI” monitoring
is always activated.

LO symbol

If “LO" is displayed, the target pulse is fallen below by 11 beats
“LO" monitoring is activated if the target pulse has been achie-
ved in training.

MaxPulse(s)

Value calculated from 220 minus age

Menu
Display where values must be entered or selected.

Pulse
Registration of heart beats per minute




Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Table des matiéres 22 || * Distance 27 e Consignes pour la mesure du pouls
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Consignes de sécurité

Vevuillez tenir compte des points suivants pour votre propre

sécurité : Pour votre sécurité :
¢ Veuillez poser I'appareil d’entrainement sur un support solide ¢ Avant de commencer 'entrainement, consulter votre médecin
et approprié. traitant afin de déterminer si votre état de santé vous permet
e Vevillez vérifier que les raccords sont solidement fixés avant d'utiliser cet °PP°"ei.|- Les résultats médicaux devraient servir
la premiére mise en service, ensuite environ tous les 6 jours de base pour I'établissement de votre programme d’entraine-
de fonctionnement. ment. Un entrainement inapproprié ou excessif peut nuire & la
santé.

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

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

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

e |'exploitant est tenu de procéder & des contréles techniques
de la sécurité réguliérement et en bonne et due forme.

e Les piéces défectueuses ou endommagées doivent étre immé-
diatement remplacées.

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

e |l est interdit d'utiliser I'appareil avant qu'il n’ait été remis en
état.
¢ le maintien du niveau de sécurité de I'appareil est conditi-

onné par le contréle régulier de I'absence de dommages et
d’usure.




Description

Le systéme électronique posséde les fonctions suivantes:

® 2 mémoires de données personnelles pour:
Kilométres et temps d'entrainement
Spécifications d’entrainement

Affichage du dernier entrainement avec les valeurs moy-

ennes et maximales
® Réglages Kloule/KM/H ou Kcal/M/H.

e Calcul de la consommation d'énergie dépendant de la
vitesse de rotation et des niveaux de freinage

Fonctions

Ci-aprés une explication succincte des cinq touches.

DISP SET (appuyer un court instant)
e Passage de I'affichage de la durée au mode prét & I'en-
trainement.

e Passage au prochain écran d'entrée ou d'affichage
Les réglages ou valeurs sont repris.
Les réglages ou valeurs sont appliqués.

DISP-SET (maintenir appuyé) RESET

o Suppression de |'affichage pour un redémarrage.
Possible uniquement lorsque I'appareil est immobilisé.

Moins - / Plus +

Ces touches permettent de modifier les valeurs dans les dif-

férents champs de saisie avant |'entrainement
* Maintenir appuyé > balayage rapide des valeurs

* Appuyer simultanément sur “Plus” et “Moins” : remise &
zéro des champs)t

Moins — (appuyer un court instant en mode affi-
chage de la durée)

 Affichage des données de I'entrainement précédent
(MEM) et du nombre total de kilométres (ODO)

Moins — (maintenir appuyé en mode affichage de
la durée)
® Réglage de I'heure (TIME)

® Passage de ME & IM (SETTINGS)
= [24h], [Kloule], [Kilométres] -Affichage
IM = [12h], [Kcal], [Miles] -Affichage

e Activer «Enregistrer les spécifications d'entrainement»

REC (pouls au repos avec note de forme)

Cette touche permet de démarrer la fonction pouls au
repos et de calculer une note de forme.

Personnes
o Affichage des kilométres et du temps d’entrainement de
la personne 1 ou la personne 2

¢ Affichage des derniéres données d’entrainement.

Prise du pouls

La prise du pouls peut étre effectuée avec 3 appareils:
1. Clip oreille - Brancher la fiche dans la prise femelle.

2. Ceinture de poitrine sans récepteur. Le récepteur est
dans cet électronique installé derriére |'écran. Il est né-
cessaire d'enlever un clip d'oreille connecté. La ceinture
de poitrine POLAR est disponible comme accessoire

(n°article 67002000).

3. Capteur de pouls radial - La prise se trouve au dos de
['écran ;

@s Qg g g g dd
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Affichage / écran

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

Fréquence de pédalage (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 Segment = 5 [1/min]

‘\\‘“ "'I'
%,
=

3,

n,

20

m,

130

Pouls (PULSE) @

Affichage de la valeur moyenne—————

Fonction pouls au repos RECOVERY ———
Pouls maximal
Avertissement (clignote) pouls max. +17 |
Symbole du cceur (clignote)—

Pouls inférieur & la limite du pouls cible -11
Augmenter le pouls

@ li'i 'l
REC, ’%

o CUTVIC)

Pouls supérieur a la limite du pouls cible +11
Réduire le pouls

SIS

Signal d’avertissement

— | MARCHE/ARRET

__Pourcentage

Comparaison pouls réel/pouls
maximal

___ Affichage de la valeur du pouls
40 - 220 [1/min]

Pouls de pourcentage

Signal d’avertissement
MARCHE/ARRET

Valeur de pourcentage
Comparaison pouls réel/pouls
maximal

Distance (DISTANCE)

‘:. m u n :'KM aleur -

o/ L o D S M Valeur 0,00 - 99,99
Vitesse

Affichage de la valeur moyenne

Valeur 0 - 99,9
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Consommation de I'énergie ,
WTEP ) [(JOULE | KCAL
.l ___ Vdleur:0-9999

Temps (EX.TIME)

Valeur : 0:00 - 99:59

Niveau de freinage (BRAKE)
Affichage de la valeur moyenne g

’:. ——— Niveau 1-10
b

Chargement des piles
Tension de pile insuffisante

D pour la prise du pouls.
Changer la pile

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

Pour un méme régime, le fonctionnement en tant que cross-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




Mode d’emploi et instructions d‘entrainement
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Réglages

Heure

® Moins — (maintenir appuyé en mode affichage de la
durée)
Les heures clignotent

e Appuyer sur Moins - / Plus +
Régler les heures

* Appuyer sur DISP SET

Les minutes clignotent

* Appuyer sur Moins — / Plus +
Régler les minutes

* Appuyer sur DISP SET

e Appuyer sur Moins — / Plus +
Régler IM ou ME
ME = [24h], [Kloule], [Kilométres] -Affichage

ou
IM = [12h], [Kcal], [Miles] —Affichage

® Appuyer sur DISP SET

Activer la mémoire de spécifications pour la personne 1

e Appuyer sur Moins - / Plus +
Activer la mémoire pour la personne 1. [STORE]
Lorsque STORE est activé, les spécifications d’entraine-
ment: temps, distance, énergie et surveillance du pouls
sont enregistrés et affichés pour chaque nouvel entraine-
ment.

® Appuyer sur DISP-SET

Activer la mémoire de spécifications pour la personne 2

e Appuyer sur Moins - / Plus +
Activer la mémoire pour personne 2. [STORE]
Lorsque STORE est activé, les spécifications d’entraine-
ment: temps, distance, énergie et surveillance du pouls
sont enregistrées et affichées pour chaque nouvel entrai-
nement.

® Appuyer sur DISP-SET
L'heure est affichée

Entrainement

1. Entrainement sans consignes / prise du
pouls / préparation a I'entrainement
e Appuyer sur la touche DISP



Personne 1 est affichée.

La préparation & I'entrainement est affichée avec des
valeurs O.

Une valeur de pouls est affichée lorsqu’un signal de
pouls est reconnu par un clip oreille, un capteur de
pouls radial ou un récepteur.

Un niveau de freinage est affiché.

et / ou

e Pédalage
Le temps d’entrainement “EX.TIME”, la distance « DI-
STANCE », la consommation de I'énergie et la vitesse
sont affichés par compte en avant.
Les tours de pédale sont affichés.
La roue d’animation est active

2. Entrainements avec spécifications / sur-
veillance du pouls

Des valeurs de spécification peuvent étre entrées sous
temps, distance, énergie. Au début de |’entrainement, ces
valeurs sont comptées & rebours. Lorsque zéro est atteint,
I'affichage clignote et un bip sonore est émis. Puis le
compte en avant est repris avec la valeur de spécification.

Une surveillance du pouls peut étre entrée sous pouls.
Cette surveillance peut afficher aussi bien une plage de
pulsations avec un écart de -/+ 10 pulsations qu’une sur-
veillance du pouls maximal et avertir la personne s'entrai-
nant en émettant un signal d'avertissement.

Sélection de la personne

Le systéme électronique dispose de deux mémoires de don-
nées personnelles. Ainsi, deux personnes s’entrainant peu-
vent entrer de différentes spécifications d'entrainement.
Cela est raisonnable lorsque |'entrainement doit toujours se
dérouler avec les mémes spécifications. Dans ce cas, |'en-
trée répétée des valeurs de spécification avant I'entraine-
ment est inutile. Le temps d’entrainement total et les
kilométres parcourus totaux sont enregistrés sous personne
1et2.

L'activation est effectuée sous réglages/mémoire pour Acti-
ver la personne [STORE]

® Appuyer sur « Personnes »: Sélection de la personne

Affichage: "Personne 1 clignote, temps d’entrainement
total et kilométres parcourus totaux”

e Changer de personne en appuyant sur « Plus » ou
« Moins » Person

 Confirmer la personne avec “DISP/SET”

Spécification du temps (EX.TIME)

® Entrer des valeurs en appuyant sur « Plus » ou
« Moins » (p.ex. 30:00)
Confirmer avec “DISP/SET”.

Affichage : prochain menu "DISTANCE”
Spécification de la distance (DISTANCE)

e Entrer des valeurs en appuyant sur « Plus » ou
« Moins » (p.ex. 7,50)
Confirmer avec “DISP/SET".

Affichage: prochain menu “ENERGIE”
Spécification de I'énergie (KJOULE/KCAL)

o Entrer des valeurs en appuyant sur « Plus » ou
« Moins » (p.ex. 780)

Confirmer avec “DISP/SET”.

e Sélectionner avec “Plus” ou « Moins » |'unité KJoule ou
kcal.

Confirmer avec “DISP/SET”.
Affichage: nouveau menu « Entrée de I'age »

gl a5l qy aglaRe
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Mode d’emploi et instructions d‘entrainement
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Entrée de I'age (AGE)
L'entrée de I'dge permet de déterminer et de surveiller le
pouls maximal (symbole MAX, signal d’avertissement si ac-
tivé).
e Entrer des valeurs en appuyant sur « Plus » ou

« Moins » (p.ex. 50).

Il est possible d’en calculer le pouls maximal de 170

lors de I'entrée aprés le rapport (220 - age)
Confirmer avec “DISP/SET".

Affichage : prochain menu « Signal d’alarme »

Signal d’alarme en cas de dépassement du pouls

maximal
o Sélectionner la fonction avec le symbole o en appuy-
ant sur « Plus » ou « Moins »

Confirmer avec « DISP/SET ».

Affichage : prochain menu Sélection du pouls cible « FA
65% »

Survelllonce du pouls cible FA 65% / FI 75%
F0|re une Selechon en Gppuyanf SUr « PlUS » OU
« Moins »

e Combustion de graisse 65%, remise en forme 75% du
pouls maximal.
Confirmer avec « DISP/SET » (mode de spécifications
terming)

Affichage : préparation & I'entrainement avec les spécifica-
tions

ou

Entrée du pouls cible

L'entrée 40 - 199 permet une fixation et une surveillance
d'un pouls d'entrainement indépendant de I'adge (symbole
HI , signal d’avertissement si activé, pas de surveillance du

pouls maximal). Pour ce faire, I'entrée de I'age doit étre
mise sur “OFF”.

e Désélectionner la surveillance du pouls maximal en ap-
puyant sur « Plus » et « Moins ». Affichage: « AGE
OFF »

Confirmer avec « DISP/SET ».

Affichage : prochaine spécification « Pouls cible »

e Entrer une valeur en appuyant sur “Plus” ou “Moins”
(p-ex. 130)
Confirmer avec « DISP/SET » (mode de spécification
terminé)

Affichage : Préparation & |'entrainement avec les spécifica-
tions

e Pédalage
En cas de spécifications, un compte & rebours est effectué.

Interruption ou arrét de I'entrainement

Lorsque la vitesse de pédalage est inférieure & 10
tours/min., le systtme électronique considére ceci comme
une interruption de |'entrainement. La roue d'animation est
vide. Les données de |'entrainement qui ont été atteintes
s'affichent. Les tours, le pouls, la vitesse et les niveaux de
freinage sont représentés comme valeurs moyennes avec le

symbole &.

Les données de I'entrainement s'affichent pendant 4 minu-
tes. Si pendant ce laps de temps, vous n'appuyez sur au-
cune touche ni n'utilisez 'appareil, le systéme électronique
passe en mode veille et I'heure s'affiche.

Reprise de |'entrainement



Si I'entrainement est repris dans un délai de 4 minutes, le
compte croissant ou & rebours des derniéres valeurs re-
prend lui aussi.

Fonction RECOVERY

Prise du pouls au repos

Une fois |'entrainement terminé, appuyez sur “RECO-
VERY”".

La valeur de pouls est enregistrée (P1)

Le pouls actuel est toujours affiché.

Le systéme électronique mesure votre pouls des 60 dernié-
res secondes.

La valeur de pouls aprés 60 secondes (P2) est enregistrée
La différence de pouls (P1- P2) est affichée

De cette différence est déterminée une note de forme (dans
I'exemple F 4,8).

L'affichage est terminé aprés 20 secondes.

“RECOVERY” interrompt la fonction pouls au repos ou I'af-
fichage de la note de forme.

Si aucun pouls n'est mesuré au début ou & la fin du
compte & rebours, le message d'erreur “Err” apparait.

Affichage du dernier entrainement avec les
valeurs moyennes et maximales

® Appuyer sur « Personnes »: Sélection de la personne
Affichage: "Personne 1 clignote, temps d’entrainement
total et kilométres parcourus totaux. »

® Changer de personne en appuyant sur « Plus » ou
« Moins »

e Appuyer encore une fois sur “Personnes”:

Affichage: Les valeurs moyennes du pouls, pouls de pour-
cent, RPM, KM/H et le niveau de freinage du dernier
entrainement sont affichés avec le symbole [Q].

® Appuyer sur “DISP/SET”

Affichage: Les valeurs maximales du pouls, pouls de pour-
cent, RPM, KM/H et le niveau de freinage du dernier
entrainement sont affichés avec le symbole [MAX].

® Appuyer sur « DISP/SET »

Affichage: Préparation & |'entrainement avec ou sans spé-
cifications

Les derniéres valeurs d’entrainement ne se référent qu’a la
derniére unité d'entrainement. Les valeurs sont enregistrées
par un « RESET »

ou une activation du mode veille avec affichage de I'heure
et effacent les valeurs enregistrées antérieurement
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
Informations d'ordre général

Systéme de sonneries

Allumage

Un signal sonore retentit & I'allumage pendant le test des seg-
ments.

Consignes
Un bref signal sonore retfentit lorsque les valeurs de consigne
pour la durée, la distance et les KJoule/ kcal ont été atteintes.

Contréle du pouls
Une fois que la valeur du pouls saisie a été atteinte, deux si-
gnaux sonores brefs retentissent.

Récupération
Calcul de la note de forme (F) :

Note (F) = 6.0 - ( m%(r];m)z

P1 Pouls & I'effort
Note 1 = trés bien

P2 = Pouls au repos
Note 6 = insatisfaisant

Calcul de la moyenne

Les moyennes calculées se référent aux unités d'entrainement
précédentes jusqu'a une remise & zéro ou & la mise en mode
veille.

Indications pour la mesure du pouls

La mesure du pouls débute lorsque le coeur de I'affichage cli-
gnote & la méme fréquence que vos pulsations cardiaques.

Avec le clip oreille

Le capteur de pouls fonctionne & la lumiére infrarouge. Il mesure
les changements intervenant au niveau de la translucidité de la
peau provoqués par votre pouls. Frottez-vous vigoureusement le
lobe de I'oreille 10 fois avant de placer le capteur de pouls sur
votre oreille.

Evitez toute impulsion perturbatrice

¢ Fixez soigneusement le clip sur le lobe de votre oreille et cher-
chez le point le mieux adapté & la mesure (le symbole "coeur
" clignote en continu).

¢ Ne vous entrainez pas directement sous une forte projection
de lumiére, p.ex. éclairage au néon, halogéne, projecteur,
soleil.

e Evitez que le capteur et son céble ne vibrent ni ne bougent.

Fixez toujours le cable & vos vétements ou de préférence &
votre bandeau & I'aide de la pince.

Avec la ceinture thoracique
Lire le mode d'emploi de I'appareil.

Avec le capteur de pouls radial

Le capteur de pouls radial détecte la moindre tension provoquée
par la contraction du cceur, laquelle est ensuite analysée par le
systéme électronique

e Serrez toujours les surfaces de contact avec les deux mains
¢ Evitez les mouvements brusques

¢ Tenez vos mains tranquilles et évitez de les contracter ou de
les frotter sur les surfaces de contact.

Remarque:

Le pouls ne peut étre mesuré que d'une seule maniére & la fois :
soit & I'aide du clip oreille, soit avec le capteur de pouls radial,
soit au moyen de la ceinture thoracique. Si aucun clip oreille ou
récepteur n'est branché dans la prise femelle, le capteur de

pouls radial est automatiquement activé. Si un clip oreille ou un
récepteur est branché dans la prise femelle, le capteur de pouls
radial est automatiquement désactivé. Il n'est pas nécessaire de
débrancher les capteurs de pouls radial.

Changement des piles

Lorsque le symbole "pile" s'affiche, les piles doivent étre
changées. Les valeurs Nombre total de kilométres, Consignes,
Entrainement précédent sont perdues. L'heure doit étre & nou-
veau réglée.

Affichage des niveaux de freinage

Le réglage de freinage est classé en niveaux 1-10. En cas de

panne ou de perte de ce classement, rétablissezle de la ma-

niere suivante:

o Vérifiez si le cable de liaison & 3 péles sur le verso de I'écran
est branché.

* Insérez les piles et appuyez en méme temps sur la touche
« DISP/SET » jusqu’a ce que le test des segments ait été effec-
tué.

® Retournez la roue manuelle au réglage minimal et appuyez
sur la touche « DISP/SET » lorsque le message 0%, BRAKE O
est affiché.

* Tournez la roue manuelle au réglage maximal et appuyez sur
la touche « DISP/SET » lorsque le message 100%, BRAKE 10

est affiché.

La procédure est terminée.

Instructions d'entrainement

Le vélo ergométrique est utilisé dans la médecine sportive et la
science de |'entrainement pour contréler le bon fonctionnement
du ceeur, de la circulation sanguine et du systéme respiratoire.

Vous pouvez constater si votre entrainement fournit les résultats
désirés aprés quelques semaines :

1. Vous accomplissez une certaine performance d'endurance en
fournissant moins d'efforts cardiovasculaires qu'auparavant

2. Vous accomplissez une certaine performance d'endurance en
fournissant les mémes efforts cardiovasculaires sur une péri-
ode prolongée.

3. Vous récupérez plus vite qu'auparavant aprés avoir fourni
certains efforts cardiovasculaires.

Valeurs indicatives pour I'entrainement d'endu-

rance

Pouls maximal: la fréquence cardiaque maximale est le pouls le
plus haut que l'individu peut atteindre. La fréquence cardiaque
maximale est fonction de |'dge de I'individu.

En régle générale : la fréquence cardiaque maximale par minute
correspond & 220 battements moins |'age.

Exemple : Gge 50 ans -> 220 - 50 = 170 pulsations/ min.

Intensité a |'effort

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



Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 —t—1+—
— Pouls maximum
200 ~ (220 moins I'Cge)
180 ~ [ |
160 —— Pouls filness | =
M~ .[_ (75 % du pouls max.) \\
140 = e [ —
~ 7+ S~ - T—
120 [ e
~<+ad T~
100 ™~ Pouls combustion des graisses Il P R
80— (65 % du pouls max.) RN R S A T

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 se-
maine :

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

Principe:

Fréquence d’entrainement Durée de |'entrainement

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’en-
trainement de 30 & 60 minutes.

Pour les débutants, le programme d’entrainement des 4 premié-
res semaines pourrait étre 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 en-
trainement, si vous décidez de choisir le programme d’entraine-
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ment de 20 & 30 minutes 3 fois par semaine. En cas contraire,
vous pouvez vous entrainer tous les jours.

Glossaire

Age

Entrée pour calculer le pouls maximal.

Dimension
Unités pour l'affichage de km/h ou mi/h, Kjoule ou keal.

Pouls de combustion de la graisse
Valeur calculée de: 65% de pouls max.

Pouls de forme
Valeur calculée de: 75% de pouls max.

Glossaire
Une collection de tentatives d’explications.

Symbole HiIl

Si le symbole « HI » apparait, le pouls est de 11 pulsations supé-
rieur au pouls cible.

Lorsque le symbole HI clignote, le pouls maximal est dépassé. La
surveillance « HI » est toujours active.

Symbole LO

Si le symbole « LO » apparait, le pouls est de 11 pulsations infé-
rieur au pouls cible.

La surveillance « LO » est active lorsque le pouls cible a été at-
teint pendant I'entrainement.

Pouls maximal/maximaux
Valeur calculée de 220 moins I'adge

Menu
Affichage dans lequel les valeurs doivent étre entrées ou sélecti-
onnées.

Pouls
Saisie du battement de coeur par minute
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Beschrijving 33.35 | * Alarmsignaal instellen (ja/nee) 37 « Remniveaus weergave 40
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' . . . e Hervatten van de fraining 38 * Be ashngiomvang 40
* Metriek / imperiaal 36 - Woordenlijst 41
. Goh P1/P2 e B Recovery (herstelpolsmeting) 39
n

Tmineineuge 71 Weergave van de laatste training 39 @
Zond 9 , e Algemene aanwijzingen 40

or;iner programmeringen /polss cgme:-37 e Systeemgeluiden 40 Dit teken verwijst in de handleiding naar

9 o Recover 40 de woordenlijst. Daar wordt het betref-

Met programmeringen 37 4 fende begrip verklaard.

¢ Gemiddelde waarde berekening 40

Veiligheidsaanwijzingen

e Plaats het trainingsapparaat op een daarvoor geschikte, ste- Voor uw veiligheid:
vige ondergrond. ¢ Raadpleeg voor begin van de training uw huisarts, of training
e Voor het eerste gebruik en vervolgens na 6 dagen gebruik met dit apparaat geschikt is voor u. Het °dY'?5 van uw arts
controleren of de verbindingen nog stevig vast zitten. dient als basis voor de opbouw van uw frainingsprogramma.

® Om letsel door foutieve belasting of overbelasting te voorko- Verkeerde of overmatige training kan fot lefsel leiden.

men, mag het trainingsapparaat alleen volgens de handlei-
ding bediend worden.

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

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

¢ De veiligheidstechnische controles behoren tot de plichten van
een gebruiker en dienen regelmatig en grondig plaats te vin-
den.

¢ Defecte of beschadigde onderdelen direct vervangen.

e Gebruik hiervoor uitsluitend originele KETTLER onderdelen.

¢ Het apparaat niet meer gebruiken totdat reparatie heeft
plaatsgevonden.

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




Beschrijving

De computer heeft onderstaande functies:

® Geheugen voor 2 personen voor:
Trainingskilometers en — tijd
Trainingsprogrammeringen
Weergave van de laatste training met gemiddelde- en
maximale waardes

* Instellingen Kloule/KM/H of Kcal/M/H

e Toerental en remniveau afhankelijke energieverbruikbe-
rekening

Functiebereik

De viif toetsen worden hieronder kort toegelicht.

DISP SET (kort indrukken)

e Wisseling van tijdweergave naar gereed voor training.

* Wisseling naar het volgende programmeerveld of weer-
gaveveld. Instellingen of waarden worden opgeslagen.

DISP-SET (langer indrukken) RESET

e Wissen van de weergave voor een nieuwe sfart.
Alleen mogelijk als het apparaat stil staat.

Minus - / Plus +

Met deze functietoetsen worden voor de training bij de di-
verse programmeringen de waardes gewijzigd.

* langer indrukken > snelle waardedoorloop

e “Plus” en “Minus” tegelijk indrukken: programmeringen
worden teruggezet

Minus — (kort indrukken bij tijd)

* Weergave van de laatste trainingsgegevens (MEM) en
totaal aantal kilometers (ODO)

Minus - (lang indrukken bij tijd)
e Klok instellen (TIME)

* Wisseling van ME naar IM (SETTINGS)
= [24h], [Kloule], [Kilometers] — weergave
IM = [12h], [Kcal], [mijlen] — weergave

e Trainingsprogrammeringen opslaan activeren.

REC (Herstelpols met conditiecijfer)

Met deze functietoets wordt de herstelpolsfunctie gestart en
een conditiecijfer berekend.

Personen

* Weergave van de trainingskilometers en - tijd van per-
soon 1 of persoon 2

* Weergave van de laatste trainingsgegevens.

Polsslagmeting

De polsslagmeting kan via 3 bronnen plaatsvinden:

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

2. Met borstgordel zonder plug-in. De ontvanger is bij
deze computer achterin ingebouwd. Een geplaatste oor-
clip dient u te verwijderen. De POLAR-borstgordel en
plug-in (67002000) is als accessoire verkrijgbaar.

2. Handsensoren — de aansluiting bevindt zich aan de
achterzijde van de computer.
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Trainings- en bedieningshandleiding

Weergavebereik / Display

Het weergavebereik (ofwel display) in-
formeert over de diverse functies.

Trittfrequenz (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 Segment = 5 [1/min]

Polsslag (PULSE) @

Gemiddelde waarde ————

Herstelpolsfunctie RECOVERY ———
Maximale polsslag

Alarm (knippert) Max.polsslag + 17|
Hartsymbool (knippert)—

Doelpolsslaggrens te laag -11
Polsslag verhogen

REC, ’%

o CUTVIC)

Doelpolsslaggrens overschreden + 11
Polsslag verlagen

SIS

g " i i ————Alarmsignaal AAN/UIT

___Percentage
" Vergelijk actuele polsslag /
max. polsslag

___Polsslagweergave
40 -220[1/min]

Polsslagpercentage
Alarmsignaal AAN/UIT
Percentage
Vergelijk actuele polsslag /
max. polsslag
Afstand (DISTANCE)
‘:. m ‘:' g :'K ,M Waarde 0,00 - 99,99
! L . M M
Snelheid

Gemiddelde waarde

Waarde 0 - 99,9



Energieverbruik ,
KIOULE / KCAL KJOULE | KCAL
KD

FB601/610

Waarde: 0 - 9999

Tiid (EX.TIME)
Waarde: 0:00 - 99:59
Remniveau (BRAKE)
Gemiddelde waarde g ’. E Niveau 1 - 10
BRAKE
Batterijlading

Batterijspanning niet meer toe-
reikend voor polsslagmeting.
Batterij verwisselen.

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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Instellingen

Tiid
¢ Minus - (lang indrukken bij het tijdveld)
De uren knipperen

e Minus — / Plus + indrukken
Uren instellen

o DISP-SET indrukken
Minuten knipperen

e Minus - / Plus + indrukken
Minuten instellen

e DISP-SET indrukken

® Minus - / Plus + indrukken
IM of ME instellen
ME = [24h], [Kloule], [kilometers] — weergave
f

o
IM = [12h], [Kcal], [mijlen] - weergave

o DISP-SET indrukken
Programmeringgeheugen voor persoon 1 activeren

e Minus — / Plus + indrukken
Geheugen voor persoon 1 activeren [STORE]
Als STORE geactiveerd wordt, worden de trainingspro-
grammeringen: tijd, afstand, energie en polsslagbewa-
king opgeslagen en bij elke nieuwe training
weergegeven.

DISP-SET indrukken

Programmeringgeheugen voor persoon 2 activeren

e Minus — / Plus + indrukken
Geheugen voor persoon 2 activeren [STORE]
Als STORE geactiveerd wordt, worden de trainingspro-
grammeringen: tijd, afstand, energie en polsslagbewa-
king opgeslagen en bij elke nieuwe training
weergegeven.

e DISP-SET indrukken
Tijd wordt weergegeven



Training

1. Training zonder programmeringen /
polsslagmeting / gereed voor training
e DISP indrukken

Persoon 1 wordt weergegeven.

Gereed voor training wordt met O-waardes aangege-
ven. Een polsslag wordt getoond, als een polsslagsi-
gnaal via oorclip, handsensoren of insteekontvanger
gemeten wordt.

Er wordt een remniveau getoond.

En/of
® Trappen
Trainingstijd “EX.TIME", afstand “DISTANCE"”, energie-
verbruik en snelheid worden optellend weergegeven.
De pedaalomwentelingen worden getoond.
Animatiewiel is actief

2. Training met programmeringen / polss-
lagbewaking

Onder tijd, afstand en energieverbruik kunnen programme-

ringen ingevoerd worden. Bij begin van de training tellen
deze waardes terug. Als nul bereikt wordt, knippert het
veld en hoort u een alarmsignaal. Daarna wordt vanaf de
geprogrammeerde waarde weer opgeteld.

Bij polsslag kan een polsslagbewaking ingesteld worden.
Deze kan zowel een polsslagbereik met -/+ 10 slagen af-
wijking als ook een maximale polsslag overschrijding
weergeven en met een alarmsignaal melden.

Personenkeuze

De computer heeft 2 personengeheugens. Daardoor kun-
nen 2 trainende personen verschillende trainingsprogram-
meringen ingeven. Dit is zinvol als de training steeds met
dezelfde programmeringen dient te geschieden. Daardoor
wordt het opnieuw invoeren van de programmeringwaar-
des voor de training overbodig.

Onder persoon 1 en 2 wordt ook de totale trainingstijd en
het totaal aantal kilometers opgeslagen.

De activering geschied onder instellingen/geheugen voor
persoon activeren [STORE]

e “Personen” indrukken: personenkeuze

Weergave: “Persoon 1 knippert, totale trainingstijd en to-
taal aantal kilometers”

* Met “plus” of “minus” van persoon wisselen
® “DISP/SET” persoon bevestigen
Tijdprogrammering (EX.TIME)

* Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 30:00)

Met “DISP/SET” bevestigen.
Weergave: volgende menu “AFSTAND”

Afstandprogrammering (DISTANCE)
® Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 7,50)

Met “DISP/SET” bevestigen.
Weergave: volgende menu “ENERGIE”
Energieprogrammering (KJOULE/KCAL)

* Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 780)

Met “DISP/SET” bevestigen.

* Met “plus” of “minus” eenheid Kloule of Kcal kiezen
Met “DISP/SET” bevestigen.

Weergave: volgende menu “Leeftijdprogrammering”

d
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Trainings- en bedieningshandleiding

I 3

Leeftijdprogrammering (AGE)

Het invoeren van de leeftijd dient voor het berekenen en

U i de bewaking van de maximale polsslag (symbool MAX,
¢ o= Q :-’.c alarmsignaal indien geactiveerd).
RBE UFFJ RBE SD] 257 ® Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 50)
* Daaruit wordt bij het invoeren volgens de formule (220
— leeftijd) een maximale polsslag van 170 berekend.
Met “DISP/SET” bevestigen.
Weergave: volgende menu “Alarmsignaal”
2 s s S Alarmsignaal bij overschrijding maximale polsslag
E D * Met “plus” of “minus” de functie met symbool & kiezen
© © Met “DISP/SET” bevestigen.
OFF On 27 Weergave: volgende menu doelpolsslagkeuze “FA 65%"
Doelpolsslagbewaking FA 65% / FI 75%
o 654 \ 75 E D ® Met “plus” of “minus” keuze maken
%
o 11l o o IEB e Vetverbranding 65%, conditie 75% van de maximale
s 11 s | polsslag
FR \ F! 2= Met “DISP/SET” bevestigen (programmeringmodus af-
gesloten)
Weergave: gereed voor training met programmeringen
of
Doelpolsslagprogrammering
Het invoerwaarde 40 — 199 dient voor het vastleggen en
de bewaking van een leeftijdonafhankelijke trainingspolss-
Y 1nn lag (symbool HI, alarmsignaal indien geactiveerd, géén
s ke E 1:7 maximale polsslag bewaking). Daarvoor dient de leeftijd-
A .o programmering op “OFF” staat.
REE COFF == o ﬁ/'\et ”pltifs\;' en ”minu”s/i"\gg g?:;imole polsslag bewaking
. , iezen. Weergave:
o ! 19M E D Met “DISP/SET” bevestigen.
4 == g ’BU Weergave: volgende menu “Doelpolsslag”
OFF 227 * Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 130)
Met “DISP/SET” bevestigen (programmeringmodus af-
gesloten)
gﬁ"g“ P o Weergave: gereed voor training met programmeringen
8, o ead O ® Begin met trappen

Bij programmeringen wordt er teruggeteld.

Trainingsonderbreking of —einde

Bij minder dan 10 pedaalomwentelingen/min herkent de
computer een trainingsonderbreking. Het animatiewiel

7 v . P
g{éga RV °mmsn wordt leeg weergegeven. De bereikte trainingsgegevens
8! é\‘ 2 gcJ Ne) worden getoond. Omwentelingen, polsslag, snelheid en
Te 1M remniveau worden als gemiddelde waardes met het &
‘B (= [ symbool getoond.

<]/ g

T

De trainingsgegevens worden 4 minuten getoond. Drukt u
binnen deze tijd niet op een toets en traint u niet, schakelt
de computer in de standby-modus met tijdweergave.

Hervatten van de training

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




RECOVERY - functie

Herstelpolsmeting

* Bij trainingseinde “"RECOVERY” indrukken.
Weergave: REC
De polsslagwaarde wordt opgeslagen (P1)

De actuele polsslag wordt weer getoond.

De computer meet 60 seconden terugtellend uw polsslag.
De polsslag na 60 seconden (P2) wordt opgeslagen. Het
verschil in polsslag (P1 - P2) wordt getoond. Daaruit wordt
een conditiecijfer (in het voorbeeld F 4,8) berekend. De
weergave wordt na 20 seconden beéindigt.

“RECOVERY"” onderbreekt de herstelpolsfunctie of conditie-
cijfer-weergave.

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

Weergave van de laatste training met ge-
middelde en maximale waardes

® “personen” indrukken: personenkeuze

Weergave: “persoon 1 knippert, totale trainingstijd en to-
taal aantal kilometers”

* Met “plus” of “minus” de persoon wisselen
e “personen” opnieuw indrukken:

Weergave: gemiddelde waardes van polsslag, % polsslag,
RPM, KM/h en remniveau van de laatste training wor-
den met het [&] symbool weergegeven.

e “DISP/SET” indrukken

Weergave: maximale waardes van polsslag, % polsslag,
RPM, KM/h en remniveau van de laatste training wor-
den met het [MAX] symbool weergegeven.

e “DISP/SET” indrukken

Weergave: gereed voor training met of zonder program-
meringen.

Opmerking:

De laatste trainingswaardes hebben alleen betrekking op
de laatste trainingssessie. De waardes worden door een
“RESET” of activering van de standby-modus met tijdweer-
gave opgeslagen en wissen eerdere waardes.
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Trainings- en bedieningshandleiding
Algemene informatie
Systeemtonen

Inschakelen

Bij het inschakelen hoort u tijdens de test van de segmenten een
toon.

Vastgestelde waarden
Bij het bereiken van de ingestelde tijd, de afstand en
KJoule/Kcal hoort u een korte toon.

Polscontrole
Wordt de ingevoerde polswaarde bereikt, hoort u korte tonen.
Recovery

Berekening van het fitnesscijfer (F):

cijfer (F) = 6.0 - ( 104><P(]P1;P21)2

P1 = pols onder belasting P2 = pols tijdens herstelling

Cijfer 1 = zeer goed Cijfer 6 = onvoldoende

Berekening van gemiddelde waarden
De berekening van de gemiddelde waarden heeft betrekking op

afgesloten trainingseenheden tot een reset of de stand-by modus.

Informatie m.b.t. de polsmeting

De berekening van de pols begint, wanneer het hart op het dis-
play overeenkomstig de slag van uw polsslag knippert.

Met oorclip

De polssensor werkt met infrarood licht en meet de veranderin-
gen van de lichtdoorlatendheid van uw huid die door uw polss-
lag worden veroorzaakt. Voordat u de polssensor op uw oor
bevestigt, moet u uw oor 10 keer goed wrijven om de doorbloe-
ding te simuleren.

Vermijd storende impulsen.
® Bevestig de oorclip goed op uw oor en zoek het beste punt
voor de polsmeting (het hartsymbool knippert zonder onder-

breking).

e Train niet direct onder sterke lichtstraling, bijv. neonlicht, halo-

geenlicht, spots, zonnestralen.

e Schokken en snelle bewegingen van de oorsensor inclusief
kabel moeten volledig worden uitgesloten. De kabel moet
steeds met een knijper op uw kleding of het beste op een
hoofdband worden bevestigd.

Met borstriem
Neen de bijbehorende instructies in acht.

Met handpols

Een door de contractie van het hart veroorzaakte minimale span-
ning wordt door de handsensoren geregistreerd en door de elek-

tronica geévalueerd.
* Omvat het contactoppervlak met allebei de handen.
e Omvat het contactoppervlak niet met een ruk.

* Houd de handen rustig en vermijd contracties en wrijven op
de contactoppervlakken.

Opmerking:

Er is maar een manier van polsmeting mogelijk: met oorclip of
met handpols of met borstriem. Bevindt zich geen oorclip of ins-
teekontvanger in het polscontact, is automatisch de meting met
de handpols geactiveerd. Wordt een oorclip of een insteekont-
vanger in het polscontact gestoken, wordt de meting van de
handpols automatisch gedeactiveerd. Het is niet nodig om de

stekker van de handpolssensoren uit het contact te trekken.

Vervangen van de batterijen

Verschijnt het lege batterijsymbool in het display, moeten de bat-
terijen worden vervangen. De waarde van het totaal aantal kilo-
meters, de vastgestelde waarden en de laatste training worden
kwijtgeraakt. De tijd moet opnieuw worden ingesteld.

Remniveaus

De rem is in niveaus van 1-10 ingesteld. Is deze indeling ge-

stoord of verloren gegaan, kunt u deze met onderstaande proce-

dure weer instellen:

e Controleer of de 3-polige verbindingskabel aan de achter-
zijde in de computer gestoken is.

e Batterijen plaatsen en “DISP/SET"-toets daarbij indrukken tot
de segmenttest plaatsvindt.

* Handwiel op minimale instelling terugdraaien en op de dis-
play: 0%, BRAKE O de “DISP/SET"-toets indrukken.

e Handwiel op maximale instelling draaien en op de display:

100%, BRAKE 10 de “DISP/SET"-toets indrukken.

De procedure is afgesloten.

Trainingsinstructies

In de sportgeneeskunde en de trainingswetenschap wordt de
fietsergonomie onder andere gebruikt om het functievermogen
van hart, bloedcirculatie en het ademhalingsysteem te controle-
ren. Of uw training na enkele weken het gewenste effect heeft,
kunt u als volgt vaststellen:

1. U hebt een hoger uvithoudingsvermogen met minder hart- en
circulatiebelasting dan voordien.

2. U houdt een bepaald vithoudingsvermogen met dezelfde hart-
en circulatiebelasting langer vol.

3. U herstelt na een bepaalde hart- en circulatiebelasting sneller
dan voor het begin van de training.

Richtwaarden voor de duurtraining

Maximale pols: met de maximale belasting wordt het bereiken
van de individuele maximale pols bedoeld. De maximaal te be-
reiken 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 pols/minuut

Intensiteit van de belasting

Pols onder belasting: de optimale intensiteit van de belasting
wordt bij 65-75% (zie diagram) van de maximale pols bereikt.
Athankelijk van de leeftijd verandert deze waarde.

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 —t—1+—
- M, . 1, lecl
200 -, (220 - Leefiiid)
180 ~—— |
160 == Conditie polsslag |~
140 ™ -~ .(_\ (75 % van Max. pols) \\
i ik S -4 ~
120 '( e e R i s
-——L_ ~L
+-J ~—
100 ™~ Vetverbrandings-polsslag s
80 (65 % van Max. pols) =

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



Omvang van de belasting

Duur van een trainingseenheid en frequentie per week:

De optimale omvang van de belasting wordt bereikt, wanneer
over een langere periode 65-75% van de individuele hart- en
circulatiebelasting 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 minuten
beginnen.

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

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

Woordenlijst
Leeftijd

Invoer voor berekening van de maximale polsslag.

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

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

3 x per week

4° week

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

3 x per week

Vetverbrandingspolsslag
Berekende waarde van: 65% MaxPulse

Conditiepolsslag
Berekende waarde van: 75% MaxPulse

FB601/610

Woordenlijst
Een verzameling van verklaringspogingen.

HI-symbool
Verschijnt “HI" is een doelpolsslag met 11 slagen te hoog. Knip-
pert Hl is de maximale polsslag overschreden. “HI"-bewaking is
altijd actief.

LO-symbool

Verschijnt “LO" is een doelpolsslag 11 slagen te laag. “LO"-be-
waking is actief als tijdens de training de doelpolsslag bereikt
wordt.

MaxPulse
Berekende waarde uit 220 minus leeftijd.

Menu
Veld waarin waardes ingevoerd of gekozen kunnen worden.

Polsslag

Meten van de hartslag per minuut.
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Alli se explicard el término en cuestién.

Indicaciones de seguridad

Para su seguridad

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

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

¢ Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente al

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

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

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

Asegurese periédicamente de la capacidad de funciona-
miento 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 debida-
mente.

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

LER.

Hasta su reparacién no se deberd utilizar el aparato. Sola-
mente se podrd garantizar el nivel de seguridad del aparato,
si es revisado periédicamente por posible deterioro o desga-
ste.

aparato. El resultado médico deberia ser la base para la ela-
boracién de su programa de entrenamiento. Un entrena-
miento incorrecto o excesivo puede ser perjudicial para su
salud.
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Descripcion
El sistema electrénico presenta las siguientes funciones:

* 2 memorias personales para:
Kilémetros y tiempo de entrenamiento
Datos predeterminados de entrenamiento
Visualizacién del Gltimo entrenamiento con valores me-
dios y mdaximos

o Ajustes KIJ/KM/H o Kcal/M/H.

 Cdlculo del consumo de energia en funcién del nimero
de revoluciones y del nivel de freno

Zona de funciones

A continuacién se describen brevemente los cinco pulsado-
res.

DISP SET (pulse brevemente)

® Cambio de la visualizacién del tiempo a la disponibili-
dad para el entrenamiento.

e Cambio al siguiente nivel de entrada o de visualizacién
Se adoptan los ajustes o valores configurados.

DISP-SET (pulse prolongadamente) RESET

* Borrado de la visualizacién para un nuevo arranque.
Sélo es posible cuando estd parado.

Menos - / Mas +

Mediante estos pulsadores de funcién se modifican los va-
lores para los distintos datos antes del entrenamiento.

® Pulsacién prolongada > recorrer rdpidamente los valores

® Presionando “Mds” y “Menos” conjuntamente: se resta-
blecen los datos introducidos.

Menos — (pulsar brevemente con la visualizacién
del tiempo)

e Visualizacién de los Gltimos datos del entrenamiento
(MEM) y los kilémetros totales (ODO)

Menos - (pulsar prolongadamente con la visualiza-
cién del tiempo)
o Ajuste de la hora (TIME)

e Cambio de ME a IM (SETTINGS)
ME = Visualizacién de [24h], [Klulios], [kilémetros]
IM = Visualizacién de [12h], [Keal], [millas]

* Activar Guardar datos predeterminados de entrenamiento.

REC (pulso de recuperacion con nota de fitness)

Mediante este pulsador de funcién se inicia la funcién del
pulso de recuperacién y se determina una nota de fitness.

Personas

* Visualizacién de los kilémetros y el tiempo de entrenc-
miento de la persona 1 o la persona 2

e Visualizacién de los Gltimos datos de entrenamiento.

Medicién del pulso

La medicién del pulso se puede realizar a través de 3 fu-
entes:

1. Clip de oreja - Introduzca la clavija en la hembrilla.

2. Cinta para el pecho sin Plug-n. En este sistema electré-
nico, el receptor estd instalado detrds del indicador. Si
tiene puesto el clip de oreja, retirelo. Cinta para el
pecho POLAR puede adquirirse como accesorio (ndm.
de art. 67002000).

3. Pulso de mano - La conexién estd situada en la parte
trasera del indicador.
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Instrucciones de entrenamiento y manejo
Zona de indicacién / display

La zona de visualizacién (denominada
como display) informa sobre las distintas
funciones.

Frecuencia de paso (RPM) ““| ""' 0

F

w

10 - 140 [1/min ]
1 Segmento = 5 [1/min]

[/

"y, .

[

Pulso (PULSE) @

Visualizacién del valor medio————

Funcién d Iso d ion——
uncion de pulso de recuperacion REC , ,%

Pulso méaximo
Advertencia (infermitente) Pulso méx. +1 |

Simbolo de corazén (intermitente)—

Limie de pulso objeivo rebasado hada dbajo-11

Aumentar pulso

Limite de pulso objetivo superado +11
Reducir pulso

Qsh'i'l

o CUTVIC)

SIS

Tono de advertencia
CON/DES

Porcentaje

Comparacién pulso real/pulso
max.
Visualizacién del valor de

pulso
40 - 220 [1/min]

Pulso en porcentaje

Tono de advertencia
CON/DES

Porcentaje
Comparacién pulso real/pulso
max.

Distancia (DISTANCE)

‘:. m u n :'KM alor -

L/ L L DI M Valor 0,00 - 99,99
Velocidad

Visualizacion del valor medio

Valor 0 - 99,9
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Consumo de energia ,
I S (JOULE | KCAL
.l _____ Vdlor: 0-9999

Tiempo (EX.TIME)
Valor: 0:00 - 99:59
Nivel de freno (BRAKE)
Visudlizacion del valor medio g ’. E Nivel 1- 10

Carga de la bateria
La tension de la bateria ya no

D es suficiente para la medicién
del pulso.

Cambiar la bateria.

Valores de indicacion

Las indicaciones del ejemplo muestran el funcionamiento como
bicicleta estdtica.

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

Con 60 min-1 (RPM)

Bicicleta estdtica: = 21,3 km/h

Crosstrainer: = 9,5 km/h




Instrucciones de entrenamiento y manejo
Ajustes

Hora
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Menos - (pulsar prolongadamente con la visualizacién
del tiempo)
Las horas parpadean.

Pulse Menos - / Mds +
Ajuste la hora

Pulse DISP SET

Los minutos parpadean.

Pulse Menos — / Mas +
Ajuste los minutos.

Pulse DISP SET

Pulse Menos - / Mds +

Ajuste IM o ME

ME = Visualizacién de [24h], [Klulios], [kilémetros]
o

IM = Visualizacién de [12h], [Keal], [millas]

Pulse DISP SET
Activar memoria de datos predeterminados para la per-
sona 1

Pulse Menos — / Més +

Activar memoria para la persona 1. [STORE]

Al activar STORE, los datos predeterminados de entre-
namiento: Tiempo, Distancia, Energia y Vigilancia del
pulso se guardan y se visualizan en cada nuevo entre-
namiento.

Pulse DISP-SET
Activar memoria de datos predeterminados para la per-
sona 2

Pulsar Mds - / Menos +

Activar memoria para la persona 2. [STORE]

Al activar STORE, los datos predeterminados de entre-
namiento: Tiempo, Distancia, Energia y Vigilancia del
pulso se guardan y se visualizan en cada nuevo entre-
namiento.

Pulse DISP-SET

Se visualiza la hora.



Entrenamiento

1. Entrenamiento sin datos predeterminados
/ medicién del pulso / disposicién para
el entrenamiento

 Pulse la tecla DISP
Se visualiza la persona 1. La disposicién para el entre-
namiento se indica con valores 0. Se indica un valor de
pulso si se defecta una sefal de pulso a través del clip
de oreja, el pulso de mano o el receptor enchufable. Se
indica un nivel de freno.

y/o

* Pedaleo
El tiempo de entrenamiento “EX.TIME”, la distancia “DI-
STANCE", el consumo de energia y la velocidad se in-
dican a través de un valor que se va incrementando.
Las vueltas de pedal se indican.
La rueda de animacién estd activa

2. Entrenamiento con datos predetermina-
dos/vigilancia del pulso

Se pueden introducir valores predeterminados en Tiempo,
Recorrido, Energia. Al iniciar el entrenamiento, estos valo-
res empiezan decrecer. Cuando se alcanza cero, la visua-
lizacién parpadea y se emite una sefial acdstica. A
continuacién, se sigue incrementando a partir del valor
predeterminado.

En Pulso se puede introducir una vigilancia del pulso. Esta
puede indicar un margen de pulso con una desviacién de -
/+ 10 latidos, asi como la superacién de un pulso ma-
ximo y sefializarlos a través de un tono de advertencia.

Seleccion de la persona

El sistema electrénico tiene 2 memorias personales. De
esta manera, dos usuarios pueden introducir datos prede-
terminados distintos para su entrenamiento. Esto resulta
conveniente si el entrenamiento se tiene que desarrollar
siempre con los mismos datos predeterminados. De esta
manera no es necesario volver a introducir los valores pre-
determinados antes de iniciar el entrenamiento. Bajo las
personas 1y 2 también se memorizan el total de tiempo
de entrenamiento y de kilémetros.

La activacién se realiza en Ajustes/Activar memoria para
la persona [STORE]

® Pulse “Personas”: Seleccién de la persona

Visvalizacién: “Persona 1 parpadea, total de tiempo de
entrenamiento y kilémetros"

® Cambie la persona con “Més” o “Menos”
 Confirme la persona con “DISP/SET”

Predeterminacién de tiempo (EX.TIME)
® Introduzca los valores con “Mds” o “Menos” (p. ej.

30:00) Confirme con “DISP/SET”.
Visvalizacion: men siguiente "RECORRIDO”
Predeterminacién del recorrido (DISTANCE)

® Introduzca los valores con “Mds” o “Menos” (p. ej.
7,50) Confirme con “DISP/SET".

Visualizacién: mend siguiente "ENERGIA”
Predeterminacién de la energia (KJOULE/KCAL)

® Introduzca los valores con “Mds” o “Menos” (p. ej.
780) Confirme con “DISP/SET".

e Con “Mds” o “Menos”, seleccione la unidad KJulios o
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Instrucciones de entrenamiento y manejo
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kcal. Confirme con “DISP/SET”.
Visualizacion: men siguiente "Entrada de la edad”

Entrada de la edad (AGE)

La entrada de la edad sirve para determinar y vigilar el
pulso méximo (simbolo MAX, tono de advertencia si estd
activado).

¢ Introduzca los valores con “Mds” o “Menos” (p. ej.
50). A partir de ellos se calcula en la entrada segin la
férmula (220 - edad) el pulso méximo de 170
Confirme con “DISP/SET".

Visualizacién: men siguiente "Sonido de alarma"

Sonido de alarma al superar el pulso méaximo
e Con "Mdas” o “Menos”, seleccione la funcién con el

simbolo
Confirme con “"DISP/SET”.

Visualizacién: mend siguiente Seleccién del pulso nominal

“FA 65%"
Vigilancia del pulso objetivo FA 65% / FI 75%

e Realice la seleccién con “Més” o “Menos”

e Combustién de grasa 65%, fitness 75% del pulso mé-
ximo
Confirme con “DISP/SET” (modo de predeterminacién
terminado)

Visualizacion: Disposicién para el entrenamiento con los
datos predeterminados

o

Entrada del pulso obijetivo

la entrada 40 - 199 sirve para definir y vigilar un pulso de
entrenamiento independiente de la edad (simbolo HI,
aviso acustico si estd activado, sin vigilancia del pulso mé-
ximo).

Para este fin, la entrada de la edad se tiene que encontrar

en "OFF".

e Con “Md&s” y “Menos”, deseleccione la vigilancia del
pulso maximo. Visualizacién: “AGE OFF”
Confirme con “DISP/SET”.

Visualizacion: predeterminacién siguiente “Pulso objetivo”

e Introduzca el valor con “Més” o “Menos” (p. ej. 130)
Confirme con “DISP/SET” (modo de predeterminacién
terminado)

Visvalizacién: Disposicién para el entrenamiento con los
datos predeterminados

e Pedaleo

En los datos predeterminados, los valores van decreciendo

Interrupcién o fin del entrenamiento

Con menos de 10 vueltas de pedal/min, el sistema electré-
nico detecta una interrupcién del entrenamiento. La rueda
de animacién aparece vacia. Se visualizan los datos al-
canzados del entrenamiento. Las vueltas, el pulso, la velo-
cidad y el nivel de freno se representan como valores
medios con el simbolo &.

Durante 4 minutos se visualizan los datos del entrena-
miento. Si no presiona ningdn pulsador ni entrena durante
este tiempo, el sistema electrénico pasard al modo de es-
pera con visualizacién de la hora.

Reinicio del entrenamiento

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



Funcion RECOVERY

Medicién del pulso de recuperacién

e Al finalizar el entrenamiento, pulse “RECOVERY”.
Visualizacién: REC
El valor de pulso se memoriza (P1)

El pulso actual se sigue visualizando.

El sistema electrénico mide durante 60 segundos su pulso
mediante cuenta atrds.

El valor de pulso al cabo de 60 segundos (P2) se memo-
riza

Se indica la diferencia de pulso (P1 - P2)

A partir de ella se determina una nota de fitness (en este
ejemplo, F 4,8).

La visualizacién finaliza al cabo de 20 segundos.

“RECOVERY” interrumpe la funcién del pulso de reposo o
la visualizacién de la nota de fitness.

Si al comenzar o finalizar el descuento del tiempo no se
registra ningdn pulso, aparecerd el mensaje “Err”.

Visualizaciéon del Gltimo entrenamiento con
valores medios y méximos

® Pulse “Personas”: Seleccién de la persona

Visualizacién: “Persona 1 parpadea, total de tiempo de
entrenamiento y kilémetros"

e Cambie la persona con “Més” o “Menos”

* Vuelva a pulsar “Personas”:

Visvalizacién: Los valores medios de Pulso, % pulso, RPM,
KM/H y el nivel de freno del Gltimo entrenamiento se in-
dican con el simbolo [J].

e Puylse “DISP/SET”

Visualizacién: Los valores maximos de Pulso, % pulso,
RPM, KM/H y y el nivel de freno del dltimo entrena-
miento se indican con el simbolo [MAX].

* Pulse “DISP/SET”

Visualizacion: Disposicién para el entrenamiento con o sin
datos predeterminados.

Los 0ltimos valores de entrenamiento sélo se refieren a la
dltima unidad de entrenamiento. Los valores se guardan
con un “RESET” o activando el modo Standby con visuali-
zacién del tiempo y se borran los valores anteriores.
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Instrucciones de entrenamiento y manejo

Indicaciones generales
Tonos del sistema

Conectar
Al conectar, durante la prueba de segmentos, se emite un tono.

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

Supervision del pulso
Cuando se alcanza el valor del pulso determinado, se emiten 2
tonos breves.

Recovery

Célculo de la nota de fitness (F):

Nota (F) = 6.0 - ( ]04)(P[]P];PQl)2

P1 pulso de esfuerzo P2 = pulso de recuperacién

Nota 1 = muy bien Nota 6 = insuficiente

Calculo del valor medio

Los célculos del valor medio se refieren a las unidades de entre-
namiento anteriores hasta un reset o hasta el modo de espera.

Indicaciones sobre la medicién del pulso

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

Con el clip de oreja

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

Evite impulsos perturbadores.

e Sujete el clip de oreja cuidadosamente en el [6bulo y busque
el punto més favorable para el registro. (El simbolo del cora-
z6n estd iluminado).

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

e Evite totalmente las sacudidas u oscilaciones del sensor de
oreja y del cable. Sujete siempre el cable con la pinza en su
ropa o, incluso mejor, en una cinta para el pelo.

Con la cinta para el pecho
Tenga en cuenta las instrucciones pertinentes.

Con el pulso de mano

Los sensores manuales registran una tensién minima producida
por la contraccién del corazén y la evalua el sistema electré-
nico.

e Sujete siempre con ambas manos las zonas de contacto.
¢ Evite los agarres bruscos.

* Mantenga las manos quietas y evite la contraccién o friccién
de las manos encima de las zonas de contacto.

Observacion:

Solamente es posible un tipo de medicién del pulso: con el clip
de oreja, con el pulso de la mano o con la cinta para el pecho.
Si no hay ningin clip de oreja o receptor enchufado en la hem-
brilla del pulso, la medicién del pulso de mano estard activada.
Al introducir un clip de oreja o un receptor enchufable en la
hembrilla del pulso, se desactivaré automaticamente la medicién
del pulso de mano. No es necesario desenchufar la clavija de

los sensores del pulso de mano.

Cambio de bateria

Al aparecer el simbolo de bateria vacia en el indicador, habrd
que remplazar las baterias. Se perderdn los valores de los kilé-
metros totales, de los datos predeterminados y del Gltimo entre-
namiento. Hay que volver a ajustar la hora.

Visualizaciéon del nivel de freno

La regulacién del freno se divide en niveles de 1-10. Si esta divi-
sidn estuviera perturbada o se perdiera, proceda de la siguiente
manera para restablecerla:

Comprebe si el cable de conexién de 3 polos en la parte poste-
rior del indicador estd enchufado.

¢ Inserte las baterias y pulse la tecla "DISP/SET” hasta que se
haya realizado la comprobacién de los segmentos.

¢ Gire la rueda de mano al ajuste minimo y pulse la tecla
"DISP/SET" con la indicacién 0%, BRAKE O

e Gire la rueda de mano al ajuste méximo y pulse la tecla

"DISP/SET" con la indicacién 100%, BRAKE 10

El proceso estd terminado.

Instrucciones de entrenamiento

La medicina deportiva y la ciencia de los entrenamientos apro-

vechan la ergometria de la bicicleta, entre otras cosas, para

comprobar la capacidad de funcionamiento del corazén, la cir-

culacién y el sistema respiratorio.

Si su entrenamiento ha alcanzado los efectos deseados después

de algunas semanas, lo podrd comprobar como sigue:

1. Logrard un rendimiento de resistencia deferminado con un
menor rendimiento cardiovascular que antes.

2. Aguantard durante més tiempo un rendimiento de resistencia
determinado con el mismo rendimiento cardiovascular.

3. Tras un rendimiento cardiovascular determinado se recupe-
rard mds rdpidamente que anfes.

Valores orientativos para el entrenamiento de
resistencia

Pulso méximo: Por esfuerzo méximo se entiende alcanzar el
pulso méximo individual. La frecuencia cardiaca méxima al-
canzable depende de la edad.

Aqui se aplica la siguiente férmula empirica: La frecuencia car-
diaca méxima por minuto corresponde a 220 pulsaciones,
menos la edad.

Ejemplo: edad 50 arios -> 220 - 50 =170 pulsaciones
/min.

Intensidad del esfuerzo

Pulso del esfuerzo: La intensidad éptima del esfuerzo se alcanza
con el 65 - 75% (véase el diagrama) del pulso maximo. Este
valor varia en funcién de la edad.



Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 1
—  Pulso méaximo
200 \/\ (220 menos la edad)
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Alcance del esfuerzo
Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuencia por
semana:

Durante un periodo prolongado se puede hablar del alcance
6ptimo del esfuerzo si se alcanza el 65 - 75% del rendimiento
cardiovascular individual.

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 en-
trenamiento 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 deberian empezar con unidades de entre-
namiento de 30 -60 minutos.

El entrenamiento de principiantes durante las primeras 4 sema-
nas podria disefiarse como sigue:

Frecuencia del entrenamiento Contenido de una unidad de entrenamiento

1° semaine

2 minutos de enfrenamiento
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 enfrenamiento

3 x par semaine
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Antes y después de cada unidad de entrenamiento, los aprox. 5
minutos de ejercicios gimndsticos servirdn para las sesiones de
calentamiento o cool-down. Entre dos unidades de entrenc-
miento deberia existir un dia sin entrenamiento, si prefiere po-
steriormente el entrenamiento 20 - 30 minutos 3 veces por
semana. Por lo demds, no hay nada que se oponga a un entre-
namiento diario.

Glosario

Edad

Entrada para el cdlculo del pulso méximo.

Dimension
Unidades para la visualizacién de km/h o mi/h, Kjulios o keal.

Pulso de combustién de grasa
Valor céleulo de: 65% pulso maximo

Pulso de fitness
Valor célculo de: 75% pulso maximo

Glosario
Una recopilacién de intentos de explicacién.

Simbolo HI

Cuando aparece "HI", un pulso objetivo es demasiado alto en
11 latidos.

Cuando HI parpadeaq, se ha sobrepasado el pulso méximo. La
vigilancia "HI" siempre estd activa.

Simbolo LO

Cuando aparece "LO", un pulso objetivo es demasiado bajo en
11 latidos.

La vigilancia "LO" estd activa si se ha alcanzado al pulso obje-
tivo durante el entrenamiento.

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

Menu
Indicacién en la cual se deberdn introducir o seleccionar valo-
res.

Pulso
Registro de los latidos del corazén por minuto




Istruzioni per I'allenamento e per I'uso

Indice 52 || ® Percorso 57 J Indlicazioni sulla misurazione del ‘o
e . ia (Ki polso
mimidonme 2| DSl
: L::ﬂ::icurezza 22 e Impostare il tono di allarme (si / no) * Con !G cintura toracica 60
. 57 e Con il polso della mano 60
Descrizione breve 5355 e Scelta del polso (FA 65% / FI 75%)57 e Sostituzione batteria 60
* Zona funzionale / tasfi 53 ¢ Inserimento del polso (40-199) 57 e Visualizzazione: Livelli dei freni 60
* Ccmpo.di .indicclzione / display54-55 4 Interruzione / fine dell’allenamento 58 Istruzioni per I'allenamento 60
Impostazioni 3 I Ripresa dell’allenamento 58 ¢ Allenamento costante 60
* Ora S K Recovery (misurazione del polso di ri- ® Intensita del carico 60
* Metrico / imperiale 56 poso 59 e Entitd dello sforzo 60
* Memoria P1/P2 56 e Visualizzazione dell’ultimo allena- Glossario 61
Allenamento 57-58 mento 59
e Senza direftive / misurazione del Indicazioni generali 60 @
polso 57 I e Tondlita del sistema
e Con diretftive 57 | o Recovery 60 Questo.segno o'la de!le indicoziorji s'ul
e Tempo 57 |« Caleolo del valore medio 40 g.|ossor|9 nelle istruzioni. In quest ultimo
viene spiegato il concetto rispettivo.

Indicazioni di sicurezza

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti Per la sua sicurezza:

punti:: * Prima dell'inizio dell’allenamento faccia controllare dal suo

e Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti medico di famiglia, se il suo stato di salute & adu!io all'allena-
punti: mento con questo apparecchio. Il parere del medico deve es-

sere la base per la struttura del suo programma
d’allenamento. Un allenamento errato o eccessivo puéd cau-
sare danni alla salute.

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

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

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

® A causa della formazione di ruggine, & sconsigliato collo-
care a lungo |'apparecchio in ambienti umidi.

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

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

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

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

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




Descrizione

‘ol . |  funzioni:
L'elettronica presenta le seguenti funzioni:

* Memoria per 2 persone per:
chilometri e tempo di allenamento
Impostazioni per I'allenamento
Visualizzazione dell’ultimo allenamento con valori medi
e massimi

* Impostazione di Kloule/KM/H o Kcal/M/H.

® Calcolo del consumo energetico in base al numero di
giri o al livello di frenatura

Area funzioni

| cinque tasti vengono illustrati brevemente di seguito.

DISP SET (pressione breve)

* Passaggio dalla visualizzazione del tempo alla moda-
litd di attesa allenamento

* Passaggio alla prossima sezione di immissione o visua-

lizzazione. Le impostazioni o i valori vengono quindi in-

seriti. Vengono acquisiti valori o impostazioni.

DISP-SET (pressione lunga) RESET

* Cancellazione della visualizzazione per un riavvio.
Possibile solo in stato di inattivita.

Meno - / Piv +
Con questi tasti funzione & possibile modificare valori
prima dell’allenamento.

® Premendo a lungo > i valori scorrono velocemente

® Premendo contemporaneamente “Pit” e “Meno”: le im-
missioni vengono resettate.

Meno - (pressione breve con visualizzazione del
tempo)

e Visualizzazione degli ultimi dati di allenamento (MEM)
e dei chilometri totali (ODO)

Meno - (pressione lunga con visualizzazione del
tempo)
* Impostazione ora (TIME)

® Passaggio da ME a IM (SETTINGS)
ME = [24h], [kjoule], [chilometri] - visualizzazione
IM = [12h], [keal], [miglia] - visualizzazione

* Attivare la memorizzazione delle impostazioni per I'al-
lenamento.

REC (pulsazioni a riposo con voto fitness)

Con questo tasto si avvia la funzione “pulsazioni a riposo”

e si determina un voto fitness.

Persone

e Visualizzazione di chilometri e tempo di allenamento
della Personal o della Persona?2

* Visualizzazione degli ultimi dati di allenamento.

Misurazione delle pulsazioni

La misurazione delle pulsazioni pud essere eseguita tra-

mite 3 fonti:

1. Clip orecchio - Inserire lo spinotto nella presa.

2. Fascia pettorale senza plug-in. In questo sistema elettro-
nico il ricevitore & integrato dietro il display. E necessa-
rio rimuovere le clip da orecchio collegate. La fascia
pettorale POLAR sono disponibili come accessori (n.
art. 67002000)

2. Sensore palmare - Il connettore si trova sul retro del dis-
play.
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso
Quadrante / display

U'area di visualizzazione (detfta display)
fornisce alcune informazioni sulle diverse
funzioni.

Frequenza pedalata (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 Segmento = 5 [1/min]

| '
é““‘ "" oo

w

0,

[/

m,

Pulsazioni

©

Indicazione del valore medio+———

Funzione di aumento pulsazioni RECOVERY +——
Pulsazioni massime

Avvertimento (lampeggio), pulsazioni massime +1
Simbolo a cuore (Iampeggiu)

Sié scesi ol di soio del imile dele pulscrzioni i obietivo- 11
Aumento pulsazioni

Si & superuio il imile delle pulsazioni di obietfivo +11

Riduzione pulsazioni

MAX

Qsh'i'l
REC, ’96

SIS

—— = Tono di avviso ON/OFF

Valore percentuale
" Raffronto pulsazioni nominali /
pulsazioni massime

indicazione del valore delle
pulsazioni
40 - 220 [1/min]

-i'.&h.li

Pulsazioni percentuali

Tono di avviso ON/OFF

Valore percentuale

Raffronto pulsazioni nominali /
pulsazioni massime

Distanza

SR oY VSIKM

'-.’ ’-l.’ a. .3’_'..’ M’. Valore 0,00 - 99,99
Velocita

Indicazione del valore medio

Valore 0 - 99,9
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Consumo energetico ,
(KJOULE) o (KCAL) KJOULE | KCAL
.l ____ Valore: 0 - 9999

Tempo (EX.TIME)

Valore: 0:00 - 99:59

Livello di frenatura (BRAKE)
Indicazione del valore medio g .

’:. —————livello1-10
b

Carica delle batterie
Tensione della batteria non piu

D sufficiente per la misurazione
delle pulsazioni.

Sostituire le batterie.

Valori visualizzati

Le indicazioni d'esempio mostrano il funzionamento come Cyclette.

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

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




Istruzioni per I'allenamento e per 'uso
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Impostazioni

Ora

® Meno - (pressione lunga con visualizzazione del
tempo)

Le cifre dell’'ora lampeggiano

e Premendo Meno - / Piu +
Impostazione dell’'ora

e Premendo DISP SET

Le cifre dei minuti lampeggiano

¢ Premendo Meno - / Pib +
Impostazione dei minuti

e Premendo DISP SET

e Premendo Meno - / Piu +
Impostazione IM oppure ME
ME = [24h], [kjoule], [chilometri] — visualizzazione
oppure
IM = [12h], [keal], [miglia] - visualizzazione

® Premere DISP SET
Attivare la memoria delle impostazioni per la persona 1

® Premere Meno - / Piu +
Attivare la memoria per la persona 1. [STORE]
Quando si attiva STORE le impostazioni di allenamento
per: tempo, distanza, energia e controllo delle pulsa-
zioni vengono memorizzate e quindi visualizzate ad
ogni nuovo allenamento.

e Premere DISP-SET

Attivare la memoria delle impostazioni per la persona 2

® Premere Meno - / Piu +
Attivare la memoria per la persona 2. [STORE]
Quando si attiva STORE le impostazioni di allenamento
per: tempo, distanza, energia e controllo delle pulsa-
zioni vengono memorizzate e quindi visualizzate ad
ogni nuovo allenamento.

e Premere DISP-SET
viene visualizzato |'orario
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Allenamento

1. Allenamento senza impostazioni / misu-

razione delle pulsazioni / pronto per Ialle- -

man Iwm

namento 'Y wO
® Premere il tasto DISP =
E indicata la persona 1. U - @® 15 &

Il pronto per I'allenamento viene visualizzata con valori - -

pari a 0. ANMKM n [x1a]

WL W W

Il valore delle pulsazioni viene visualizzato quando si ri-
conosce un segnale di pulsazioni mediante clip orec-
chio, sensore palmare o ricevitore a innesto.

Viene visualizzato un livello di frenatura. E&gg

e/o Ay 8 “&é @
e Pedalare - aoa . .
Tempo di allenamento “EX.TIME”, distanza “DI- i v [ B0
STANCE", consumo energetico e velocitd vengono vi- - o= .
sualizzati con valori crescenti. W) YEKM ]
Si visualizzano i giri dei pedali. ’L" ’5 5 '3 Ega

La ruota di animazione & attiva.

2. Training con impostazioni / controllo
delle pulsazioni

Si possono inserire valori di impostazione per tempo,
tratta ed energia. All'inizio dell’allenamento i valori ini-
ziano a scalare. Non appena si raggiunge lo zero il dis-
play lampeggia e viene emesso un segnale sonoro. In
seguito il conteggio del valore di impostazione cresce nuo-
vamente.

Alla voce Pulsazioni & possibile immettere il controllo delle
pulsazioni. E possibile far indicare sia il range di pulsa-
zioni con una deviazione di -/+ 10 battiti o il superamento
delle pulsazioni massime, utilizzando un tono di avviso.

Selezione persone

L'eleftronica dispone di una memoria per 2 persone. In fal
modo 2 persone si possono allenare con impostazioni di-
verse di allenamento. Tale soluzione risulta particolarmente
indicata quando I'allenamento vada effettuato sempre con
le stesse impostazioni. In tal modo non & necessario immet-
tere nuovamente i valori di impostazione prima dell’allenc-
mento. Inoltre per la persona 1 o la persona 2 si
memorizzano anche il tempo complessivo di allenamento
e i chilometri.

L'attivazione si effettua in Impostazioni/Attivare la memo-
ria per la persona [STORE]

® Premere “Persone”: Selezione persone

Visvalizzazione: "Persona 1 lampeggia, tempo comples-
sivo e chilometri di allenamento”

® Per passare all'altra persona, utilizzare “Piv” o “Meno”

e Confermare la persona con “DISP/SET”

Impostazione del tempo (EX.TIME)
® |mmettere i valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 30:00)

Confermare con “DISP/SET”.
Visvalizzazione: prossima menu “"TRATTA”
Impostazione della tratta (DISTANCE)

¢ |mmettere i valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 7,50)
Confermare con “DISP/SET”.

Visualizzazione: prossima menu "ENERGIE”

Impostazione dell’energia (KJOULE) o (KCAL)

® Immettere i valori con “Piv” o “Meno” (ad es. 780)

(5 O OS50 A
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Confermare con “DISP/SET”.

e Selezionare con “Piv” o “Meno” I'unita Kloule o keal
Confermare con “DISP/SET”.

Visualizzazione: prossimo menu "Eta”

Eta (AGE)

L'immissione dell’etd si utilizza per ricavare e controllare le
pulsazioni massime (simbolo MAX, con tono di avverti-
mento, se attivato).

® Immettere i valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 50)
In tal caso si ricava un valore di 170 per le pulsazioni
massime, oftenuto in base al rapporto (220 - etd).
Confermare con “DISP/SET".

Visualizzazione: prossimo menu "Tono di allarme”

Tono di allarme in caso si superino le pulsazioni mas-

sime

o Utilizzare “Piv” o “Meno” per selezionare il simbolo o
Confermare con “DISP/SET".

Visualizzazione: prossimo menu per la selezione delle pul-
sazioni da raggiungere “FA 65%"

Controllo delle pulsazioni FA 65% / FI 75%

o Effettuare la selezione con “Pit” o “Meno”

e Combustione dei grassi 65%, fitness 75% sempre delle
pulsazioni massime
Confermare con “DISP/SET” (si termina la modalita di
impostazione)

Visualizzazione: Pronto per il training con le impostazioni

o

Immissione delle pulsazioni

L'immissione 40 - 199 si utilizza per determinare e control-
lare le pulsazioni di allenamento non dipendenti dall’etd
(simbolo HI, con tonodi avvertimento, se attivato, ma
senza controllo delle pulsazioni massime).

In tal caso I'opzione per I'etd deve essere impostata su

“OFF".

e Con “Pit” o “Meno” disattivare il controllo delle pulsa-
zioni massime. Visvalizzazione: "AGE OFF”

Confermare con “DISP/SET”.

Visualizzazione: prossima impostazione “Pulsazioni da
raggiungere”

¢ Immettere il valore con “Piv” o “Meno” (ad es. 130)
Confermare con “DISP/SET” (si termina la modalita di
impostazione)

Visualizzazione: Pronto per il training con le impostazioni
® Pedalare

Il conteggio per le impostazioni & a scalare.

Interruzione o termine dell’allenamento

Se vengono effettuate meno di 10 pedalate al minuto
I'elettronica rileva un’interruzione dell’allenamento. La
ruota di animazione viene rappresentata vuota. Vengono
visualizzati i dati di allenamento raggiunti. Giri, pulsa-
zioni, velocita e livello di frenatura sono rappresentati
come valori medi con il simbolo &.

| dati di allenamento vengono visualizzati per 4 minuti. Se
durante questo intervallo di tempo non vengono premuti
tasti e non viene ripreso |'allenamento, |'eleftronica passa
in modalitd stand-by con visualizzazione dell’orario.



Ripresa dell’allenamento
p

Se I'allenamento viene ripreso entro 4 minuti, gli ultimi vo-
lori vengono conteggiati progressivamente o alla rovescia.

Funzione RECOVERY

Misurazione delle pulsazioni a riposo

* Al termine dell’allenamento premere “RECOVERY".
Visualizzazione: REC

Il valore delle pulsazioni viene memorizzato (P1)

La pulsazione attuale viene riportata a display.

L'eleftronica misura le pulsazioni per 60 secondi regressi-
vamente.

Il valore delle pulsazioni dopo 60 secondi (P2) viene me-
morizzato

La differenza delle pulsazioni (P1- P2) viene visualizzata
Se ne ricava quindi un voto fitness (nell’esempio 4,8).
Dopo 20 secondi il display si spegne.

“RECOVERY” interrompe la funzione “pulsazioni a riposo”
o la visualizzazione di voti fitness.

Se all'inizio o alla fine del conteggio alla rovescia del
tempo non vengono rilevate pulsazioni, compare il mess-
aggio di errore “Err”.

Visualizzazione dell’ultimo allenamento
convalori medi e valori massimi

® Premere “Persone”: Selezione persone

Visualizzazione: "Persona 1 lampeggia, tempo comples-
sivo e chilometri di allenamento”

e Per passare all'altra persona, utilizzare “Piv” o “Meno”

® Premere nuovamente “Persone”:

Visualizzazione: valori medi di pulsazioni, pulsazioni in %,
RPM, KM/H e livello di frenatura dell’ultimo allena-

mento, visualizzati con il simbolo [&].
* Premere “DISP/SET”
Visualizzazione: valori massimi di pulsazioni, pulsazioni in

%, RPM, KM/H e livello di frenatura dell’ultimo alleno-
mento, visualizzati con il simbolo [MAX].

e Premere “DISP/SET”

Visualizzazione: Pronto per il training con o senza impo-
stazioni.

Gli ultimi valori di allenamento si riferiscono solo all’ultima
unitd di allenamento. Con un “RESET” oppure attivando la
modalita di Standby con visualizzazione del tempo si me-
morizzano i dati ed i dati precedenti verranno cancellati.
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso

Istruzioni generali
Toni di sistema

Accensione
In fase di accensione, durante il test di segmento, viene emesso
un breve tono.

Impostazioni
Al raggiungimento di impostazioni con tempo, distanza e
kjoule/ kcal viene emesso un breve tono.

Monitoraggio pulsazioni
Quando viene raggiunto il valore delle pulsazioni immesso, ven-
gono emessi 2 brevi toni.

Recovery

Calcolo del voto fitness (F):

voto (F) = 6.0 - ( pr(f];m)z

P1 = pulsazioni sotto sforzo P2 = pulsazioni a riposo

Voto 1 = molto buono Voto 6 = insufficiente

Calcolo valori medi

Il calcolo dei valori medi si riferisce alle sedute di allenamento
precedenti fino ad un reseftaggio o alla modalita stand-by.

Istruzioni per la misurazione delle pulsazioni

Il calcolo delle pulsazioni inizia quando il simbolo del cuore vi-
sualizzato lampeggia al ritmo della propria frequenza cardiaca.

Con clip orecchio

Il sensore funziona ad infrarossi e rileva le variazioni della per-
meabilita alla luce della pelle generate dal battito cardiaco.
Prima di fissare il sensore all’orecchio, frizionare energicamente
il lobo per 10 volte in modo da stimolare I'irrorazione sangui-
gna in questa zona.

Evitare interferenze.

e Fissare accuratamente la clip al lobo dell’orecchio cercando
il punto piv favorevole per la rilevazione

('icona del cuore deve lampeggiare ininterrottamente).

¢ Non allenarsi direttamente sotto una forte fonte luminosa, ad
es. luce neon, luce alogena, faretti, luce del sole.

e Evitare assolutamente vinrazioni e vacillazioni del sensore
orecchio, incluso il cavo. Fissare sempre il cavo tramite il fer-
maglio agli indumenti o ancora meglio ad una fascia per ca-
pelli. .

Con fascia toracica
Attenersi alle relative istruzioni.

Con sensore palmare
Una bassissima tensione provocata dalla contrazione cardiaca
viene rilevata dai sensori palmari e valutata dall’elettronica

o Afferrare le superfici di contatto sempre con entrambe le
mani
e Evitare di afferrarle in modo brusco

¢ Tenere ferme le mani ed evitare contrazioni e sfregamenti
sulle superfici di contatto.

E possibile un solo tipo di misurazione delle pulsazioni: con clip
orecchio, con sensore palmare o con fascia toracica. Se nella
presa non vi sono clip orecchio o ricevitore ad innesto, allora &
attivata la misurazione tramite sensore palmare. Se alla presa
viene collegata una clip orecchio o un ricevitore a innesto, la mi-

surazione tramite sensore palmare viene disattivata automatica-
mente. Non & necessario estrarre lo spinotto dei sensori palmari.

Sostituzione batteria

Se sul display compare il simbolo della batteria vuota, & neces-
sario sostituire le batterie. | valori di chilometri totali, imposta-
zioni e ultimo allenamento si perdono. L'ora deve essere
impostata nuovamente.

Visualizzazione del livello di frenatura

La regolazione della frenatura & suddivisa nei livelli 1-10. Nel
caso la suddivisione risulti anomala o vada persa, la si ripristina
procedendo come segue:

e controllare se il cavo di collegamento a 3 poli sul retro del
display & inserito.

* Inserire le batterie premendo il tasto “DISP/SET” fino a che si
sia effettuato il test segmenti.

e Riportare la rotellina all'impostazione minima e quando si vi-
sualizza: 0% , BRAKE O premere il tasto “DISP/SET”

e Portare la rotellina all'impostazione massima e quando si vi-

sualizza: 100% , BRAKE 10 premere il tasto “DISP/SET".

La procedura & conclusa.

Istruzione per |'allenamento
p

La medicina sportiva e la scienza del allenamento utilizzano I'er-
gometro 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 attivita della circolo-
zione di prima.

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

3. Vi riprendete piU velocemente di prima dopo un determinato
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 car-
diaca massima che si pud raggiungere dipende dall’etd. Qui
vale la formula empirica: La frequenza cardiaca massima al mi-
nuto corrisponde a 220 pulsazioni meno |'etd.

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

Intensita di carico

Polso sotto carico: L'intensitd di carico oftimale si oftiene con il
65-75% |ctr. 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 ~ [ |
160 =~ Pulsazioni Fitness | =
140 M~ .[_\ (75 % delle pulsa. max.) \\
-~ —
r TIT~< == — I~
] 20 ( il e _~d
Tee-d - it P
— —
100 I~ Pulsa. con consumo dei grassi Il P R
80— (65 % delle pulsazini max.) JE A I T

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

Durata e frequenza d’allenamento

Durata di un’unita d’allenamento e la sua frequenza seftimanale:

La durata e frequenza d’allenamento ottimale si ottiene se per
un periodo prolungato si raggiunge il 65-75% dell’attivita indivi-
duale 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 settimana 30 - 60 min

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

Ecco come dovrebbe essere programmato |'allenamento di un
principiante nelle prime seftimane di allenamento.

Frequenza dell’ Ampiezza dell'vanita di allenamento

dell’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 seftimana

2. seftimana

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

3 volte alla seftimana

3. settimana

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

3 volte alla seftimana

4. settimana

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

3 volte alla seftimana

Prima e dopo ogni unita d’allenamento una ginnastica di circa 5

minuti serve per il riscaldamento ovvero per I'abbassamento di
temperatura dopo gli esercizi. Tra 2 unita d’allenamento dov-
rebbe esserci un giorno di riposo, se nel percorso successivo
scegliete un allenamento di 20-30 minuti per 3 volte la setti-
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mana. Altrimenti non ¢’é nulla in contrario ad un allenamento
quotidiano.

Glossario

Eta

Immissione per il calcolo delle pulsazioni massime.

Dimensione
Unita per la visualizzazione di km/h o mi/h, Kjoule o kcal.

Pulsazioni per la combustione dei grassi
Valore ricavato: 65% delle pulsazioni massime

Pulsazioni fitness
Valore ricavato: 75% delle pulsazioni massime

Glossario
Una raccolta di spiegazioni.

Simbolo HI

Se appare “HI" significa che le pulsazioni raggiunte superano
di 11 battiti il valore da raggiungere.

Se Hl lampeggia, significa che si sono superate le pulsazioni
massime. Il controllo “HI” & sempre attivo.

Simbolo LO
Se appare “LO" significa che le pulsazioni raggiunte sono infe-
riori di 11 battiti rispetto al valore da raggiungere.

Il controllo “LO" & attivo quando durante I'allenamento si sono
raggiunte le pulsazioni desiderate.

Pulsazioni massime
Valore ricavato da 220 meno l'eta

Menu
Schermata per immettere o selezionare i valori.

Pulsazioni
Rilevamento del battito cardiaco al minuto




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Sp|5 tresci 62 Odcinek 67 ® Wskazéwki dot. pomiaru tetna 69
R Energia (kl/keal 67 z klipsem nausznym 69

Wskazéwki dotycz. 62 7 dg . ! ok ()1099) 67 z pasem piersiowym 69

Bezpieczenstwa 62 ° c:n.|e \.Nle IU - i z czujnikami tetna dtoni 69

® Serwis 62 \lijtok:/wome Q;erul (tak/nie) 67 e Zaktécenia w pracy komputera 69
. , ybér tetna docelowego . .

J Ejezplef:zenstwo 62 (FA 65%/F| 75%) 67 J Stopnle sity h.omowcnlo 69
Opis skrécony 63-65 : Instrukcja treningowa 69
- o Zadanie tetna docelowego ) o
® Obszar funkeji/przyciski 63 (40-199) 67 e Trening wytrzymatoéciowy 69
o Obszar wskazan/wyswietlacz 64-65 Przerwanie lub zakorficzenie ® Intensywnos¢ treningu 69
Ustawienia 66 treningu 68 e Diugoéé treningu 70
¢ Czas godzinowy 66 Kontynuacja treningu 68 Glosariusz 70

® Metryczne / imperialne 66 || * Recovery (pomiar tetna spoczynko-
e Pamieé P1/P2 66 vIV(eQOJ ) I 68

H w owki ogo 69
Trening 67 skazowki ogoine Taki znak w instrukcji oznacza odsytacz
* bez zadanych parametréw 67 | © Akustyczne sygnaty systemu 69 do glosariusza. Znajdziemy w nim wy-
® z zadanymi parametrami 67 * Recovery (odnowa) 69 ja$nienie danego pojecia
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Wskazéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzeganie
ponizszych punktéw:
e Trenazer musi byé posadowiony na odpowiednim do tego

Dla Panstwa bezpieczenstwa:
* Przed podjeciem treningéw nalezy przeprowadzi¢ badania

statym podtozu.

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

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

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

Regularnie sprawdzaé sprawno$é i prawidtowy stan tech-
niczny urzqdzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzqdzenia pod kgtem bezpieczenstwa
nalezq do obowigzkéw uzytkownika i winny by¢ przepro-
wadzane regularnie i w sposéb prawidfowy.

Defekty lub uszkodzone czeici nalezy niezwtocznie usu-

waé/wymieniaé.Nalezy stosowaé tylko oryginalne czeéci za-
mienne marki KETTLER.

Do chwili naprawy urzqdzenia nie wolno uzytkowaé.

Poziom bezpieczefstwa urzqdzenia moze by¢ zachowany
tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli
pod katem uszkodzer i zuzycia.

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



Krétki opis
System elektroniczny posiada nastepujqce funkcie:

e Pamiegé dla 2 oséb dla:
Przebyta iloé¢ kilometréw i czas treningu
Zadane wielkosci treningowe
Wskazanie ostatiego freningu z wartoéciami $rednimi i
maksymalnymi

¢ Ustawienie kJoule/KM/H lub kcal/M/H.

® Obliczenie wydatku energetycznego wg liczby obrotéw
pedatéw i stopnia hamulca

Zakres funkdji

Ponizej objasnione sq krétko pie¢ przyciski.

DISP SET (krotkie wcisniecie)

* Przejécie ze wskazania czasu do gotowosci freningowe;.
® Przejécie do nastepnego zakresu zadawania lub wskaza-
nia.

Ustawienia lub wartosci sq przejmowane przez system.

DISP-SET (dtugie wcisniecie) RESET
* Kasowanie wskazania dla nowego uruchomienia.

Mozliwe tylko w stanie bezruchu.

Minus - / Plus +

Za pomocq tych przyciskéw funkcyjnych zmieniamy przed
treningiem wartosci réznych zakreséw zadawania

e dtugie wcisnigcie > szybka zmiana wartoci
e “Plus” i “Minus” wciéniete razem: zadanie zostaje cofniete)

Minus — (krétkie wcisniecie podczas wskazania czasu)

* Wskazanie ostatnich danych treningu (MEM) i tgcznej
liczby kilometréw (ODO)

Minus - (dtugie wcisniecie podczas wskazania czasu)

¢ Ustawianie czasu godzinowego (TIME)

¢ Zmiana z ME na IM (SETTINGS)
ME = wskazanie [24h], [kloule], [kilometry]
IM = wskazanie [12h], [keal], [mile]

® Uruchom zapis wielkosci treningowych.

REC (tetno spoczynkowe z ocenqg sprawnosci)

Za pomocq tego przycisku funkcyjnego uruchamia sie
funkcje tetna spoczynkowego i ustala oceng sprawnosci.

Osoby

* Wskazanie przebytych kilometréw i czasu treningu dla

osoby 1 lub osoby 2
e Wskazanie ostatnich danych treningowych.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze odby¢ sie z 3 zrédet:

1. Klips nauszny - Wtyczke wiykamy do gniazdka.

2. Pas piersiowy bez Plug-n. Odbiornik w tej elekironice jest
wbudowany za wskaznikiem. WioZony klips nauszny no-

lezy usungé. Pasem piersiowym POLAR mozna nabyé
jako osprzet (nr artykutu 67002000).

3. Czujnik tetna umieszczony na dtoni - Przytqcze znajduje
sie na tylnej stronie wskaznika.
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Zakres wskazan / Wyswietlacz

Pole wskazari (zwane wyswietlaczem) in-
formuje o réznych funkcjach.

Czestotliwosé pedatowania (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 Segment = 5 [1/min]

\\‘“ "'I'

lli,}

[

Puls (PULSE)

©

Wskazanie wartosci $redniej——

Funkcja tetna odnowy RECOVERY ———
Tetno maks.
Ostrzezenie (miga) Tetno maks. +17
Symbol serca (miga)—
Ponizej granicy tetna docelowego -11
Zwieksz czest. uderzen tetna

@ li'i 'l
REC, ’%

o CUTVIC)

Sygnat ostrzegawczy
— 1 ZAL. /WYL

Wartos¢ procentowa

Poréwnanie Tetno
rzeczyw./Tetno maks.

Wskazanie wartosci tetna
40 - 220 [1/min]

Granica teina docelowego przekroczona +11

Zmniejsz czest. uderzen tetna

S

Tetno procentowe

Sygnat ostrzegawczy
ZAL./WYL.
Wartos¢ procentowa
Poréwnanie Tetno
rzeczyw./Tetno maks.
Dystans (DISTANCE)
‘:. m ‘:' g :'K ,M Wartos¢ 0,00 - 99,99
loof W W NS M
Predkos¢

Wskazanie wartosci $redniej

Wartos¢ 0 - 99,9



Wydatek energetyczny ,
(KJOULE) lub (KCAL) KJOULE | KCAL
.’
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Wartoéé : 0 — 9999

Czas (EX.TIME)

Wartoscé : 0:00 - 99:59

Stopieri hamulca (BRAKE)
Wskazanie wartosci $redniej g .

Poziom 1- 10

Stan natadowania baterii

Napiecie baterii nie wystarcza
juz do pomiaru tetna.

Wymien baterie.

Wartosci wskazywane

Wskazania przyktadowe pokazujqg tryb pracy urzqdzenia jako
trenera domowego. Przy predkoéci obrotowej zgodnej ze wska-
zaniami przyktadowymi wartosci dla predkoéci 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




Instrukcja treningowa i instrukcja obsfugi
Ustawienia

Czas godzinowy

¢ Minus - (dugie wciéniecie podczas wskazania czasu)
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Migaijq godziny

Wcisngé Minus — / Plus +
Ustawié godzine
Wcisngé DISP SET
Migajg minuty

Wecisngé Minus - / Plus +
Ustawié¢ minuty

Wecisng¢ DISP SET

Wecisngé Minus - / Plus +

Ustawianie IM lub ME

ME = Wskazanie [24h], [kloule], [kilometry]
lub

IM = Wskazanie [12h], [keal], [mile]

Wecisng¢ DISP SET
Aktywacja pamieci zadanych wielkoéci dla osoby 1

Weciénij Minus = / Plus +

Aktywuj pamie¢ dla osoby 1. [STORE]

Po aktywacji STORE, zapisane zostajq zadane wiel-
kosci treningowe: czas, dystans, energia i kontrola
tetna i sq one wskazywane przy kazdym nowym tre-
ningu.

Weisng¢ DISP-SET

Aktywacja pamieci wielkoéci zadanych dla osoby 2

Weiénij Minus - / Plus +

Aktywuj pamie¢ dla osoby 2. [STORE]

Po aktywacji STORE, zapisane zostajq zadane wiel-
kodci treningowe: czas, dystans, energia i kontrola
tetna i sq one wskazywane przy kazdym nowym tre-
ningu.

Weisngé DISP-SET

Wskazany zostaje czas godzinowy



Trening

1. Trening bez zadanych parametréw / po-
miaru tetna / gotowo$¢ treningowa
* DISP

Wskazana zostaje osoba 1.

Wyswietlona zostaje gotowos¢ treningowa z war-
tosciami O.

Wartos¢ tetna zostaje wskazana wéwezas, kiedy
rozpoznany zostanie sygnat tetna przez klips nauszny,
czujnik do pomiaru tetna z dtoni lub odbiornik wty-
kowy.

Wskazany zostaje stopieft hamulca.

i/lub
* Naciéniecie na pedaty
Czas treningu “EX.TIME”, dystans “DISTANCE”, wyda-
tek energetyczny i predkosé¢ zostajg wyswietlone z na-
liczaniem w trybie rosngcym.
Wskazane zostajg obroty pedatéw.
Koto animacyjne jest aktywne

2. Trening z wielkosciami zadanymi /Kon-
trola tetna

W kategorii Czas, Dystans, Energia mozna zadaé zqdane
wartosci tych parametréw. Po rozpoczeciu treningu war-
todci te zliczane sq w trybie malejgcym (wstecz). Po
osiggnieciu zera wskazanie zaczyna miga¢ i wydawany

jest sygnat akustyczny. Nastepnie liczenie zadanego para-

metru kontynuowane jest w trybie rosngcym (w gére).Pod
kategoriqg tetna mozna zadaé kontrole tetna. Moze ona
wskazywaé zaréwno zakres tetna z odchytkq -/+ 10 uder-
zen, jak réwniez przekroczenie tetna maks. i sygnalizo-
wac to dzwigkiem ostrzegawczym.

Wybér osoby

System elektroniczny posiada pamie¢ dla dwéch oséb.

Dzigki temu dwie trenujgce osoby mogq zada¢ rézne wiel-

koéci treningowe. Ma to zastosowanie, jeli trening ma sie

odbywaé zawsze wg takich samych zadanych parame-

tréw. Dzigki temu ponowne zadawanie wartoéci parame-

tréw treningowych nie jest konieczne. Pod osobami 1 i 2

zapisany zostaje takze catkowity czas treningu i catkowita

iloé¢ przebytych kilometréw.

Aktywacii dokonuje sie pod: Ustawienia/Aktywuj pamieé

dla 2 oséb [STORE]

e Wecisngé “osoby”: Wybér osoby

Wskazanie: Osoba 1 miga, catk. czas treningu i catk.
ilo$¢ kilometrow”

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zmieniamy osobe

® Za pomocq “DISP/SET” zatwierdzamy osobe

Zadanie czasu (EX.TIME)

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci (np.
30:00)
Potwierdzamy przyciskiem “DISP/SET".

Wskazanie: nastgpne Menu "DYSTANS”
Zadanie dystansu (DISTANCE)

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci (np.
7,50)
Zatwierdzié przyciskiem “DISP/SET".

Wskazanie : nastepne Menu “ENERGIA”
Zadanie energii (KJOULE/KCAL)

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci (np.

gl a5l qy aglaRe
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Instrukcja treningowa i instrukcja obsfugi

2 nn ‘ s A \
5 !uu. ) ) 5 n-;.l-!_e.;c ED
‘\ REE OFF) RBE so] \:J

CoE v Ty WS
ey | e

)
MAX
2 - e

AGE OFF 2=/

I 3 2 ED

03
l
’
03
Y
 uu |

i eed WO
- P - ,
| pisTance] = <l v g

140
<]/ g

T

100 v g

780)
Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET".

e Za pomocqg “Plus” lub “Minus” wybieramy jednostke

kloule lub keal.
Potwierdzié¢ przyciskiem “DISP/SET".

Wskazanie : nastepne Menu “Zadanie wieku”

Zadanie wieku (AGE)

Zadanie wieku stuzy do ustalenia i kontroli maksymalnego
tetna (symbol MAX, sygnat ostrzegawczy, jesli jest aktywo-
wany).

e Za pomocqg “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci (np.
50).
Z tego po zadaniu wartoéci zostaje obliczony wg for-
muty (220 - wiek) puls maks. 170
Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET".

Wskazanie: nastepne Menu “Sygnat alarmowy”

Sygnat alarmowy przy przekroczeniu tetna maksym-

alnego

e Za pomocq ,Plus” lub “Minus” wybra¢ funkcje z symbo-
lem
Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET".

Wskazanie: nastepne Menu Wybér tetna docelowego “FA
65%"

Kontrola tetna docelowego FA 65% / FI 75%

e Dokona¢ wyboru za pomocg “Plus” lub “Minus”

e Spalanie ttuszczu 65%, fitness 75% tetna maksymal-
nego Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET” (Tryb zada-
wania zakorhczony)

Wskazanie: Gotowo$é treningowa z zadanymi parame-
trami

lub

Zadanie tetna docelowego

Zadanie wartoéci od 40 - 199 stuzy do ustalenia i kontroli
tetna freningowego, zaleznego od wieku éwiczgcego
(symbol HI, sygnat ostrzegawczy, jeéli jest aktywowany,
bez kontroli tetna maksymalnego).

W tym celu Zadanie wieku musi by¢ na pozycji “OFF”.

e Za pomocq “Plus” i “Minus” anulowaé kontrole tetna
maksymalnego.
Wskazanie: “AGE OFF”
Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET".

Wskazanie: nastepny parametr “Tetno docelowe”

e Za pomocqg “Plus” lub “Minus” zadaé¢ warto$é (np.
130)
Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET” (Tryb zadawania
zakoriczony)
Wskazanie: Gotowos¢ treningowa z zadanymi wiel-
koéciami

e Nacisngé na pedaty

Przy zadanych wielkosciach wartoéci zliczane sq wstecz.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku liczby obrotéw mniejszej niz 10 obr./min
system elekironiczny rozpoznaje przerwanie treningu.
Koto animacii przedstawione zostaje, jako puste.
Wyswietlone zostajq uzyskane dane treningowe. Obroty
pedatéw, tetno, predkos¢ i stopien hamulca przedstawiane
sq, jako wartoici $rednie z symbolem &.

Dane treningowe zostajq wyéwietlone na 4 minuty. Jesli
przez ten czas nie wcidniemy zadnego przycisku, ani tez
nie bedziemy kontynuowa¢ treningu, system elektroniczny
przetqczy urzqdzenie na tryb Standby ze wskazaniem
czasu godzinowego.



Kontynuacja treningu

W przypadku kontynuacii treningu w ciggu 4 minut
nastepuje takze kontynuacja zliczania wartosci.

Funkcja RECOVERY

Pomiar tetna spoczynkowego
* Na zakonczenie treningu weisngé “RECOVERY”.

Wartoéé tetna zostaje zapisana (P1)
Aktualne tetno jest wskazywane nadal.

System elektroniczny mierzy przez 60 sekund (zliczajqgc
wstecz) nasze tetno.

Wartoéé tetna zostaje zapisana po 60 sekundach (P2)
Wskazana zostaje réznica tetna (P1- P2)

Na tej podstawie ustalana jest ocena sprawnosci (w
przyktadzie F 4,8).
Wskazanie zostaje zakonczone po 20 sekundach.

“RECOVERY"” przerywa funkcije tetna spoczynkowego lub
wskazanie oceny sprawnoéci.

Jesli na poczatku lub na koAcu wstecznego zliczania
czasu fetno nie zostanie zarejestrowane, pojawia sie ko-
munikat btedu “Err”.

Wskazanie ostatniego treningu z war-

tosciami srednimi i maksymalnymi

* Weisngé “Osoby”: Wybér osoby

Wskazanie: "Osoba 1 miga, catk. czas treningu i catk.
ilo§¢ przebytych kilometréw”

e Za pomocq “Plus” lub “Minus” zmienié osobe

® Ponownie wcisngé “Osoby”:

Wskazanie: Wskazywane sq wartosci $rednie tetna, tetna
%, RPM, KM/H i stopnia hamulca z ostatniego tre-
ningu, z symbolem [Q].

* Wocisng¢ “DISP/SET”

Wskazanie: Wskazywane sq wartoéci maksymalne tetna,
tetna %, RPM, KM/H i stopnia hamulca z ostatniego
treningu z symbolem [MAX].

* Wecisng¢ “DISP/SET”

Wskazanie: Gotowo$é treningowa z lub bez zadanych
wielkosci.

Ostatnie wartoéci treningowe odnoszgq sie tylko do ostat-
niej jednostki treningowej. Wartoici sq zapisywane
poprzez “RESET” lub aktywacie trybu Standby, ze wskaza-
niem czasu i kasujq poprzednie wartosci.
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
Ogélne wskazéwki
Akustyczne sygnatly systemu

Wigczanie
Przy wigczeniu, podczas testu segmentéw wydawany jest syg-
nat dzwiekowy.

Zadane wielkosci
Po uzyskaniu zadanych parametréw w kategorii Czas, Dystans i
kloule/ kecal wydawany jest krétki sygnat dzwiekowy.

Kontrola tetna
Po uzyskaniu zadanego parametru tetna wydawane sq dwa
krétkie sygnaty dzwiekowe.

Recovery

Obliczanie oceny sprawnosci (F):

Ocena (F) = 6.0 - ( pr(ﬁ’];l’?l)?

P1 = tetno wysitkowe P2 = tetno spoczynkowe

Ocena 1 = bardzo dobrze Ocena 6 = niedostatecznie

Obliczanie wartosci Sredniej

Obliczenia wartosci érednich odnoszq sie do zrealizowanych
jednostek treningowych do chwili zresetowania lub uruchomie-
nia trybu Standby.

Wskazéwki dotyczqgce pomiaru tetna

Obliczanie tetna rozpoczyna sig, kiedy serce na wyswietlaczu
zaczyna migaé w takcie uderzen naszego serca.

Z klipsem do ucha

Czujnik pulsu pracuje za pomocg promienia podczerwonego,
mierzqc zmiany przepuszczalnosci $wietlnej skéry, powodo-
wane pulsem. Przed zaczepieniem czujnika pulsu na ptatku
ucha nalezy go 10 razy mocno potrzeé, aby zwiekszyé jego
ukrwienie.

Nalezy unika¢ impulséw zaktécen.

e Starannie zaczepi¢ klips na uchu i wyszukaé najkorzyst-
niejszy punkt do pomiaru (symbol serca miga bez przerw).
¢ Nie tfrenowaé przy duzym oéwietleniu, np. pod lampami jar-
zeniowymi, halogenowymi, promiennikami, przy o$wietleniu
sfonecznym.

e Catkowicie wykluczyé wstrzgsy i kotysanie czujnika nausz-
nego wraz kablem. Nalezy zawsze zaczepié¢ kabel klamrg
do ubrania lub jeszcze lepiej do opaski

Z pasem na piers
Przestrzegad przynaleznej instrukeji.na czole.

Z pulsem na rece

Znikome napiecie, generowane na skutek skurczu serca, jest re-
jestrowane przez czujniki reczne i analizowane przez uktad
elektroniczny.

¢ Powierzchnie styku nalezy obejmowaé zawsze oboma
rekami

¢ Unika¢ gwattownego chwytania.

e Trzymaé rece spokojnie i unikaé pocierania po powierzchni-

ach styku.

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru pulsu: albo klipsem na
uchu albo puls na reku albo z pasem na piers. Jezeli do gni-
azdka pomiaru pulsu nie podtgczony jest klips na ucho lub od-

biornik wtykany, to aktywny jest pomiar pulsu przez rece. Po
podtqczeniv do gniazdka pomiaru pulsu klipsa na ucho lub od-
biornika wtykanego, to pomiar pulsu przez rece zostaje automa-
tycznie wytqczony. Nie ma potrzeby odigczania wtyczki
czujnikéw pomiaru pulsu przez rece.

Wymiana baterii

Pojawienie sig na wyswietlaczu symbolu roztadowanej baterii
sygnalizuje konieczno$é wymiany baterii. Wartosci sumy kilome-
tréw, zadanych parametréw, ostatniego treningu zostajg
woéwezas utracone. Nalezy ponownie ustawi¢ czas godzinowy.

Wskazanie stopnia hamulca

Ustawienie hamulca jest podzielone na stopnie od 1-10. Jesli

podziat ten zostanie zaktécony lub utracony, nalezy przewrécié

go ponownie w nastepujacy sposéb:

e Sprawdzi¢, czy 3-biegunowy kabel fgczqcy jest wetkniety na
tylnej stronie wyéwietlacza.

* Wiozyé baterie i wcisngé przy tym przycisk “DISP/SET”, do
czasu az przeprowadzony zostanie fest segmentéw.

o Odkreci¢ kétko reczne na ustawienie minimalne i przy wska-
zaniu: 0%, RAKE O wcisngé przycisk “DISP/SET".

e Dokreci¢ kétko reczne na ustawienie maksymalne i przy

wskazaniu: 100%, BRAKE 10 wcisngé przycisk “DISP/SET".

Czynnoé¢ jest zakonczona.

Instrukcja treningu

Ergometria wykorzystywana jest przez medycyne sportowq i
nauke zajmujgeq sie opracowywaniem treningéw m.in. do kon-
trolowania pracy serca, uktadu krgzenia i uktadu oddecho-
wego.

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach
do osiqgniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzi¢ na
podstawie ponizszych ustalen:

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

2. Okreslona sprawnos¢ wytrzymatosciowa utrzymuije sig przez
dtuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i
krgzenia.

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

Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

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

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czesto$é uder-
zen serca na minute odpowiada 220 uderzeniom tetna.

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

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

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

Reguta:

Czestotliwoéé éwiczenia Czas trwania treningu
codziennie 10 min.

2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.

1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Poczgtkujacy nie powinni zaczynaé jednostkami treningowym

od 30-60 minut.

Trening dla poczgtkujgeych na pierwsze 4 tygodnie mozna
opracowaé w nastepujqgcy sposéb:

Czestotliwoéé treningu  Zakres pojedynczego éwiczenia

Tydzien pierwszy

3 razy w tygodniu 2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
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 - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
Tydzien czwarty
3 razy w tygodniu minut - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening
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

dzien wolny od treningu, jezeli zamierza sie pézniej frenowaé 3

razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeciwnym razie nic
nie stoi na przeszkodzie codziennemu treningowi.
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Glosariusz

Wiek
Zadawana wielko$¢ do obliczania tetna maks.

Wymiar
Jednostki wskazania km/h lub mi/h, kloule lub kcal.

Tetno na spalanie tuszczu
Wartoéé obliczona z: 65% tetna maks.

Tetno fitness
Wartoéé obliczona z: 75% tetna maks.

Glosariusz
Spis objasnien terminéw.

Symbol HI

Pojawienie sie “HI” oznacza, ze tetno docelowe jest za wysokie
o 11 uderzen.

Miganie symbolu Hl oznacza, ze tetno maks. zostato przekroc-
zone. Kontrola “HI” jest zawsze aktywna.

Symbol LO

Pojawienie sige “LO" oznacza, ze tetno docelowe jest za niskie o
11 uderzen.

Kontrola “LO" jest aktywna, jesli podczas treningu osiggniety
zostat puls docelowy.

Puls maks.
Wartoéé obliczona z 220 minus wiek

Menu
Wskazanie, w ktérym zadawane lub wybierane sq wartosci.

Puls

Rejestracja liczby uderzen serca na minute
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Obsah e Energie (Kloule/keal) 77 S prsnim pdsem 79
. , e Zadani véku (10-99) 77 S ruénim méfenim pulsu 79
Bezpeénostni pokyny 72 by poditad 0
. ¢ Nastaveni vystrazného zvukového * Poruchy pocitace 7
e Servis 72 N Y v
b 3 - signdlu (ano/ne) 77 e Stupné zdtéze 79
; Vase bezpecnos o Vybér cilového pulsu (FA 65%/Fl Tréninkovy névod 79
"ucnyv PIOP'S 3 7375 75%) 77 e Vytrvalostni trénink 79
* Funkéni °b|°5t/thc'ﬂ.(° . 73 e Zadani cilového pulsu (40-199) 77 o Intenzita zatizeni 79
e Oblast zol::rczenl / displej 7475 e Pferuieni nebo konec tréninku 78 e Rozsah zatizeni 80
¢ l:lustavenl 76 § o Opétovné zahdient tréninku 78 GlosaF 80
* Cos 76 | e Recovery (méfeni zotavovaciho
® Metrické / imperidlni jednotky 76 pulsu) 78 @
e PamétP1/P2 76 | Vseobecnd upozornéni 79
e Trénink 77 | Systémové signdini zvuky 79 Tentol Z’E’k\;logﬁf’ nC?VOfJU iqko odkaz
bez zadéni 77 | * Recovery 79 nd g osar. v nem |e dany pojem
vysvétlen.
se zaddnimi 77 | * Vypoget primérné hodnoty 79
e Cas 77 | ® Upozornéni k méfeni pulsu 79
o Trasa 77 S udnim méfi¢em pulsu 79
v ’
Bezpecnostni pokyny
V zdjmu vlastni bezpeénosti dodrzuijte nasledujici body: Pro vasi bezpecnost:
e Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny ¢ Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékarem vysvétlit, zda
podklad. jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani. Lé-

kafsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho fré-
ninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink moze
vést k poskozeni zdravi.fihren.

e Pfed prvnim uvedenim do provozu a nésledné& po cca 6
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojb.

e Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatiZeni
nebo pretizeni, smi byt fréninkovy stroj obsluhovan pouze
podle ndvodu.

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

¢ Kontrolujte pravidelné funk&nost a fadny stav tréninkového
pristroje.

e Bezpe&nostné technické kontroly paffi k povinnostem provozo-
vatele a je nutno je provadét pravidelné a fadné.

¢ Defekini nebo poskozené dily je tfeba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindIni ndhradni dily KETTLER.

® Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouzZivat.

e Bezpecnostni Uroven pfistroje |ze udrzet pouze za predpo-

kladu, ze bude pravidelné kontrolovan, zda nevykazuje
poskozeni a opotiebeni.
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Strucny popis
Elektronika disponuje ndsledujicimi funkcemi:
® 2 osobni paméti pro:
tréninkové kilometry a éas
tréninkové zaddni

zobrazeni poslednich tréninkovych hodnot s
promérnymi a maximélnimi hodnotami

¢ Nastaveni KJoule/KM/H nebo Kcal/M/H
* Vypodet spotieby energie v zdavislosti na poétu otdéek a
stupni zdtéze

Funkéni oblast

Tato pét tladitka jsou niZe struéné vysvétlena.

DISP SET (kratkeé stisknuti)

e Pfepnuti ze zobrazen{ Easu na pfipravenost k tréninku.
® Pfepnuti na dal3i zaddni nebo zobrazeni.

Pfevezmou se nastaveni nebo hodnoty.

DISP-SET (dlouhé stisknuti) RESET

® Vymazdni zobrazeni za G&elem restartu.
Mozné pouze v klidovém rezimu.

Tladitka minus - / plus +

Pomoci t&chto funkénich tlagitek se pred zapocetim tré-
ninku méni rozli¢né hodnoty zadani.

o delsi stisknuti > rychlejsi sled hodnot

o tlacitka ,Plus” a ,Minus” stisknuta souasné: zaddni se
vynuluji)

Tlacitko minus — (kratké stisknuti u zobrazeni &asu)

® Zobrazeni poslednich tréninkovych hodnot (MEM) a cel-
kového poétu kilometri (ODO)

Tlagitko minus — (kratké stisknuti u zobrazeni casu)

® Nastaveni ¢asu (TIME)

e Prepnuti z metrickych ME na imperidIni IM jednotky
(SETTINGS)
ME = zobrazeni [24h], [Kloule], [kilometry]
IM = zobrazeni [12h], [Kcal], [mili]

e UloZeni, aktivace tréninkovych zaddni.

REC (zotavovaci puls s kondiéni znamkou)

Pomoci tohoto funk&niho tlagitka se spousti funkce mé&Feni
zotavovaciho pulsu a vypoéitd se kondiéni zndmka.

Osoby

e Zobrazeni tréninkovych kilometrd a &asu osoby 1 nebo
osoby 2

® Zobrazeni poslednich tréninkovych ddajl

Méreni pulsu

Puls Ize mé&Fit 3 zpUsoby:

1. Usni mé&fi¢ - Konektor zasunite do zditky;

2. Prsni pds bez pfijimace

Pfijimac je u této elekironiky vestavén za ukazatelem. Je
treba odebrat pFipojeny usni méfi€. Prsni pds POLAR T34

bez zdsuvného pfijimace Ize obdrzet jako pfisludenstvi
(obj.&is. 67002000

3. Ru¢ni puls - Pfipojka se nachdzi na zadni strané dis-
pleje.
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Nadavod k obsluze a tréninku
Indikacni plocha / displej

Oblast zobrazeni (displej) informuje o
roznych funkcich

Frekvence slapéani (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 Segment = 5 [1/min]

Puls (PULSE)

©

Zobrazeni promérnych hodnot————

Funkce zotavovaciho pulsu RECOVERY ———

Maximalni puls

Vystraha (bliké) max. puls +17 |
Symbol srdce (bliké)—

Pokles pod cilovy puls -11
Zvyste puls

@ li'i 'l
REC, ’%

o CUTVIC)

Vystrazny zvukovy signdl
— | ZAP/VYP

Srovnani skuteény puls / max.
" puls

Zobrazeni hodnoty pulsu
40 -220[1/min]

Cilovy puls prekroéen +11
Snizte puls

SIS

Procentudlni puls

Vystrazny zvukovy signdl
ZAP/VYP

Srovnani skuteény puls / max.

puls

Vzddlenost (DISTANCE)

Hodnota 0,00 - 99,99

Rychlost

Zobrazeni promérnych hodnot

Hodnota 0 - 99,9



Spotreba energie

(KJOULE) nebo (KCAL) KJOULE | KCAL

-

FB601/610

Hodnota : 0 - 9999 ~

Doba tréninku (EX.TIME)

Hodnota : 0:00 - 99:59

Stupen zdtéze (BRAKE)

Zobrazeni promérnych hodnot g

Stupen 1-10

BRAKE
Nabiti baterii
Napéti baterie pro méreni
D pulsu jiz nedostacuje.
Vyméiite baterii.
Zobrazené hodnoty

Obrdazky ukazuji provoz jako domdci trenazér.

Pfi souhlasném poctu otd&ek s Gdaiji pFikladu jsou hodnoty rychlo-
sti a vzddlenosti u krosovych trenazérd nizsi.

S hodnotou 60 min-1 (RPM)
Domdci trenazér: = 21,3 km/h
Krosovy trenazér: = 9,5 km/h




Navod k obsluze a tréninku
Nastaveni
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Tlacitko minus — (dlouhé stisknuti u zobrazeni Easu)
Hodiny blikaiji

Stlacovani tla¢itkek minus - / plus +

Nastaveni hodiny

Stisknéte tlacitko DISP SET
Minuty blikaji

Tlagitka minus — / plus +
Nastaveni minut

Stisknéte tlacitko DISP SET

Tlagitka minus — / plus +

Nastaveni imperidlnich IM nebo metrickych ME jedno-
tek

ME = zobrazeni [24h], [Kloule], [kilometry]

nebo

IM = zobrazeni [12h], [Kcal], [mil(]

Stisknéte tlagitko DISP SET
Aktivujte paméf se zaddnimi pro osobu 1

Stisknéte minus - / plus +

Aktivujte paméf se zaddnimi pro osobu 1. [STORE]
Pokud se aktivuje tlacitko STORE, tréninkové zadéni
pro: &as, vzddlenost, energii a sledovdni pulsu se ulozi
a zobrazi se u kazdého nového tréninku.

Stisknéte tlacitko DISP-SET

Aktivujte paméf se zadénimi pro osobu 2

Stisknéte minus — / plus +

Aktivujte paméf se zaddnimi pro osobu 2. [STORE]
Pokud je aktivovéno tlaéitko STORE, tréninkové zaddni
pro: as, vzddlenost, energii a sledovdni pulsu se ulozi
a zobrazi se u kazdého nového tréninku.

Stisknéte tlacitko DISP-SET
Zobrazi se éas



Trénink

1. Trénink bez zadani / méfeni pulsu /
pripravenost k tréninku

e Stisknéte tla&itko DISP
Je zobrazena osoba 1.
Pfipravenost k tréninku se zobrazi nulovymi hodnotami.
Zobrazi se hodnota pulsu, pokud je rozpoznén signdl
pulsu z usniho méfice, ruéniho méfi¢e nebo zdsuvného
receptoru.
Zobrazi se stupeni z4téze

a / nebo

o Sldpnéte na peddl
Doba tréninku “EX.TIME”, vzddlenost “DISTANCE”,
spoffeba energie a rychlost se zobrazi vzestupné.
Zobrazi se otécky peddlo.
Animovany indikdtor je aktivni

2. Trénink se zadanimi/sledovéanim pulsu

V polozkéch pro &as, vzddlenost, energii mohou byt
uéinéna zaddni. Pfi zapoleti tréninku se tyto hodnoty
odeditaji. Jakmile je dosazeno nuly, zaéne displej blikat a

je vyddn signdlni t6n. Poté se zacnou zaddni opét pFicitat.

V polozce pulsu |ze zadat sledovéni pulsu. Toto sledovani

pulsu mOze zobrazit a ohldsit vystraznym zvukovym signé-

lem jok nedodrzeni rozsahu pulsu s odchylkou +/- 10
Oderd, tak i prekroZeni maximdlniho pulsu.

Vybér osoby
Elektronika disponuje paméti pro 2 osoby. Tak mohou 2
trénujici osoby zadat rozdilng tréninkovd zaddni. Toto mé

smysl, pokud md byt trénink provadén stdle se stejnymi za-

ddanimi. Timto se stéva opétovné zaddvdni hodnot zaddni

pred tréninkem zbyteZné. U osob 1 a 2 se 1z ukladd cel-

kovéd doba tréninku a celkovy pocet kilometr{.

Aktivace probihd v polozce Nastaveni/Aktivace paméti
osoby [STORE]

o Stisknéte tlagitko ,Osoby”: Vybér osoby

Zobrazi se: ,,Osoba 1 blikd, celkovd doba tréninku a cel-
kovy pocet kilometri”

® Zméite osobu pomoci tladitek ,plus” nebo ,minus”

e Potvrdte osobu tla&itkem “DISP/SET”
Zadani doby tréninku (EX.TIME)

e Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadeijte hodnoty (napf.
30:00)
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET".

Zobrazi se: dal3i nabidka ,VZDALENOST”
Zadani vzddlenosti (DISTANCE)

e Pomoci “plus” nebo “minus” zadejte hodnoty (napf.
7,50)
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET”.

Zobrazi se: dal3i nabidka ,ENERGIE”
Zadanl energie (KJOULE/ KCAL)

Pomoci tlagitek “plus” nebo “minus” zadejte hodnoty
(napt. 780)
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET”.

® Pomoci tlagitek ,plus” nebo ,minus” vyberte jednotku
Kloule nebo keal.
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET”.

Zobrazi se: dalsi nabidka ,Zaddni véku”
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Navod k obsluze a tréninku
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Zadani véku (AGE)

Zadani véku slouzi k vypoétu a sledovéni maximdlniho

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

vovan).

o Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadeijte hodnoty (napf.
50).
Na zdkladé toho bude vypoéten pii zaddni podle
vzorce (220 - vék) maximélini puls ve vy3i 170
Potvrd'te tlagitkem ,DISP/SET”.

Zobrazi se: dal3i nabidka , Vystrazny zvukovy signal”

Vystrazny zvukovy signal pFi prekroceni maximal-
niho pulsu
o Provedte vybér funkce se symbolem & pomoci tlagitek
.plus” nebo ,minus”
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET”.

Zobrazi se: dal3i nabidka Vybér cilového pulsu ,FA 65%"
Sledovani cilového pulsu FA 65% / FI 75%

e Provedte vybér pomoci tlaéitek ,plus” nebo ,minus”

e Spalovani tukd 65%, kondice 75% maximdlniho pulsu
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET” (rezim zaddvani
ukonéen)

Zobrazi se: Pripravenost k tréninku se zaddnimi

nebo

Zadani cilového pulsu

Zadani 40 - 199 slouzi k uréeni a sledovani tréninkového
pulsu nezdvisle na véku (symbol HI', vystrazny zvukovy si-
gndl, pokud je aktivovdn, zadné sledovani maximéliniho
pulsu).

K tomu musi byt zadéni véku nastaveno na ,OFF”.

e Pomoci tlaéitek ,plus” nebo ,minus” zrudte vybér sledo-
vani maximdlniho pulsu. Zobrazi se: “AGE OFF”
Potvrd'te tlagitkem ,DISP/SET”.

Zobrazi se: dal3i zadani ,Cilovy puls”

e Pomoci tlaéitka ,plus” nebo ,minus” zadejte hodnotu
(napt. 130)
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET” (rezim zadd&véni
ukonéen)

Zobrazi se: Pfipravenost k tréninku se zaddnimi

e Slapnéte na peddl

Zadani budou odeéitdna.

Preruseni nebo ukonéeni tréninku

1 . ©
e!m!ga R mmsn
v &0 .0 PR - e :
N W h Pfi méné nez 10 otdckdch peddld za minutu elektronika
e an - rozpoznd preruieni tréninku. Animovany indikdtor se zob-
o / o razi prézdny. Zobrazi se dosazend tréninkovd data.

| pisTance | frcroual] Uﬂﬂmﬂ
156 534 068

Otdeky, puls, rychlost a stupen zatéze se zobrazi jako
promérné hodnoty se symbolem &.

Tréninkovd data zdstanou zobrazena 4 minuty. Pokud v
této dobé nestisknete Zadné tlacitko a netrénujete, pfepne
se elektronika do pasivniho rezimu (standby) se zobraze-
nim hodin.

Opétovné zahdjeni tréninku

Pfi obnoveni tréninku béhem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle priitany nebo odpoditévany.




Funkce RECOVERY

Méreni zotavovaciho pulsu

e P¥i ukonéeni tréninku stisknéte tlacitko “RECOVERY".
Zobrazi se: REC
Hodnota pulsu se ulozi (P1)

AktudlIni puls se bude naddle zobrazovat.

Elektronika zm&fi vda3 puls po 60 vtefin zp&tnd.
Ulozi se puls po 60 sekunddch (P2)
Zobrazi se rozdil hodnot pulsu (P1- P2).

Podle néj je vypoétena kondiéni zndmka (napfiklad F 4,8).

Zobrazeni bude po 20 sekunddch ukon&eno.

Tlagitko “RECOVERY” prerusi funkci zotavovaciho pulsu
nebo zobrazeni kondiéni zndmky.

Jestlize na zaéétku nebo na konci odpogitévani Easu ne-
bude namé&fen puls, objevi se chybové hléseni “Err”.

Zobrazeni posledniho tréninku s
promérnymi a maximélnimi hodnotami
e Stisknéte tlacitko ,Osoby”: Vybér osoby

Zobrazi se: ,,Osoba 1 blikd, celkovd doba tréninku a cel-
kovy pocet kilometri”

* Zméite osobu pomoci tlaéitek ,plus” nebo ,minus”

e Stisknéte opétovné tlagitko ,Osoby”:

Zobrazi se: Zobrazi se primé&rné hodnoty pulsu, % pulsu,
RPM, KM/H a stupné zétéze z posledniho tréninku se
symbolem [J]

e Stisknéte tlacitko “DISP/SET”

Zobrazi se: MaximalIni hodnoty pulsu, % pulsu, RPM,

KM/H a stupné zétéZe z posledniho tréninku se symbo-

lem [<]
o Stisknéte tlac¢itko “DISP/SET”
Zobrazi se: Pripravenost k tréninku s nebo bez zaddni.

Pozndamka:

Hodnoty posledniho tréninku se vztahuji pouze na pos-
ledni tréninkovou jednotku. Hodnoty se uloZi prostrednict-
vim “RESET” nebo aktivaci pohotovostniho rezimu se
zobrazenim €asu a vymazou predchozi hodnoty.
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Névod k obsluze a tréninku
Vieobecnd upozornéni
Systémové zvukové signdly

Zapnuti

Pfi zapnuti béhem testu sekci je vyddn kratky zvukovy signdl.
Zadani

Pfi dosazeni zaddni u &asu, vzdélenosti a Kloule/kcal se vydé
kratky zvukovy signdl.

Sledovani pulsu
Pfi dosazeni zadané hodnoty pulsu se vydaii 2 kratké zvukové
signdly.

Recovery

ObVypocet kondi&ni znémky (F):
Znémka (F) = 6.0 - ( W%(]Ml)?

P1 zatézovy puls P2 = zotavovaci puls
Znédmka 1 = velmi dobrd Zndmka 6 = nedostateénd

Vypocet promérnych hodnot

Vypoéty promérnych hodnot se vztahuji i na predeslé tréninkové
jednotky az do aktivovani resetu nebo pasivniho rezimu
(STANDBY).

Upozornéni k méfeni pulsu

Vypodet pulsu zadind, jakmile na displeji bliké srdce v taktu
va$eho pulsu

S usnim méricem

Senzor pulsu pracuje s infragervenym svétlem a méfi zmény
svételné prostupnosti vadi pokozky, vyvolané vasim pulsem. Nez
si nalepite senzor na méfeni pulsu na vés usni lalddek, silné si
ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabrarite rugivym impulsom.
e Upevnéte si udni méfi¢ pulsu peclivé na vés uini lalicek a
vyhledeijte nejvyhodné&j3i misto pro méfeni (symbol srdce blik&
ez preruseni).
¢ Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
neéni svétlo.

¢ Naprosto zabraiite offestim a kyvani usniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostfednictvim sponky
na vade oblegeni nebo jedté lépe na elenku.

S prsnim pasem
Dodrzujte pfislusny navod.

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

e Obemknéte kontakini plochy vzdy obéma rukama
e Vyvarujte se trhavého svirdni

e Drzte ruce v klidu a vyvaruijte se kontrakci a tfeni na kontakt-
nich plochéch.

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud' s usnim mé&ficem
pulzu nebo s ruénim méfenim pulzu nebo s prsnim pdsem. Jest-
lize se ve zdifce pro méfeni pulzu nenachdzi zadny u$ni méfic
pulzu popF. z&suvny receptor, pak je ruéni méfeni pulzu aktivo-
vano. Jestlize je do zditky napojen uini mé&fi¢ pulsu popf. zé-
suvny receptor, ruéni méfeni pulsu se automaticky deaktivuje.
Neni nutné vypojovat konektor senzord pro ruéni méfeni pulsu.

Vyména baterii

Pokud se na displeji zobrazi symbol prazdné baterie, je treba
baterie vyménit. Hodnoty celkového poétu kilometrd, zaddani a
posledniho tréninku se vymazou. Cas je ffeba nastavit znovu.

Zobrazeni stupnu zatéze

Nastaveni zétéZe je rozdéleno na stupné 1-10. Jestlize se u to-

hoto odstupriovani vyskytla porucha nebo se vymazalo, obnovte

ho ndsledujicim zpisobem:

e Zkontrolujte, zdali je 3pdlovy propojovaci kabel na zadni
strané displeje zapojen.

® Vlozte baterie a pfitom stlacte tlacitko “DISP/SET”, dokud ne-
dobéhne sekéni test.

® Ruénim koleckem otocte zpét na minimdlni nastaveni a ve
zobrazeni: 0% , BRAKE O stisknéte tlacitko “DISP/SET”

® Ruénim koleckem otocte dopfedu na maximdlni nastaveni a
ve zobrazeni: 100% , BRAKE 10 stisknéte tlacitko
“DISP/SET".

Proces je ukongen.

Tréninkovy navod

Ve sportovnim lékafstvi a v&dé zabyvaijici se tréninkem je cykli-

stickd ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkce srdce,

krevniho ob&hu a dychaciho systému.

Ndsledujicim zpisobem mizZete zjistit, zda vés trénink po néko-

lika tydnech dosdahl pozadovaného G&inku:

1. Dosdhnete uré&itého trvalého vykonu s men3im vykonem srdce
a obéhového systému nez dfive

2. Vydrzite uréity trvaly vykon se stejnym vykonem srdce a
obé&hového systému po del3i dobu.

3. Po urgitém vykonu srdce a ob&hového systému se zotavite
rychleji nez dfive.
Orientagni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximélni puls: Pod maximélnim zatiZzenim rozumime dosazeni
individudlniho maximalniho pulsu. Maximdlni dosazZitelna
srdedni frekvence je zdvisld na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srdeéni frekvence za mi-
nutu odpovidé 220 tepdm minus vék.

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

Intenzita zatéze

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

Graf pulsu
Puls Kondice a spalovani tuku
220 [ —
L — Maximalni pUlS
200 ~ (220 minus v&k)
180 S~ |
160 = Kondiéni puls T~
140 T~ -(,\ (75% z max. pulsu) \\
C ~ -1 ~—
120 Z Seeeell T Tm—
—-_—— <-4l — — - .
100 = e = =3 =
™~Puls pfi spalovani tukd ke
80 (65% z max. pulsu) 7
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Rozsah zatizeni

Trvéni jedné tréninkové jednotky a jejich etnost v tydnu:



Optimélni rozsah zatizeni je zajistén, pokud je po del3i Eas do-
sazeno 65 - 75% individudlniho srde¢niho/obéhového vykonu.
Zd&kladni pravidlo:

Cetnost trénink{ Doba tréninku

denné 10 min.
2-3 x tydné 20-30 min.
1-2 x tydné 30-60 min.

Zacétednici by neméli za&inat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink zaddtednikl moze byt v prvnich 4 tydnech koncipovén
ndsledovné:

Cetnost tréninki  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden
3 x tydné

2 minuty tréninku
1 minuta pfestdvky pro protahovaci cviceni
2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni

minuty tréninku
2. tyden
3 x tydné

3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvigeni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestdvky pro protahovaci cviceni

2 minuty tréninku
3. tyden

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

3 minuty tréninku
4. tyden

5 minut tréninku

1 minuta pfestdvky pro protahovaci cvi¢eni
4 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouZi pFiblizné 5 minut pro-

tahovacich cvikd k zahFéti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi dvé

tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez tréninku,
jestlize pozdéji déte prednost tréninku fikrdt tydné po 20-30
minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu tréninku.

Glosar

vek

Zadani pro vypo&et maximdlniho pulsu.

Rozmér
Jednotky pro zobrazeni km/h nebo mi/h, Kjoule nebo kcal.

Puls spalovéni tuku
Vypoétend hodnota: 65% max. pulsu

Kondi¢ni puls
Vypoétend hodnota: 75% max. pulsu

Glosar
Soubor pokusi o vysvétleni.

FB601/610
Symbol HI
Jestlize se objevi ,HI”, je cilovy puls o 11 tep0 prilis vysoky.
Jestlize HI blikg, je max. puls pfekrogen. Sledovani “HI” je stale
aktivni.

Symbol LO

Jestlize se objevi ,LO”, je cilovy puls o 11 tep0 piili§ nizky.
Sledovani “LO” je aktivni, pokud byl v tréninku dosazen cilovy
puls.

Max. puls(y)

Hodnota vypoctend z 220 minus vék

Menu
Zobrazeni, v kterém se maiji zaddvat nebo volit hodnoty.

Puls

MéFeni srdecniho tepu za minutu




Instrucoes de treino e utilizacdo

indice e Energia (kjoule/keal) 87 ¢ Indicacdes relativas & medicdo da

~ ¢ Introducdo da idade (10-99) 88 pulsagdo 90
Instrucdes de seguranca 82 Com clipe para a orelha

. e Ajustar o som de alarme (sim/néo) 88 . g
e Assisténcia técnica 82 locodio d e did Com cinto tordcico
* A sua seguranca 82 ¢ ﬁ;egg?’/o/FIO;SU"/s)cgqo pretendida 88 Com a pulsagdo para as m&os
Descri¢do 83-85 . Introd ° q °| ~ did e Substituicdo das pilhas 90

, . ntrodu¢ao da pulsacao pretendida e Indi &0 dos niveis de resisténcia 90

® Area de fungdo / Teclas 83 (40-199) 88 cagdo dos niveis de resisténcia
e Area de indicacdo / Display ~ 84-85 o Interrupgdo/fim do freino 88 lnstru.t,'oes de irelno. 90
Ajustes 86 e Retomar o treino 88 * Tremo':edre:stencw ZO
* Hora 86 e Recovery (pulsagdo de recuperagdo) * Intensidade da carga 0
¢ Sistema métrico/britanico 86 89 * Grau de esforco 91
* Meméria P1/P2 86 ¢ Indicacdo dos Gltimos valores de Glossario 91
Treino 87 treino

sem valores / medicdo da pulsagdo 87 Indicages gerais
e Sons do sistema

com valores 87
e Tempo 87 ® Recovery
e Percurso g7 | ¢ Cdlculo da média

Instrucdes de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria segu-

ranca:
¢ O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e
adequada para o efeito.

¢ Antes da primeira colocagdo em funcionamento e, adicional-
mente, apds aprox. é dias de funcionamento é necessdrio ve-
rificar 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 instrucoes.

* Ndao é recomenddvel a colocacdo do aparelho em espagos
himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formacdo de ferrugem.

e Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

¢ Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obriga-
¢des do proprietdrio e t8m de ser realizados regular e correc-
tamente.

e Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou dani-

ficados.
Utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.

e Nao utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

¢ O nivel de seguranca do aparelho sé pode ser mantido sob
a condi¢do do aparelho ser regularmente verificado quanto a
danos e desgaste.

89
:|®

90 Este simbolo indica uma referéncia ao
90 glossdrio nas instrucdes. No glossario é
90 explicado o termo em questdo.

Para a sua seguranca:
e Antes de iniciar o seu programa de freino, consulte o seu mé-

dico para confirmar que a sua saidde lhe permite treinar com
este aparelho. Baseie o seu programa de treino na opinido
do seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode preju-
dicar a sua saide.



Descricao

A electrénica tem as seguintes fungdes:

® Meméria para 2 pessoas para:
Tempo e quilémetros percorridos durante o treino
Parémetros de treino
Indicagdo do Ultimo treino com valores mdximos e mé-
dios

e Ajustes de Kloule/KM/H ou Kcal/M/H.

e Cdlculo do consumo de energia em fungdo do nimero
de rotagdes e dos niveis de resisténcia

Area de funcoes

As cinco feclas sdo explicadas brevemente a seguir.

DISP SET (premir brevemente)

* A indicacdo é apagada para uma reinicializaggo.

Isto s& pode ser efectuado com o aparelho imobilizado.

DISP (premir prolongadamente) RESET

* A indicagdo é apagada para uma reinicializacdo.

Isto s& pode ser efectuado com o aparelho imobilizado.

Menos - / mais +

Com estas teclas de funcdes sdo modificados, antes do
treino, os vdrios valores introduzidos.

® Premir prolongadamente > percorrer os valores rapida-

mente

e Premir “Mais” e “Menos” simultaneamente: os dados séo

repostos

Menos — (premir brevemente na indicacdo do tempo)

¢ Indicacdo dos Gltimos dados de treino (MEM) e do total
de quilémetros (ODO)

Menos — (premir prolongadamente na indicacdo do

tempo)
® Ajustar o tempo (TIME)

* Mudanca de ME para IM (SETTINGS)
= Indicagdo [24h], [Kloule], [quilémetro]
= Indicacdo [12h], [Kcal], [milhas]

® Activar a memorizacdo dos pardmetros do treino.

REC (Fulsucuo de recuperacdo com avaliacao da con-

dicao fisica)

Com esta tecla de fungdes é iniciada a fungdo de pulsagdo
de recuperacdo e determinada uma avaliagdo da condigdo

fisica.
Pessoas
® Indicacdo do tempo e dos quilémetros percorridos no

treino pela pessoa 1 ou pela pessoa 2
¢ Indicacdo dos dltimos dados de treino.

Medicdo da pulsacdo
A medi¢do da pulsacdo pode ser efectuada através de 3

fontes:

1. Clipe para a orelha — A cavilha é introduzida no en-
caixe.

2. Cinto tordcico sem receptor
. Nesta electrénica o receptor estd incorporado atrds do

mostrador (display). E necessdrio remover um clipe para

a orelha introduzido. O cinto torécico T34 da POLAR

sem receptor de encaixe estd disponivel como acessério

(ref.c 67002000).

3. Pulsacdo para as m&os - A ligacdo encontra-se na parte

de trés do display;

@s Qg g g g dd
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Instrucoes de treino e utilizacdo
Area de indicacéo/Display

A érea de indicacdo (chamada display) in-
forma sobre as diferentes funcdes.

Frequéncia dos pedais (R.P.M.)

10 -140 [1/min ]
1 segmento = 5 [1/min]

Pulsacéo (PULSE) @

Indicacoes dos valores médios +———

Funcéio da pulsagtio de recuperaciio RECOVERY +——
Pulsacdo maxima
Aviso (intermitente) pulsagdo max. +17]
Simbolo de coracdo (intermitente)

Pulsacéo pretendida néo alcancada -11
Aumentar a pulsacdo

@ li'i 'l
REC, ’%

o CUTVIC)

Pulsacdo pretendida excedida +11
Diminuir a pulsacéo

Som de aviso
— | LIGADO/DESLIGADO

Valor percentual
Comparacdo pulsagéo
real/pulsacdo méx.

___Indicagdo do valor de pulsagdo
40 - 220 [1/min]

4 WS

Pulsacdo percentual
Som de aviso
LIGADO/DESLIGADO
Valor percentual
Comparacdo pulsagéo
real/pulsacdo max.
Distancia (DISTANCE)
‘:. m ‘:' g :'K ,M Valor: 0,00 - 99,99
! L . M M
Velocidade

Indicacoes dos valores médios

Valor: 0 - 99,9



Consumo de energia

KJOULE / KCAL

o
b

KJOULE

-

Q

FB601/610

Valor: 0 - 9999

Tempo (EX.TIME)

Valor: 0:00 - 99:59

Nivel de resisténcia (BRAKE)

Indicagdes dos valores médios g

Ox

BRAKE

Nivel 1-10

Carregamento da pilha

1N

Tensdo da pilha insuficiente
para a medicdo da pulsagéo.

Substituir a pilha.

Valores indicados

As indicacdes exemplificativas mostram o funcionamento como
bicicleta estdtica.

No caso de nimeros de rotacdes coincidentes com as indica-
cdes exemplificativas, os valores para a velocidade e a distancia
em crosstrainers sdo mais baixos.

Com 60 r.p.m. (RPM)

Bicicleta estdtica: = 21,3 km/h

Crosstrainer: = 9,5 km/h




Instrucées de treino e utilizacdo
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Ajustes

Hora

¢ Menos - (premir prolongadamente na indicagdo do
tempo)
As horas piscam

e Premir Menos — / Mais +
Ajustar as horas

e Premir DISP-SET

Os minutos piscam

® Premir Menos - / Mais +
Ajustar os minutos

e Premir DISP-SET

® Premir Menos — / Mais +
Ajustar IM ou ME
ME = Indicagdo [24h], [Kloule], [quilémetros]
ou

IM = Indicacdo [12h], [Kcal], [milhas]

e Premir DISP-SET
Activar a memorizagdo dos pardmetros para a pessoa
1

e Premir Menos — / Mais +
Activar a memorizagdo para a pessoa 1. [STORE]
Se a funcdo STORE for activada, os valores de treino:
tempo, disténcia, calorias e monitorizagdo da pulsagdo
sdo memorizados e serdo exibidos num novo treino

® Premir DISP-SET
Activar a memorizagdo dos pardmetros para a pessoa

2

® Premir Menos — / Mais +
Activar a memorizagdo para a pessoa 2. [STORE]
Se a funcdo STORE estiver activada, os valores de
treino: tempo, disténcia, calorias e monitorizagdo da
pulsagdo sdo memorizados e serdo exibidos num novo
treino

e Premir DISP-SET
A hora é exibida



Treino

1. Treino sem parémetros/medicdo da pul-
sacdo/ Prontidéo para o treino

* Premir a tecla DISP
A pessoa 1 é exibida.
A prontidGo para o treino é indicada com os valores a
0. E exibido um valor da pulsacdo assim que for detec-
tado um sinal de pulsagdo através do clipe para a
orelha, da pulsagdo para as méos ou do receptor de
encaixe.
E exibido um nivel de resisténcia.

e/ou

e Pedalar
O tempo de treino “EX.TIME”, a distdncia “DISTANCE",
o consumo de energia e a velocidade sdo exibidos de
modo crescente.
As rotacdes do pedal sdo exibidas.
A roda giratéria estd activa

2. Treino com valores/controlo da pulsacdo

Os valores predefinidos podem ser indicados de acordo
com o tempo, o percurso e as calorias. Ao iniciar o freino
estes valores sdo apresentados em ordem decrescente. Ao
chegar a zero, a indicacdo pisca e é emitido um som de
alarme. A seguir, é iniciada novamente a contagem cres-
cente a partir do valor definido.

Na drea Pulsagdo é possivel inserir um valor para o con-
trolo da pulsagdo. Este pode indicar tanto uma margem
de pulsagdo de -/+ 10 como a superacdo da pulsacdo
mdéxima

e anunciar um caso ou outro com um som de aviso.

Seleccdo de pessoas

A electrénica tem meméria para 2 pessoas. Deste modo,
2 pessoas podem inserir diferentes pardmetros de treino.
Isto faz especialmente sentido quando se pretende treinar
seguindo sempre os mesmos

pardmetros. Assim deixa de ser necessdrio introduzir
novos valores antes de iniciar o treino.

O tempo total de treino, bem como os quilémetros, sdo
memorizados para a pessoa 1 e 2.

A activagdo é efectuada, activando os ajustes/meméria
para a pessoa em questdo [STORE]

e Premir “Pessoas”: seleccdo de pessoas

Indicacdo: “Pessoa 1 pisca, quilémetros e tempo total de
treino”

* Mudar de pessoa com “Mais” ou “Menos”
 Confirmar a pessoa com “DISP/SET”

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

Confirme com “SET".

Indicacéo: menu seguinte ” Percurso”

Valor de percurso (DISTANCE)

® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
7,50)
Confirme com “DISP/SET".

IndicacGo: menu seguinte "ENERGIA"
Valor de energia (kjoule/keal)

® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.

780)
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Instrucées de treino e utilizacdo
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Confirme com “DISP/SET”.

e Seleccione os kjoule ou kcal com “Mais” ou “Menos”
Confirme com “DISP/SET".

Indicacdo: menu seguinte “valor de idade”

Valor de idade

a introdugdo da idade serve para calcular e controlar a
pulsagdo mdxima (simbolo MAX, som de aviso caso acti-
vado).

e Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
50)
A partir destes valores é calculada a pulsacdo maxima
de 170 durante a introducdo, de acordo com a relacdo
(220 - idade)
Confirme com “DISP/SET”.

Indicacdo: menu seguinte "Som de alarme"

Som de alarme em caso de superagdo da pulsacdo
maxima
e Seleccionar a funcdio com o simbolo & “Mais” ou
“Menos”.
Confirme com “DISP/SET".

Indicacdo: menu seguinte selecgdo da pulsagdo preten-
dida “FA 65%"

Controlo da pulsacdo pretendida FA 65%/Fl 75%

e Seleccionar com “Mais” ou “Menos”

* Queima de gordura 65%, fitness 75% da pulsagdo mé-
xima
Confirme com “DISP/SET” (modo de valores concluido)

Indicacéo: prontiddo para o treino com todos os valores

Ou

Introducéo da pulsacéo pretendida

A introdugdo 40 - 199 serve para calcular e controlar
uma pulsagdo do treino independente da idade (simbolo
HI, som de aviso caso activado, sem controlo da pulsagdo
méxima). Para tal, a introdugdo da pulsagdo mdxima tem
de estar na posigdo “Off”.

e Desseleccionar o controlo da pulsagdo méxima com
“Mais” ou “Menos”. Indicacdo: “AGE OFF”
Confirme com “DISP/SET".

Indicacéo: valor seguinte “Pulsagdo pretendida”

¢ Introduza o valor com “Mais” ou “Menos” (p. ex. 130)
Confirme com “DISP/SET” (modo de valores concluido)

Indicacdo: prontiddo para o treino com todos os valores

e Pedalar
No caso de valores predefinidos, é efectuada uma con-
tagem decrescente.

Interrupcéo ou fim do treino

Com rotagdes do pedal inferiores a 10 r.p.m., a electré-
nica ndo defecta uma interrup¢do do treino. A roda giraté-
ria é apresentada vazia. Os dados do treino alcancados
sdo indicados. Rotagdes, pulsacdo, velocidade e nivel de
resisténcia sdo representados como valores médios com o
simbolo &.

Os dados do treino sdo indicados durante 4 minutos. Se
ndo premir nenhuma tecla durante este fempo e ndo frei-
nar, a electrénica comutard para o modo de standby com
indicagdo do tempo.

Retomar o treino

Ao retomar o treino dentro de 4 minutos, os Gltimos valo-
res continuam a ser somados ou descontados.



Funcdo de RECOVERY

Medicéo da pulsagéo de recuperacdo

No fim do treino prima “RECOVERY".
Indicacdo: REC (recuperacdo)
O valor de pulsagdo é memorizado (P1)

A pulsacdo actual continua a ser exibida.

A electrénica medird a sua pulsagdo durante uma conta-
gem decrescente de 60 segundos.

O valor da pulsagdo é memorizado apés 60 segundos
(P2).
A diferenca da pulsacdo (P1- P2) é exibida

A partir desta é determinada uma avaliacdo da condicdo
fisica (no exemplo F 4,8).

A indicac@o é terminada apds 20 segundos.

“RECOVERY” interrompe a fungdo da pulsagdo de recupe-
racdo ou a indicacdo das avaliagdes da condicdo fisica.

Se no inicio ou no fim da reposi¢do do tempo néo for de-
tectada nenhuma pulsagdo, surge a mensagem de erro
"Err".

Indicacdo do Ultimo treino com valores ma-
ximos e médios

® Premir “Pessoas”: seleccdo de pessoas

Indicacdo: “"Pessoa 1 pisca, quilémetros e tempo total de
treino”

* Mudar de pessoa com “Mais” ou “Menos”

® Premir “Pessoas” novamente:

Indicacdo: os valores médios da pulsagdo, % da pulsagdo,

RPM, KM/H e niveis de resisténcia do Gltimo treino sdo
exibidos com o simbolo [&].

e Premir “DISP/SET”

Indicacéo: os valores maximos da pulsacdo, % da pulsa-
cdo, RPM, KM/H e niveis de resisténcia do 0ltimo
treino sdo exibidos com o simbolo [MAX].

e Premir “DISP/SET”

Indicacdo: prontiddo para o treino com ou sem valores.

Os Gltimos valores de treino referem apenas & Gltima ses-
sdo de treino. Os valores sGo memorizados em caso de
“RESET” ou de activacdo do modo standby com a indica-
¢do de tempo, apagando os valores anteriores.
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Instrucoes de treino e utilizacdo
Indicacoes gerais
Sons do sistema

Ligar

Ao ligar é emitido um som breve durante o feste do segmento.

Valores
Ao alcangar os valores relativos ao tempo, & disténcia e aos
kjoule/kcal, é emitido um som breve.

Superacdo da pulsacdo méxima
Se a pulsagdo mdxima definida for excedida em uma pulsagéo,
s@o emitidos 2 sons breves.

Recovery

Célculo da avaliagdo da condicdo fisica (F):

Classificacdo (F) = 6.0 - ( L)I;](Mljz

P1 pulsacdo em esforco, P2 pulsacdo em recuperacdo

muito boa insuficiente

Calculo da média

O:s cdlculos da média referem-se a sessdes de treino anteriores
até um reset ou modo de standby.

Indicagées relativas @ medicdo da pulsacdo

O cdleulo da pulsacdo comeca quando o coragdo na indicacdo
piscar ao mesmo ritmo que a sua pulsacdo.

Com clipe para a orelha

O sensor da pulsagdo funciona com luz infravermelha e mede
as alteragdes da transparéncia da sua pele, provocadas pela
pulsacdo. Antes de fixar o sensor da pulsagéo ao lébulo da sua
orelha, friccione o I6bulo 10 vezes com forca para aumentar a
irrigacdo sanguinea.

Evite impulso de interferéncia.

e Fixe o clipe para a orelha cuidadosamente ao lébulo da sua
orelha e procure o melhor ponto para a medigdo (o simbolo
do coragdo pisca sem interrupgdo).

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

¢ Evite completamente vibracdes e oscilagdes do sensor do 14
bulo e do cabo. Fixe o cabo sempre com uma mola na sua
roupa ou, ainda melhor, numa fita para a cabeca.

Com cinto toracico
Respeite as respectivas instrugdes.

Com a pulsacao para as maos
Uma tensdo originada pela contracgdo do coracdo é detectada
por estes sensores e avaliada pela electrénica

e Coloque sempre as m&os de forma a envolver totalmente as
dreas de contacto

¢ Evite largar as maos durante a medi¢cdo das pulsacdes

* Mantenha as méos quietas e evite contracgdes e friccdo nas
dreas de contacto.

Observacao:

S6 é possivel um tipo de medigdo da pulsagdo: com clipe para
orelha, pulsacdo para as mdos ou cinto tordcico. Se ndo houver
nenhum clipe para a orelha ou receptor de encaixe na tomada
para a medigdo da pulsacdo, é porque a medigdo da pulsagdo
para as mdos estd activada. Se for encaixado um clipe para a
orelha ou um receptor de encaixe na tomada para a medicdo
da pulsagdo, a medicdo da pulsacdo para as méos é automati-

camente desactivada. N@o é necessdrio retirar o conector dos
sensores da pulsacdo para as maos.

Substituicdo das pilhas

Se o simbolo da pilha surgir no display, é sinal de que a tenséo
das pilhas j& ndo é suficiente para efectuar a medicdo da pulsa-
¢do. Substitua as pilhas.

O tempo e os quilémetros de treino, bem como todos os valores,
perdem-se. A hora tem de ser novamente definida.

Indicacdo dos niveis de resisténcia

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

e Verifique se o cabo de ligagdo tripolar estd inserido na parte
de trds do display.

¢ coloque a pilha enquanto prime a tecla “DISP/SET”, até que
o feste do segmento seja efectuado.

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

e gire a roda para o ajuste méximo e prima a tecla

“DISP/SET” perante a indicagdo: 100% , BRAKE 10.

Processo concluido.

Instrucoes de treino

A medicina desportiva e a ciéncia do desporto aproveitam a er-

gometria 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 algumas

semanas, resultou nos efeitos desejados:

1. Consegue dar um determinado rendimento de resisténcia
com menos rendimento cardiovascular que antes

2. Mantém um determinado rendimento de resisténcia com o
mesmo rendimento cardiovascular durante um periodo de
tempo mais longo.

3. Recupera mais rapidamente apés um determinado rendi-
mento cardiovascular que antes.

Valores de referéncia para o treino de resistén-
cia
Pulsacdo méxima: Rendimento méximo & sinédnimo de alcance

da pulsacdo mdaxima individual. O ritmo cardiaco méximo de-

pende da idade.

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

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

Pulsagdo em esforco: A intensidade de esforco ideal é alcan-
cada com 65-75 % (cf. diagrama) da pulsacdo méxima. Este
valor muda conforme a idade.



Diagrama de pulsagéo

Pulsacdic Fitness e Queima de calorias
220 1
— Pulsagéo maxima
200 ~Y (220 menos idade)
180 ~—l [ |
160 = Pulsacdio de fitness — | =
M~ .[_\ (75% da pulsaééo méx) \\
140 ey —
~ 7+~ ~——— \
12017 e ~=d
100 _ r== =Lz ~—
80 Pulsagéo queima de calorias il o
(65% da pulsaééo méx)
[ I S O
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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 peri-
odo de tempo mais prolongado.

Regra geral:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

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

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:

Frequéncia do exercicio Alcance de uma unidade de treino

1. Semana

2 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

2. Semana

3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

3. Semana

4 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio

3 x semana

4. Semana

5 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio

3 x semana

Para a documentagdo pessoal de treino pode registar os valores
de treino obtidos numa tabela de desempenhos. Antes e apés

cada unidade de treino deve realizar aprox. 5 minutos de giné-
stica para o aquecimento ou o arrefecimento. Entre duas unida-

FB601/610

des de treino deverd encontrar-se um dia sem treino, se no se-
guimento preferir o treino 3 vezes por semana de 20 a 30 minu-
tos. Fora disso, ndo hd nenhum inconveniente em fazer um
treino didrio.

Glossdrio

Idade

Valor para o céleulo da pulsagdo méxima.

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

Pulsacdo para a queima de gordura
Valor calculado de: 65 % da pulsacdo maxima

Pulsacao de fitness
Valor calculado de: 75 % da pulsacdo méxima

Glossario
Um conjunto de possiveis explicacdes.

Simbolo HI

Se surgir “HI” significa que uma pulsagéo pretendida é dema-
siado elevada em 11 pulsagdes. Se piscar Hl a pulsagdo mé-
xima foi excedida. O controlo "HI" est& sempre activo.

Simbolo LO

Se surgir “LO” significa que uma pulsagdo pretendida é demo-
siado baixa em 11 pulsagdo. O controlo "LO" fica activo
quando, durante o treino, é alcancada a pulsagdo de treino pre-

definida.

Pulsacao(oes) maxima(s)
Valor calculado a partir de 220 menos a idade

Menu
Indicacdo na qual se introduzem ou seleccionam valores.

Pulsacao
Medicdo do batimento cardiaco por minuto

Recovery

Medi¢do da pulsagdo de recuperacdo no fim do treino. A partir
da pulsagdo inicial e da pulsacdo final de um minuto, é obtido
o desvio e uma classificacdo da sua condicdo fisica. Com um
treino igual, o melhoramento desta classificagdo representa um
melhoramento da sua condicdo fisica.

Pulsacdo pretendida
Introducdo de um valor da pulsagdo determinado que se pre-
tende alcancar.




Traenings - og betjeningsvejledning

Indholdsfortegnelse: ¢ Energi(Kjoule/kcal) 97 e ved fejl i computeren 99

Sikkerhedsinstruktion 92 e Alder(10 - 99) 97 ® modstands interval 99

. Service | 9o | * Indstil alarm(yes/no) 97 Traeningsvejledning: 99

o Deres sikkerhed e B valg aof targetpuls(FA 65 %/FI 75 43)97 . IUolholdenhedstraening ZZ

. ® |ntensitet

I.(o;t bke'Sknvels?d . 23 - Zg o Indstil targetpuls (40 — 199) 97 o Intensitets faktor 100
L_m .honsom:c: e/ c.:ster o Afbrydelse/slut pd traening 98 Ordforklaring 101

* Visningsomrade /Display ~ 94-95 § Genoplagelse af trzening 08

Inds:;llmger % 1, Recovery(maling af restitutionspuls) 98 @

o T 26 I Generel Information 99

¢ Kilometer / Miles 96 . Dette tegn i instruktionen refererer til ord-

e System signal 99 forklari Fenittet

e Hukommelse P12/P2 96 « Recovery 90 orklaringsarsnitte

Trzening 70 . Beregning af gennemsnitsvaerdier 99

- uden forudindstillinger °7 K . Pulsméling 90

- med forudindstillinger 97 - med ereclips 99

e Tid 97 - med brystbaelte 99

o Distance 97 - med handpuls 99

Sikkerheds instruktion

For din egen sikkerheds skyld, ber du laese dette afsnit

igennem: Din sikkerhed:
* Maskinen skal placeres pd et plant og stabilt underlag * For du starter pé traeningen, ber du kontakte din egen lzege,
® Far maskinen tages i brug, og efter 6 dages brug, skal maski- for at vaare.sikker pé ‘_’“ |.1e|bred kan‘klare b?lustnin-gen

nen checkes og efterspaendes. under fraeningen. Lyt til din lege, og indret din traening efter

e For af undgd skader fordrsaget af ukorrekt belastning eller hans réd. Ukorrekt traening kan skade dit helbred,

overbelastning, m& maskinen kun anvendes efter de anviste
instruktioner

® Maskinen md ikke placeres i et fugtigt omré&de eller rum, da
det vil forérsage rust.

o Check regelmaessigt at maskinen er forsvarligt samlet. D.v.s.
efterspaende bolte og metrikker, som vil blive pévirket under
traeningen

® Regelmaessigt teknisk sikkerheds — check, med jsevne mellem-
rum.

¢ Beskadigede eller edelagte dele, skal straks udskiftes
® Brug kun originale Kettler reservedele.

® Brug ikke maskinen hvis den traenger til reparation, eller
mangler en reservedel.

e Sikkerheden og levetiden for maskinen, kan kun opretholdes,
hvis maskinen jsevnligt checkes




Beskrivelse

Elekironikken har felgende funktioner:

* 2 persons hukommelse med:
Traeningskilometer og tid
Traenings indstillinger
Display af sidste traening med gennemsnit og maxim-
mumsvaerdier.

* Kloule / km/t eller kcal / m/t indstilling
® Beregning af energiforbrug afhaengig aof hastighed og

modstands niveau.
Funktions omrade:

De 5 taster vil blive beskrevet kort i falgende.

DISP SET (kort tryk)

e Skifter fra tidsvisning til klar til fraening

o Skifter til naeste indstilling eller display
Indstilling eller vaerdier vil blive aksepteret

DISP-SET (lengere tryk) RESET
o Sletter displayvisning til O stilling
Kun mulig i stilstand

Minus - / Plus +

Med disse taster kan der sendres vaerdier i forskellige ind-
stillingsdata fer treeningsstart

® Tryk leengere > hurtig gennem vaerdier

® Tryk “Plus” og “Minus” samtidig: indstillingerne O stilles.

Minus - (tryk kort nar tid er vist)

e | display vises sidste traeningsdata (MEM) og de totale
antal kilometer (ODO)

Minus - (tryk lengere nar tid er vist)

e indstil tid (TIME)

e skift fra ME til IM (indstilling)
= (24 1), (kjoule), (kilometer) - display
IM = (12 1), Keal), (miles) - display
Aktiver gem traeningsindstillinger

REC (restitutionspuls med fitnesskarakter)

Ved at trykke pd funktionstasten startes mélingen af restitu-
tionspulsen og den efterfalgende fitnesskarakter.

Personer

e AVisning af traeningskilometer og tid for person 1 eller
person 2.

* Visning af forrige treeningsdata.

Pulsmdling

Pulsmalingen kan udferes pé ved brug af disse 3 méder.
1. Oreclip — szettes i stikket i computeren.

2.Brystbaelte uden plug-in, modtager er indbygget i denne
elektronik. Dreclipsen ber tages ud af stikket. Polar
brystbeeltet kan fé&s som tilbeher (art.nr. 67002000).

3. Handpuls - szettes i stikket bag p& computeren.

@s Qg g g g dd
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Traenings - og betjeningsvejledning

Visningsomrade / Display

Displayet viser informationer af de enkelte
funktioner.

Pedalomdrejninger (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 Segment = 5 [1/min]

\
aoés‘ " o
ao~ ‘ 120
(o] = = 130
] -

Puls (PULSE)

©

Display med gennemsnitsvaerdi—————

RECOVERY ——

Max puls

Advarsel (blinker) max puls + 17|
Hjerte symbol (blinker)—

Target puls graense faldet under - 11

g “ i i ————Advarselssignal ON/OFF

REC, ’%

s nl

Procent
" Sammenligning af aktuel puls /
max puls.

___Display med pulsveerdi
40 - 220 [1/min]

Dget pulsslag ' , ’ , . , ,
Target puls er opnaet +11 _i._._l_._l_._
Mindske pulsslag
Procent puls
Advarselssignal ON/OFF
Procent
Sammenligning af aktuel puls /
max puls
Distance
OROREM oo
! L . M M
Hastighed

Display med gennemsnitsvaerdi

Veerdi 0 - 99,9



Energiforbrug ,
(KIOULE) eller (KCAL) KJOULE | KCAL
.’

FB601/610

Verdi: 0 - 9999

Tid (EX.TIME)
Veerdi: 0:00 - 99:59
Modstand (BRASKE)
Display med gennemsnitsvaerdi g ’. E Niveau 1 - 10
Batteriskift
Batteriniveau er for lavt il puls-
Skift batteri
Visningsvaerdier

| eksemplerne vises brug som hjemmetraener.

Hvis hastigheden stemmer overens med visningen i eksemplerne,
er veerdierne for hastighed og distance lavere ved crosstraenere.
Ved 60 min-1 (RPM)

Hijemmetraener: = 21,3 km/time
Crosstraener: = 9,5 km/time




Traenings — og betjeningsvejledning

Indstillinger

TID

¢ Minus - (tryk lsengere nér tid er vist)
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Timer blinker.

tryk Minus - / Plus +

indstil timer

tryk DISP SET
Minutter blinker.

tryk Minus - / Plus +
Indstil minutter.

DISP SET

Tryk Minus - / Plus +
Indstil IM eller ME
ME = (24 1), (Kjoule), (kilometer) - display

Eller
IM = (121), (kcal), (miles) — display
Tryk DISP SET

Aktiverer indstillingshukommelse for person 1

Tryk Minus - / Plus

Aktiver hukommelse for person 1 (STORE)

S& snart STORE er aktiveret, er traeningsindstillingerne
for tid, distance, energi og puls, gemt og vises ved hver
ny treening.

Tryk DISP-SET

Aktiver indstillingshukommelse for person 2. (STORE)

Tryk Minus - / Plus +

Aktiver hukommelse for person 2. (STORE)

Sa snart STORE er aktiveret, er traeningsindstillingerne
for tid, distance, energi og puls, gemt og vises ved hver
ny traening.

Tryk DISP-SET

Tid vises



Traening

1. Treening uden indstillinger / pulsmaling /
klar til traening.

e Tryk DISP tasten
Person 1 vises
Klar til traening vises med O veerdier. En pulsvaerdi vises
s& snart pulssignalet er fundet via greclips, h&ndpulssaet
eller plug-in modtager.
Modstandsniveau vises

Og / eller

* Nar der traedes i pedalerne.
"EX. TIME" traeningstid, "DISTANCE”, energi forbrug og
hastighed vises i sgende raekkefolge.
Pedalomdrejninger vises
Det animerede hjul er aktiv.

2. Treening med indstillinger/ pulsmaling.

Det er muligt at indtaste tid, distance og energiforbrugs
indstillinger. Nar fraeningen startes , vil disse vaerdier tzlle
ned. Né&r O opnés vil displayet blinke og et signal lyde.
Derefter vil de indstillede vaerdier teelle op.

Nar pulsfunktionen er aktiveret, kan pulsen overvages med
en afvigelse p& +/- 10 slag, s som en maxpuls afvigelse
med et advarselssignal.

Valg af personer.

Elektronikken har hukommelse for 2 personer, hvilket tilla-
der 2 personer at indstilles forskellige traeningsvaerdier.
Dette er aktuelt, hvis man bruger samme data hver gang
man treener. Det er dermed ikke leengere nadvendigt at
indtaste vaerdier for traeningen. Den samlede traeningstid

og antal kerte kilometer gemmes ogs& under person 1 og
2.

® Tryk "Person” for valg af person.

Display: "Person 1" blinker, total traeningstid og kilometer
vises.

e for at skifte person tryk “Plus” eller "Minus”

 Bekraeft person med “DISP/SET”
Indstilling of tid (EX. TIME)

* Indtast vaerdi ved brug af "Plus” eller “Minus” (f.eks.
30:00)
Bekraeft med “DISP/SET”

Display: naeste menu "DISTANCE”

Indstilling af distance (Distance)

e Indtast vaerdier ved brug af “Plus” eller “Minus” (f.eks.
7.50)
Bekraeft med “DISP/SET”

Display: naeste menu “Energi”

Indstilling of energi (Kjoule/Kcal)

e Indtast vaerdier ved brug af “Plus” eller “Minus” (f.eks.
780)
Bekraeft med “DISP/SET”

* Veelg Kjoule eller Keal ved brug af “plus” eller “Minus”

Bekraeft med “DISP/SET”

Display: naeste menu "Alder”
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Traenings - og betjeningsvejledning
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Indstilling of alder.

Ved indtastning af alder giver det mulighed for beregning
og overvagning af maxpuls (MAX symbol, alarmsignal,
hvis det er aktiveret).

¢ Indtast veerdier ved brug af “Plus” eller “Minus” (f.eks.
50) Dette vil give en maxpuls p& 170 jvf. Udregningen
(220 - 50)
Bekraeft ved brug of "DISP/SET”

Display: Naeste menu "Alarm signal"

Et alarmsignal som lyder nar max pulsen nas
e Velg funktion med "Plus" eller "Minus"
Bekraeft med "DISP/SET"

Display: naeste menu, valg aof target puls (FA 65%)
Targetpuls maling FA 65 % / FI 75 %

¢ velg ved brug af "Plus” eller “"Minus”

o Fedtforbraending 65 %, fitness 75 % af maxpulsen
Bekraeft ved brug af "DISP/SET” ( forudindstillinger er
faerdig gjort)

Display: Klar til treening, ved brug af indstillinger

eller

Indstilling of targetpuls.

Ved at indtaste vaerdier 40 — 199 kan der beregnes og
mdles en traeningspuls uden hensyntagen til alder (HI sym-
bol, alarmsignal, hvis aktiv, ingen méling af maxpuls). |
dette tilfzelde skal alder slés fra (OFF)

e Fravaelg maling af maxpuls ved brug af “Plus” eller
"Minus” Display: “Age off”
Bekraeft med “DISP/SET”

Display: naste indstilling “Target puls”

¢ indtast ved brug af "Plus” eller “Minus” (f.eks. 130)
Bekraeft med "DISP/SET” ( indstillingsmode er afsluttet)

Display: Klar il fraening med indstillinger.
e Start med at traede.

Forudindstillingerne teeller ned.

Treenings afbrydelse / slut pé traeningen.

Ved mindre end 10 pedalomdrejninger pr. minut, vil elek-
tronikken betragte traeningen som afbrudt.

Det animerede hjul er tomt. De opné&ede resultater vil blive
vist i displayet.

Pedalomdrejninger, hastighed og puls vil blive vist som
gennemsnitsvaerdi med et & symbol.

Treeningsdata vil blive vist i 4 minutter. Hvis du ikke trykker
pd nogen faster eller starter pd traeningen i samme peri-
ode, vil elektronikken skifte over til standby mode og vise
tiden.

Genoptagelse of traeningen.

Hvis du genoptager traeningen inden for 4 minutter, vil de
sidste veerdier fortszette med at teelle op / ned.



Recovery — funktionen.

Maling of restitutionspuls.

® Tryk "Recovery” efter endt traening.
Display: REC
Elektronikken méler pulsen de naeste 60 sekunder.

Differencen mellem startpulsen og slutpulsen, hjselper med
at fastseette en fitnesskarakter ( se eksempel F 1.6) Dis-
playet vil stoppe efter 20 sekunder.

"Recovery” stopper mdlingen af restitutionspulsen eller fit-
nesskarakteren.

Hvis der ikke méles nogen puls i begyndelsen eller i slut-
ningen af mdlingsperioden, vil en fejlmeddelelse “"ERR”
fremkomme i displayet.

Display med sidste traeningsdata, med gen-
nemsnits og maksimums puls.

® Tryk “Personer” valg af person

Display: "person 1" blinker, total traeningstid og kilometer.

e Skift person ved brug af "Plus” eller “"Minus”

e Tryk “Person” en gang mere

Display: gennemsnits pulsvaerdi, % puls, RPM, km/t og
modstandsniveau fra sidste traening fremkommer med et
(D) symbol.

* Tryk "DISP/SET”

Display: gennemsnitsvaerdi for puls, % puls, RPM, km/t og
modstands niveau fra sidste traening vises med et (MAX)
symbol.

e Tryk “DISP/SET”

Display: Klar il frening med eller uden forudindstillinger.

Veerdierne for sidste traening, referere kun til den sidste
traeningsenhed. Veerdierne gemmes med "RESET” eller

med aktiveringen af standby-mode med tidsvisning, og slet-

ter forrige vaerdier.
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Traenings - og betjeningsvejledning
Generel information.
System signal

Nar du aktivere maskinen, udsendes et signal under seg-
ment testen.

Forudindtastning
Et signal udsendes nér du nar et af de forudindtastede mdl, tid,
distance og Kjoule/Kcal.

Overstigning af max puls
Hvis den indtastede max puls overstiges med et pulsslag, udsen-
des 2 korte signaler omgdende.

Restitution
Beregning aof fitnesskarakter (F):

mark (F) = 6.0 - ( m;X(PP]];PQl)?

P 2 = restitutions puls

ikke god

P 1 belastnings puls
F1.0 = meget god F6.0 =

Beregning af gennemsnits vaerdier

Beregningerne af gennemsnitsveerdier referere til tidligere trae-

ninger indtil der trykkes “RESET”

Vejleding til pulsmaling

Pulsmdlingen starter s& snart hjertet i displayet blinker med dit
pulsslag.

Med ore-clip

Drepulssensoren arbejder med infraradt lys og méler pé blod-
gennemstremningen i greflippen. For at opn& den bedste ma-
ling, gnub greflippen grundigt for at aktivere
blodgennemstramningen, fer du saetter sensoren pd.

Undga forstyrrende maling.
Seet sensoren pé& ereflippen og find det bedste punkt, s& sym-
bolet blinker jaevnt.

e Undgé at sidde under steerke lyskilder, neonlys, halogenlys,
spotlight og direkte sollys.

® Undgé at stede sensoren og ledningen, feestne altid lednin-
gen il tojet.

Med brystbzlte.

Veer opmaerksom pd de tilsvarende vejledninger.

Med handpuls sensor.
De lavfrekvens impulser hjertet udsender, registreres af héndpuls
sensoren og bearbejdes af computeren.

¢ Hold altid med begge haender pa sensorerne.

e Undga ujeevnt greb.

¢ Hold haenderne roligt og undgé at gnubbe pé kontakifla-
derne.

Kommentar:

Det er kun muligt at bruge en af pulsmélingerne af gangen,
enten greclips eller héndsensor eller brystbaelte. Hvis ikke ere-
clips eller brystbaelte-modtager er isat, s& er héndsensoren aktiv.
Hvis du isaetter areclips eller brystbaelte-modtager, deaktiveres
h&ndpulssensoren automatisk.. det er ikke ngdvendig at tage
stikket til handpulssensoren ud af computern.

Batteri skift

Hvis symbolet for tomt batteri fremkommer i displayet, ber batte-
rierne skiftes. De totale kilometer, indstillinger og de sidste trae-

ningsveerdier tabes. Tiden skal indstilles igen.

Visning af modstandsniveau

Modstandsindstillingen vises i niveauer pa 1 - 10. hvis visnin-
gen forstyrres eller gér tabt, kan den genskabes pé falgende
made:

® Undersgg om det 3-benede stil er sat i, bag i computeren.

e szt batterier og tryk "DISP/SET” tasten til segmenttesten er
feerdiggjort.

¢ Drej modstandshéndtaget tilbage til minimum og tryk
"DISP/SET” tasten ved O %, BRAKE O vises.

* Drej modstandshandtaget frem til maksimum og tryk
"DISP/SET” tasten ved 100 %, BRAKE 10 vises.

Processen er feerdig.

Traenings vejledning

Sports medicin og traenings forskning bruger bland andet cykel
ergometri il tests af hjertets funktionelle kapacitet, blodcirkulo-
tion og dndedraet.

Du kan selv teste om du har opné&et den anskede effekt af traenin-
gen, effer nogle uger, ved at bruge felgende fremgangméde.

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 vaerdier for udholdenhedstraening.

Den korrekte pulstraening. Basis for at vaelge pulsvaerdi er alder.
Generelt er den korrekte puls.

Max puls pr. minut henviser til 220 hjerteslag minus alder.

Eksempel: alder 50 ar -> 220 - 50 = 170pulse/min.

Belastnings intensitet.

Pulsbelastning. Den bedste pulsbelastning nés ved 65 - 75% (se
ogsé diagram) af max pulsen. Denne veerdi sendre sig med al-
deren.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending

220 L —
L— Maximalpul
200 / (220 - olger]
180 \\\\ |
160 — Fitness Pul T
1 40 ™ -~ .(. L [75:/075\2)(.::55] \\
~ T~ -~ B
120 Z"“ R e e S Sy
100 I~ Fedforbraending Puls T F=T~d -?:
80 ‘ (65% Max.Puls) ‘ T
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 opnds kun ved hvis vaerdien pd 65 — 75% opnés
over en laengere periode.

TOMMELFINGERREGEL:



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

Begyndere bear ikke starte med en traening pa 30 — 60 min.
Begyndertraeningen kan planleegges som felgende inde for de 4
ferste uger:
Omfanget aof en traeningsenhed

Uge 1

Traeningsintensitet

3 gange om ugen 2 minutters treening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters treening

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 treening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

Uge 4

5 minutters fraening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

Det anbefales at man far og efter hver traening tager 5 min gym-
nastik. Mellem 2 traeningsdage ber der vaere 1 traeningsfri dag,

hvis du fortraekker at traene 3 gange om ugen i 20 — 30 min. De-

rudover er der ikke noget til hinder for at traene 10 minutter hver

dag.
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Ordforklaring

Age

Input til beregning af max puls.

Mal

Enheder for displayet p& km, Kloule eller kcal
Fedtforbraending

beregnet vaerdi p& 65 % af max pulsen

Fitness puls
beregnet veerdi p& 75 % af max puls.

Ordforklaring

Samling af ord der forklares.

“HI” symbol

Med “HI" vist, er target pulsen for hgj, med mere end 11 slag.
Med “HI” blinkende, er max pulsen opndet.

”LO" symbol

Med “LO" vist, er target pulsen for lav, mere end 11 slag.

Max puls
Beregnet veerdi ud fra 220 - alder

Menu
Display hvor veerdier indtastes eller vises eller vaelges.

Puls
Maling af pulsslag pr. minut




Navodilo za trening in upravljanje

Kazalo * Pot 107 ® |zraéun povprednih vrednosti 110
Navodila za varno uporabo 102 | ¢ Energija (kJoule/keal) 107 e Nasveli v zvezi z meritvijo srénega

. ® Vnos starosti (10-99) 108 utripa 110
* Servis 102 Z u3esno sponko 110

. . ¢ Nastavitev opozorilnega akusti¢nega )
* Napotki za vaso varnost 102 . S prsnim pasom 110
. P signala (da/ne) 108 . ..
Opis 103-105 T ) Z rocnimi senzorji 110
® |zbira ciljnega utripa e Meniava baterit 110
® Funkcije / tipke 103 (FA 65%/FI 75%) 108 enjava baterij
* Prikazovalnik / zaslon 104105 § o Vnos cilinega utripa (40-199) 108 * Prikaz stopnje zaviranja 110
Nastavitve 106 e Prekinitev / konec treninga 108 Navodilo za trening 110
* Aktualni Cas 106 § o Nadaljevanje treninga 108 * Kondiciiski trening 110
® Metri¢no / imperialno 106 ® Recovery (regeneracijski sréni utrip) * Intenziteta obremenitve 110
e Pomnilnik P1/P2 106 109 * Obseg obremenitve 11
Trening 107 || ® Prikaz vrednosti zadnjega treninga Glosar 111
brez Zelenih vrednosti/merjenje 109
utripa 107 | Splosni napotki 110
z iﬁlenimi vrednostmi 107 || e Sistemski zvoki 110 Ta znak pomeni, da se dologen pojem
e Cas 107 || ® Recovery 110 nahaja v glosarju. Tam najdete razlago
za pojem.

Navodila za varno uporabo
Upostevaite naslednje tocke zaradi vase lastne varnosti: Zaradi vase lastne varnosti:

¢ Napravo postavite na primernem mestu na trdno podlago. .

¢ Pred prvo uporabo in po pribl. 6 dneh uporabe preverite, &e
so vsi spoji trdno priviti.

¢ Da bi se ognili poskodbam zaradi napaéne uporabe ali preo-
bremenitve naprave, napravo za trening uporabljajte le v
skladu z navodilom za uporabo.

e Postavitve naprave ne priporoéamo v neposredni bliZini
vlaznih prostorov zaradi moznosti nastanka korozije.

® Redno se prepricajte, da naprava pravilno deluje in da je v
brezhibnem tehni&nem stanju.

® Varnostno-tehniéne kontrole sodijo med obveznosti uporab-
nika in jih je treba opravljati redno in pravilno.

e Okvarjene ali poskodovane sklope je potrebno takoj zamen-
jati.
Uporabljajte le originalne nadomestne dele KETTLER.

¢ Dokler naprava ni popravljena, je ni dovoljeno uporabljati.

® Raven varnosti naprave lahko ohranite le, e redno prever-
jate, ali je naprava poskodovana ali obrabljena.

102
SLO

Pred pri¢etkom treninga se posvetujte z vasim zdravnikom, ki
bo ocenil, dli je trening s to napravo za vas primeren. Ugoto-
vitve zdravnika naj bodo osnova za oblikovanje vasega pro-
grama treninga. Napacéen ali prenaporen trening lahko $kodi
vasem zdraviju.



Elekironika ima vgrajene naslednije funkcije:

e Pomnilnika za 2 osebi za:
Prevozene kilometre in porabljen as
Zeleni vrednosti za trening
Prikaz vrednosti zadnjega treninga s povpreénimi in
maksimalnimi vrednostmi

e Nastavitve kJoule/km/h ali kcal/mi/h.

e Od 3tevila obratov in stopnje zaviranja odvisni izracun
porabe energije

Obmodje funkeij

V nadaljevaniu sledi kratka razlaga delovanja pet tipk.

DISP SET (pritisnite na kratko)

* Menjava iz prikaza aktualnega &asa na pripravljenost
na frening

® Menjava na prikaz naslednjega vnosa ali prikaza

Nastavitve ali vrednosti se prevzamejo.

DISP-SET (pritiskaite dlje ¢asa) RESET

* Brisanje prikaza za ponovni zagon.
Mozno le, kadar naprava miruje.

Minus - / plus +
S temi funkcijskimi tipkami lahko spreminjate razliéne
vnose oz. vrednosti pred zacetkom treninga.
* daljsi je pritisk na tipko, hitrej3a je menjava vrednosti
e |Istocasni pritisk na tipki »Plus« in »Minus«:

Vrednosti se resetirajo

Minus - (pritisnite na kratko v prikazu aktualnega
éasa)

e Prikaz vrednosti zadnjega treninga (MEM) in skupnih ki-
lometrov (ODO)

Minus - (pritisnite dlje ¢asa v prikazu aktualnega
¢asa)

* Nastavitev aktualnega &asa (TIME)

* Menjava iz ME na IM (SETTINGS)
= [24h], [Kloule], [kilometer] -prikaz
IM = [12h], [keal], [milje] -prikaz
e Aktiviranje funkcije »Shranjevanje Zelenih vrednosti tre-
ningac.

REC (regeneracijski sréni utrip z oceno kondicije)

S to funkcijsko tipko zaZenete funkcijo merjenja regenera-
cijskega srénega utripa in izralunate oceno kondicije.

Osebe

e Prikaz prevozenih kilometrov in porablienega &asa za
osebo 1 ali osebo 2

* Prikaz vrednosti zadnjega treninga

Merjenje srcnega utripa

Merijenije srénega utripa lahko opravite s tremi razli¢nimi
pripomocki:

1. Z uiesno sponko — Vti¢ vtaknete v vtiénico;

2. Prsni pas brez sprejemnikaSprejemnik je v tej elektroniki
vgrajen za zaslonom. Vitaknjeno usesno sponko morate
odstraniti. Prsni pas POLAR T34 brez vti¢nega sprejem-
nika je na voljo kot pribor (3tev. izd. 67002000)

3. Z ro¢nimi senzorji — priklju¢ek se nahaja na hrbtni
strani prikazovalnika.
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Navodilo za trening in upravljanje
Prikazovalno obmocje / zaslon

Prikazovalno obmoéje (zaslon) vas ob-
veiéa o razliénih funkcijah.

Frekvenca obracanja stopalk (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 segment = 5 [1/min]

‘\\‘“ "'I'
%,
=

3

n,

20

m,

130

Sréni utrip (PULSE) @

Prikaz povpreénih vrednosti-+————

Funkcija regeneracijskega utripa RECOVERY -——
Maksimalna frekvenca srénega uripa |
Opozoribo (uiripa) maks. frekvenca sitnega uiripa +1
Simbol srca (utripq)

Meja cilinega srénega uiripa ni dosezena -11 |
Povecati frekvenco srénega utripu

Meja cilinega utripa presezena +11
Zmaniiati frekvenco srénega utripa

VKLOP/IZKLOP opozorilnega

Q " i i — | dkusti¢nega signala

REC, ’%

”“"llii

| Odstotna vrednost
" Primerjava dejanske in maks.
frekvence srénega utripa

Prikaz vrednosti srénega utripa
40 -220[1/min]

Odstotna vrednost

VKLOP/IZKLOP opozorilnega
akusti¢énega signala

Odstotna vrednost
Primerjava dejanskega in
maks. srénega utripa

Razdalja (DISTANCE)

‘:“z. a naKM rednost -

! WS L D Mf M Vrednost 0,00 - 99,99
Hitrost

Prikaz povpreénih vrednosti

104
SLO

Vrednost 0 - 99,9



Poraba energije ,
oule kel KJOULE | KCAL

-
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Vrednost: 0 — 9999

Cas (EX.TIME)

Vrednost: 0:00 - 99:59

Stopnja zaviranja (BRAKE)

Durchschnitiswertanzeige

Stopnja 1-10

Stanje napolnjenosti baterij

Napetost baterij ne zado$¢a za
merjenje srcnega utripa.

Zameniaite baterije.

Vrednosti za prikaz

Primeri prikazov kaZejo uporabo pri sobnem kolesu.Pri stevilu
vriljajev, ki se ujemajo s primeri na prikazih, so pri ergometrih
vrednosti za hitrost in razdaljo niZje.

Pri 60 min-1 (vrtlj/min)

Sobno kolo: = 21,3 km/h

Ergometer: = 9,5 km/h




Navodilo za trening in upravljanje
Nastavitve

Aktualni éas
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Minus - (pritisnite dlje asa v prikazu aktualnega ¢asa)
Prikaz ur utripa

Pritisnite minus — / plus +
Nastavite uro

Pritisnite DISP SET

Minute utripajo

Pritisnite minus — / plus +
Nastavite minute

Pritisnite DISP SET

Pritisnite minus — / plus +
Nastavite IM ali ME
ME = [24h], [kloule], [kilometer] -prikaz

EVI\ = [12h], [keal], [milje] -prikaz

Pritisnite DISP SET
Aktiviranje pomnilnika za Zelene vrednosti treninga za
osebo 1

Pritisnite minus — / plus +

Aktiviranje pomnilnika za Zelene vrednosti treninga za
osebo 1. [STORE]

Ko je aktivirana funkcija STORE, se Zelene vrednosti tre-
ninga: ¢as, razdalja, porabliena energija in kontrola
srénega utripa shranijo in prikazujejo pri vsakem novem
treningu.

Pritisnite DISP SET
Aktiviranje pomnilnika za Zelene vrednosti treninga za
osebo 2

Pritisnite minus — / plus +

Aktiviranje pomnilnika za Zelene vrednosti treninga za
osebo 2. [STORE]

Ko je aktivirana funkcija STORE, se Zelene vrednosti fre-
ninga: ¢as, razdalja, porabliena energija in kontrola
srénega utripa shranijo in prikazujejo pri vsakem novem
treningu.

Pritisnite DISP SET

Prikazuje se aktualni ¢as

Trening

1.

Trening brez vnesenih Zelenih vrednosti /
merjenje srénega utripa/ pripravljenost
na frening



e Pritisnite DISP
Prikazuje se oseba 1.
Pripravljenost na trening se prikazuje z O vrednostmi.
Vrednost srénega utripa se prikazuje, e naprava
zazna signal utripa preko usesne sponke, rognih sen-
zorjev ali vtiénega sprejemnika.
Prikazuje se stopnja zaviranja

in / ali

 Obracaijte stopalke
Cas treninga »EX.TIME«, razdalja »DISTANCE, po-
raba energije in hitrost se prikazujejo z nara3&ajoéimi
vrednostmi.
Prikazujejo se obrati pedalov.
Animacijsko kolo je aktivno.

2. Trening z Zelenimi vrednostmi/kontrolo
utripa

Pred pri¢etkom treninga lahko vnesete vrednosti kot so npr.

zelen &as treninga, prevozena pot in porabljena energija.
Na zaéetku treninga se te vrednosti odstevajo. Ko je do-
sezena vrednost O, prikazovalnik utripa in se zaslisi aku-
sti¢ni signal. Nato se nadaljuje 3tetje z Zeleno vrednostjo
navzgor.

V meniju »Utrip« lahko vnesete mejne vrednosti za kon-
trolo srénega utripa.

Te vrednosti lahko predstavljajo obmogje utripa z odsto-
panjem -/+ 10 utripov ali prekoragitev maksimalnega
srénega utripa z opozorilnim akusti¢nim signalom.

Izbira osebe

Elektronika razpolaga s pomnilnikoma za dve osebi. Torej
lahko vnesete dve osebi z razli¢nimi Zelenimi vrednostmi
treninga.

To je smiselno, kadar se trening izvaja vedno z enakimi
Zelenimi vrednostmi. Tako odpade vsakokratni vnos Zele-
nih vrednosti treninga pred zacetkom treninga.

Pod osebo 1 in 2 se shranjujejo tudi skupni &asi treninga
in prevozeni kilometri.

Aktiviranje te funkcije za eno osebo opravite v meniju Na-
stavitve/pomnilnik [STORE]

* Pritisnite napis »Osebe«: Izbira osebe

Prikaz: »Oseba 1 utripa, skupni ¢as treninga in skupni pre-

vozeni kilometri«
® S pritiskom na »Plus« ali »Minus« zamenjate osebo

e S pritiskom na »DISP/SET« potrdite osebo

Vnos Zelenega ¢asa (EX.TIME)
* S tipko »Plus« ali »Minus« vnesite vrednost (npr. 30:00)
Izbor potrdite s pritiskom na »DISP/SET«.

Prikaz: naslednji meni »POT«

Vnos Zelene razdalje (DISTANCE)

e S pritiskom na »Plus« ali »Minus« vnesite vrednost (npr.
7.50)
Izbor potrdite s pritiskom na »DISP/SET«.

Prikaz: nasledniji meni »ENERGIJA«

Vnos Zelene porabe energije (kJoule) ali (kcal)

e S pritiskom na »Plus« ali »Minus« vnesite vrednost (npr.
780)
Izbor potrdite s pritiskom na »DISP/SET«.

e S pritiskom na »Plus« ali »Minus« izberite enoto kJoule
ali keal.
Izbor potrdite s pritiskom na »DISP/SET«.

Prikaz: naslednii meni »Vnos starosti«
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Navodilo za trening in upravljanje
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Vnos starosti (AGE)
Vnos starosti sluzi za ugotavljanje in nadzor maksimal-
nega srénega utripa (simbol MAX in opozorilni akusti¢ni si-
gnal, &e je aktiviran).
e S pritiskom na »Plus« ali »Minus« vnesite vrednost (npr.
50).
|z tega se pri vnosu vrednosti po formuli »220 — sta-
rost« izraduna maksimalni sréni utrip 170.
Izbor potrdite s pritiskom na »DISP/SET«.

Prikaz: naslednji meni »Opozorilni akusti¢ni signal«

Opozorilni akustiéni signal v primeru prekoracitve
maksimalnega utripa
e S pritiskom na »Plus« ali »Minus« izberite funkcijo s sim-

bolom
Izbor potrdite s pritiskom na »DISP/SET«.

Prikaz: naslednii meni »lzbira cilinega srénega utripa FA

65%«
Izbqu cilinega utripa (FA 65%/Fl 75%)

Izberite s pritiskom na »Plus« ali »Minus«

e Zgorevanje ma$obe 65%, kondicija 75% od maksi-
malnega srénega utripa
Potrdite vnos s pritiskom na »DISP/SET« (nacin vnosa
vrednosti je konéan)

Prikaz: Pripravljenost na trening z zelenimi vrednostmi

ali

Vnos cilinega srénega utripa

vnos 40-199 sluzi za dologitev in nadzor srénega utripa
pri treningu, neodvisnega od starosti (simbol HI, opozorilni
akustiéni signal, &e je aktiviran, brez nadzora maksimal-
nega srénega utripal).

Pri tem mora vnos starosti biti postavljen na »OFF«.

e S pritiskom na »Plus« in »Minus« izklopite nadzor mak-
simalnega srénega utripa. Prikaz: »AGE OFF«
Izbor potrdite s pritiskom na »DISP/SET«.

Prikaz: naslednja Zelena vrednost »Ciljni utrip«

e S pritiskom na »Plus« ali »Minus« vnesite vrednost (npr.
130)
Vnos potrdite s pritiskom na »DISP/SET« (nadin vnosa
Zelenih vrednosti je konéan)

Prikaz: Pripravljenost na trening z Zelenimi vrednostmi
e Obradajte pedale
Zelene vrednosti se odstevajo.

Prekinitev ali konec treninga

Ce je 3tevilo obratov pedalov manjse od 10/min., elekiro-
nika zazna prekinitev treninga. Prikaz animacijskega ko-
lesa je prazen. Pr|k02U|e|o se dosezene vrednosti freninga.
Stevilo obratov, hitrost, sréni utrip in stopnja zaviranja se
prikazujejo kot povpreéne vrednosti s simbolom &.

Vrednosti treninga se prikazujejo $e 4 minute po prekinitvi
oz. koncu treninga.

Ce v tem &asu ne pritisnete nobenega gumba in ne vadite,
se elektronika preklopi v stanje pripravljenosti in prikazuje
aktualni ¢as.

Nadaljevanije treninga

Ce trening v roku 4 minut od prekinitve nadaljujete, se na-
zadnije veljavne vrednosti 3tejejo naprej ali odstevajo.



Funkcija RECOVERY

Merijenije regeneracijskega srénega utripa
* Na koncu treninga pritisnite tipko »RECOVERY«.
Prikaz: REC

Vrednost srénega utripa se shrani (P1)

Aktualni sréni utrip se prikazuje $e naprej.

Elektronika meri vas sréni utrip $e 60 sekund.

Vrednost srénega utripa se shrani po preteku 60 sekund
(P2).

Prikazuje se razlika med utripom P1 in P2.

Iz teh vrednosti se izraéuna ocena kondicije (v primeru F
4,8).

Prikaz se ugasne po 20 sekundah.

Funkcija »RECOVERY« prekine funkcijo meritve regenera-
cijskega srénega utripa ali prikaz ocene kondicije.

Ce naprava na zaéetku ali na koncu odstevanija ¢asa ne
zazna vasega srénega utripa, se pojavi sporodilo o na-
paki »Err«.

Prikaz vrednosti zadnjega treninga s pov-
preénimi in maksimalnimi vrednostmi

e Pritisnite napis »Osebe«: Izbira osebe

Prikaz: »Oseba 1 utripa, skupni &as treninga in skupni pre-
vozeni kilometri«

e S pritiskom na »Plus« ali »Minus« zamenjate osebo

* Ponovno pritisnite napis »Osebe«:

Prikaz: Povpregne vrednosti srénega utripa, % utripa, RPM,
km/h in stopnja zaviranja zadnjega treninga se prika-
zujejo s simbolom [J].

e Pritisnite »DISP/SET«

Prikaz: Povprecne vrednosti utripa, % utripa, RPM, km/h in
stopnja zaviranja zadnjega treninga se prikazujejo s
simbolom [MAX].

e Pritisnite »DISP/SET«

Prikaz: Pripravljenost na trening z Zelenimi vrednostmi ali
brez.

Vrednosti zadnjega treninga se nanasajo samo na zadnjo
enoto treninga. Vrednosti se shranijo s pritiskom na
»RESET« ali z aktiviranjem naéina prijavljenosti s prikazom
asa, prej$nje vrednosti se pri tem izbridejo.
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Navodilo za trening in upravljanje
Splosni napotki

Sistemski zvoki

Vklop

Pri vklopu se med preizkusom segmentov zaslisi akustiéni signal.

Zelene vrednosti

Pri doseganiu Zelenih vrednosti kot so npr. &as, razdalja in po-
rabliena energija v kloule/kcal se na kratko oglasi akustiéni si-
gnal.

Prekoracitev maksimalnega srénega utripa
Ce se nastavljen maksimalni sréni utrip prekoradi za en utrip, se
zaslisita dva kratka akustiéna signala.

Recovery

Izragun ocene kondicije (F):

Ocena (F) = 6.0 - ( m;);gm,?

P1 Sréni utrip med obremenitvijo P2 Regeneracijski sréni utrip

F1.0 = odliéno, F 6,0 = nezadostno

Izraéun povpreéne vrednosti

Izra&uni povpreénih vrednosti se nanadajo na prej$nje enote tre-
ninga do resetiranja ali stanja pripravljenosti.

Napotki za merjenje srénega utripa

Izraun srénega utripa se zadne, ko simbol srca na prikazoval-
niku zaéne utripati v taktu utripa vasega srca.

Z usesno sponko

Senzor srénega utripa deluje z infrarde&imi Zarki in meri spre-
membe prepustnosti svetlobe vase koze, ki jih povzroéa vas
sréni utrip. Preden pripnete usesno sponko na uiesno medico, jo
zaradi bolje prekrvitve 10-krat mocno podrgnite.

Prepredite motece impulze.
e Usesno sponko skrbno pritrdite na uSesno mecico in poiiite

najprimernej$o tocko za zaznavanje srénega utripa (simbol
srca zasveti brez prekinitve).

® Ne trenirajte neposredno pod moéno svetlobo, npr. neonska
svetloba, halogenska lu¢, Zaromet, sonéna svetloba.

e Preprecite stresanje in majanje udesnega senzorja in kabla.
Kabel vedno pritrdite s sponko na obleko ali 3e bolje na
nadelek.

S prsnim pasom
Uposdtevaite ustrezno navodilo za uporabo.

Z rocnimi senzorji
Minimalno elekiri¢no napetost, ki jo proizvaja kontrakcija srca,

registrirajo roéni senzorji in jo analizirajo s pomogjo elekironike.

e Objemite kontakine povrsine senzorjev vedno z obema dla-
nema

 |zogibajte se sunkovitemu objemanju senzorjev

¢ Dlani drzite mirno in se izogibaite kontrakcijam ali drgnjeniju
kontaktnih povrsin.

Istoasno je mozen samo en nacin meritve srénega utripa: z
udesno sponko ali z ro¢nimi senzorji ali s prsnim pasom. Ce
usesna sponka ali vticni sprejemnik ni prikloplien na vti¢nico za
utrip, so aktivirani roni senzorji za merjenje srénega utripa. Ce
je v vtiénici za utrip priklopliena uSesna sponka ali vticni spre-
jemnik, se roéni senzorji za merjenje srénega utripa samodejno
izklopijo. Vti€a ro&nih senzorjev za merjenje uripa ni potrebno

izvledi.

Menjava baterij

Ce se na prikazovalniku pojavi simbol baterij, je to znak, da no-
petost baterij ne zado3&a ve& za merjenje utripa. V tem primeru
morate baterije zamenijati.

Pri tem se izgubijo podatki o prevozenih kilometrih in &asu tre-
ninga ter vse Zelene vrednosti treninga. Aktualni ¢as je potrebno
ponovno nastavit.

Prikaz stopnje zaviranja

Zaviranje vztrajnika je nastavljivo v stopnjah od 1 do 10. V pri-
meru motnje ali izgube nastavitve, je ponovno vzpostavite kot

sledi:

¢ Preverite, e je 3-polni povezovalni kabel na hrbtni strani pri-
kazovalnika povezan z vti¢nico.

e Vstavite baterije in pritisnite tipko »DISP/SET«, dokler se ne
izvede preizkus segmentov.

® Roéno kolesce zasukajte na minimalno vrednost nazaj in ob

prikazu: 0%, BRAKE O pritisnite tipko »DISP/SET«.

® Roéno kolesce zasukajte na maksimalno vrednost naprej in

ob prikazu: 100%, BRAKE 10 pritisnite tipko »DISP/SET«.

Nastavitev je kon&ana.

Navodilo za trening
Sportna medicina koristi ergometrijo s kolesom za merjenje
zmogljivosti srca, krvnega obtoka in dihalnega sistema.

Al je vas trening po nekaj tednih dosegel Zelene uéinke, lahko

ugotovite na naslednji nagin:

1. Zmorete dologeno vzdrzljivost pri treningu z niZjo frekvenco
srénega utripa,

2. Zdrzite doloceno vzdrzljivost z enako frekvenco srénega

utripa in zmogljivostjo krvnega obtoka, vendar skozi daljie
Zasovno obdobie,

3. Po dologeni frekvenci srénega utripa oz. zmogljivosti krvnega
obtoka se hitreje spocijete kot nekog.

Orientacijske vrednosti za trening vzdriljivosti

Maksimalna frekvenca srénega utripa: Pod maksimalno obre-
menjenostjo razumemo doseganje maksimalne frekvence
srénega utripa.

Maksimalna dosegljiva sréna frekvenca je od-
visna od starosti.

Tukaj velja zlato pravilo: Maksimalna sréna frekvenca na minuto
ustreza 220 srénim utripom minus vrednosti starosti.

Primer: Starost 50 let: izracun 220 - 50 = 170
utripov/min.

Intenziteta obremenitve

Utrip pod obremenitvijo: Optimalna intenziteta obremenitve je
dosezena pri 65-75% (primerjaj diagram) maksimalne frek-
vence srénega ufripa. V odvisnosti od starosti se ta vrednost
spreminja.



Diagram pulza

Pulz Fitnes in zgorevanje mas¢ob
220 L . —
Maksimalen pulz
200 \/\ (220 manj starost)
180 ~0 [ |
160 —— Fitnes pulz T—
= -(_\ (75% maks. pulza) \\
140 22 -
r IT~-< T~ -—
120 L ks = ~
i —
T=< -~
100 I~ Pulz zgorevanja maséob Il P R
80 (65% maks. pulza) 7

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

Obseg obremenitve

Trajanje enote treninga in pogostnost treninga na teden:

Optimalni obseg obremenitve je podan, ko v daljsem Easovnem
obdobju dosezete 65-75% zmogljivost srca in krvnega obtoka.

Zlato pravilo:

Pogostost treninga Trajanje treninga

dnevno 10 min
2-3 x tedensko 20 - 30 min
1-2 x tedensko 30 - 60 min

Zacetniki naj ne zagnejo z enotami treninga, ki trajajo 30-60
minut.

Trening zaéetnikov je v prvih 4 tednih lahko sestavljen po inter-
valih:

Obseg enote treninga
1. teden

Pogostost treninga

3 x tedensko 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 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 freninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga

4. teden

3 x tedensko 5 minuti freninga
1 minuta odmor za gimnastiko
4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko

4 minuti treninga

Pred in po vsaki enoti treninga sluzi pribl. 5-minutna gimnastika
za ogrevanje oz. ohlajanje.

Med dvema enotama treninga je potrebno pustiti dan brez tre-
ninga, ¢e pozneje raje vadite 3-krat na teden po 20-30 minut.
Drugaée tudi ni ovir za vsakdanii trening.

FB601/610
Glosar

Starost

Vnos, potreben za izradun maksimalnega srénega utripa.
Dimenzija

Enote za prikaz km/h ali mi/h, kloule ali keal.

Sréni utrip za zgorevanje maséob

Izragunana vrednost: 65% maksimalnega srénega utripa
Kondicijski sréni utrip

Izragunana vrednost: 75% maksimalnega srénega utripa

Glosar
Razlage.

Simbol HI

Ce se na prikazovalniku pojavi simbol »Hl«, je ciljni sréni utrip
za 11 utripov previsok. Ce simbol HI utripa, je maksimalni sréni
utrip prekoracen. Nadzor »Hl« je vedno aktiven.

Simbol LO

Ce se na prikazovalniku pojavi simbol »LO«, je ciljni sréni utrip
za 11 utripov prenizek.

Nadzor »LO« je aktiven, &e je pri treningu bil dosezen ciljni
sréni utrip.

Maksimalni sréni utripli)
Izraéunana vrednost iz vrednosti 220 minus vrednosti starosti.

Meni

Prikaz, v katerem se vnasajo ali izbirajo Zelene vrednosti.

Srcni utrip
Zajemanije srénega utripa na minuto.

Recovery

Meritev regeneracijskega srénega utripa ob koncu treninga. Iz
zaletne in konéne frekvence srénega utripa znotraj ene minute
se izraéunajo odstopanija in ocena kondicije. Pri enakem tre-
ningu je izbolj3ava te ocene mera za povecanje kondicije.
Ciljni sréni utrip

Z vnosom dologena vrednost srénega utripa, ki naj se nadzira.




Tréning és haszndlati otmutaté

Tartalomjegyzék

Biztonsdgi tudnivalék 112
e Szerviz 112
e Az On biztonsdga érdekében 112
Leiras 113-115
o Funkciéteriilet / Gombok 113
o Kijelzési tartomény / kijelzd 124-115
Bedllitasok 116
e Ora 116
* Metrikus / angolszdsz 116
e P1/P2 meméria 116
Tréning 117
Ertékek nélkil / Pulzusmérés 117
Ertékekkel 117
e |dd 117

Biztonsdgi tudnivalok

A sajdt biztonsaga érdekében vegye figyelembe a kovet-

kezé pontokat:

o A tréning készilék feldllitdsa szilard és vizszintes felileten tor-

ténjen!

o Az elsé haszndlat eldtt, valamint kb. 6 hasznélati nap utan el-
lendrizni kell, hogy megfeleldek-e a csatlakozdsok.

o Ut 117
e Energia (Kloule/kcal) 117
o Eletkor megaddsa (10-99) 118

e Hangjelzés bedllitds (igen/nem) 118
o Pulzus célértékének kivalasztdsa (FA

65%/Fl 75%) 118
o Pulzus célértékének megaddsa (40-
199) 118

® A tréning megszakitdsa / vége 118
e A tréning Gjbdli folytatdsa 118
e Recovery (pihenési pulzus mérése) 119
® Az utolsé tréning adatainak kijelzése

119
Altalénos tudnivalok 120
¢ Rendszerhangok 120
® Recovery 120

o Atlagérték kiszamitasa 120
¢ A pulzus mérésével kapcsolatos tudni-
valék 120
Filcsipesszel 120
Mellkasi dvvel 120
Kézi pulzusméravel 120
¢ Elemcsere 120
o Fékeré kijelzése 120
Tréning Utmutato 120
o All6képességi tréning 120
o A terhelés intenzitdsa 120
o A terhelés mértéke 121
Glosszarium 121

©

Ez a jel a leirdsban a glosszariumra utal.
A mindenkori fogalmat oft értelmezzik.

Az On biztonsaga érdekében:

e A tréningek megkezdése elott kérje ki haziorvosa véleményét

arrdl, hogy egészségiigyileg alkalmas-e a készilékkel t6rténd

edzésre. Az orvosi lelet képezi a tréningprogram &sszedllita-

o A hibds terhelés vagy tolterhelés miatti sérilések elkerilése ér-
dekében a tréning késziléket csak az Gtmutatd leirdsainak

megfelelden szabad haszndlni.

o A késziléket ne dllitsa fel vizes helységekben, mert az hosszd

tdvon segiti a rozsda kialakulését.

® Rendszeresen ellendrizze a tréning készilék mikodoképessé-
gét, valamint hogy megfeleld &llapotban van-e.

¢ A biztonségtechnikai ellendrzés a felhasznalé katelességei-
hez tartozik, és ezt rendszeresen és szabdlyszerien kell vé-

grehaitani.

* A hibds vagy sérilt alkatrészeket haladéktalanul ki kell cse-

rélni.

Csak eredeti KETTLER pétalkatrészeket haszndljon.
e A gépet nem szabad haszndlni, amig nem javitottdk meg.

o A készilék biztonsdgi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha
rendszeresen ellendrzik a kdrosoddsokat és a kopést.

sanak alapjat. A nem megfelels, vagy tolzottan megterheld
tréning egészségiigyi karosodashoz vezethet.



Leiras
Az elektronika a kdvetkezo funkcidkkal rendelkezik:

® 2 személyes memdria a kdvetkezéket tarolja:
Tréning kilométer és id6
Tréning bedllitésok

Az utolsé tréning kijelzése az dtlagos és a maximdlis ér-

tékekkel

e Kloule/KM/H vagy Kcal/M/H bedllitasa.

* Fordulatszam- és fékerdfiiggé energiafogyasztdas kiszé-
mitdsa

Funkciéterilet

A 8t gomb funkcidjanak révid leirdsa a kdvetkezokben ol-
vashatd.

DISP SET (nyomja meg rdviden)

e Az idd kijelzéséral a tréningre torténd atvdlds.

e Ugréds a kdvetkezé beviteli vagy kijelzési mezére.
Bedllitésok vagy értékek atvétele.

DISP (nyomja meg hosszan) RESET

A kijelzés torlése az Gjbdli inditdshoz.
Csak nyugalmi &llapotban lehetséges.

Minusz - / Plusz +
Ezen funkcidgombok segitségével tréning eldtt médosit-
hatja a kilénbszd értékeket.

® ha hosszabb ideig tartja lenyomva, akkor gyorsabban
véltozik az érték

e “Plusz” és “Minusz” lenyomdsa egyszerre:
visszadllitia az értéket

Minusz - (révid megnyomas az ido kijelzése
kozben)

® Az utolsé tréning adatok (MEM) és az dsszes kilométer

(ODO) kijelzése

Minusz - (hosszo megnyomds az id6 kijel-
zése kozben)
e Ora bedllitésa (TIME)

o Vdltds ME és IM kozott (SETTINGS)
= [24h], [Kloule], [kilométer] kijelzés
IM = [12h], [Keal], [mérfald] —kijelzés

® Tréning bedllitdsok tarolasdnak aktivalésa.

REC (pulzusszém a pihenési szakaszban fitness
ieggyell

Ezzel a funkcidgombbal indithatja el a pihenési pulzus
funkciét, és kiszamithatja a fitness jegyét.

Személyek

* A tréning kilométer és idé kijelzése az 1. vagy a 2. sze-

mély esetében

® Az utolsé tréning adatainak kijelzése

Pulzusmérés

A pulzusmérés 3 eszkdzzel torténhet:

1. Filcsipesz — Helyezze a csatlakozét a hivelybe;

2. Mellkasi &v vevé nélkilA vevé ebben az elekironikdban
a kijelzé mogott taldlhaté. A felhelyezett filcsipeszt el
kell tavolitani. Az 4talakité nélkiili T34 POLAR mellkasi
v tartozékként kaphaté (cikkszam: 67002000).

3. Kézi pulzusmérd - A csatlakozshely a kijelzd hatoldaldn
talélhaté.
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Tréning és haszndlati otmutaté
Kijelzési teriilet / kijelzé

A kijelzdfelilet (kijelz8) a kilonbszé funk-
ciékrdl szolgdltat informdcidkat.

Lépési frekvencia (RPM)

10 - 140 [1/min ]
1 szegmens = 5 [1/min]

Pulzus (PULSE) @

Atlagérték kijelzé

Pihenési pulzusmérés funkcié RECOVERY ———
Maximalis pulzus
Figyelmeztetés (villog) Max.pulzus +17 |
Sziv szimbélum (villog)—
Nem éri el a pulzus célértékét -11
Pulzusszam fokozasa

@ li'i 'l
REC, ’%

o CUTVIC)

Tollépte a pulzus célértékét +11
Pulzusszam csokkentése

——Figyelmeztet hang BE/KI
Szazalékos érték

| A tényleges/maximalis pulzu-
sérték dsszehasonlitasa

Pulzusérték kijelzése
40 -220[1/min]

SIS

Szdzalékos pulzus

Figyelmezteté hang BE/KI

Szazalékos érték

A tényleges/maximdlis pulzu-
sérték 6sszehasonlitasa

Tavolsag (DISTANCE)
Om 0 O 0KM e
o DS M 0TS ek
Sebesség

0-99,9 ériék
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Energiafelhaszndlds
KIOULE / KCAL KJOULE | KCAL
‘.' _ Erték: 0-9999
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Idé (EX.TIME)

Erték: 0:00 - 99:59

Fékeré (BRAKE)
Atlagérték kijelzése g

.: —— 1 - 10 fokozat
b/

Az elem téltottsége
Az elem fesziiltsége mar nem

D elegendd a pulzusméréshez.
Cserélje ki az elemet!

Kijelzett értékek

A példa kijelzések az otthoni edzdkészilék izemmaodot jelzik.A
példa kijelzésekkel megegyezé fordulatszdm esetén a sebesség
és tdvolsdg értékek az ellipszis trainernél alacsonyabbak.

60 min-1 (RPM) esetén

Otthoni edzdkésziilék: = 21,3 km/h

Ellipszis trainer: = 9,5 km/h




Tréning és haszndlati otmutaté

| DisTANCa | L rrouual
KM
AN '
P ‘ '|
L oizranca
I ¥

F 3

a2

ac

oo Iy

\ Ve

\ V4
=

\ V4
=

Bedllitasok

r3

Ora

® Minusz — (hosszd megnyomds az idd kijelzése kdzben)
Az éra villog

¢ Minusz - / Plusz + megnyomdsa
Az é6ra bedllitésa

e DISP-SET gomb megnyomdsa
A perc villog

¢ Minusz - / Plusz + megnyomdsa
A perc bedllitésa

e DISP-SET gomb megnyomdsa

¢ Minusz - / Plusz + megnyomdsa
IM vagy ME bedllitésa

ME = [24h], [Kloule], [kilométer] -kijelzés
vagy
IM = [12h], [Kcal], [mérfald] kijelzés

e DISP-SET gomb megnyomdsa

Az 1. személy adatainak aktivélasa

® Minusz - / Plusz + megnyomdsa
Az 1. személy meméridjanak aktivélésa [STORE]
Ha a STORE aktiv, akkor az id8, a tdvolsdg, az ener-
gia és a pulzusellenérzés tréning bedllitésokat téroljuk,
és minden {j tréning esetén megjelenitjik.

e DISP-SET gomb megnyomdsa

A 2. személy adatainak aktivélasa

¢ Minusz - / Plusz + megnyomdsa
A 2. személy meméridjénak aktivélasa [STORE]
Ha a STORE aktiv, akkor az idd, a tavolsdg, az ener-
gia és a pulzusellendrzés tréning bedllitésokat téroljuk,
és minden {j tréning esetén megjelenitjik.

e DISP-SET gomb megnyomdsa
Megielenik a pontos idé
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Tréning
1.Tréning elézetes értékek nélkil / pulzus-
mérés
/ G0 -~ -. §
40 |D"m
Tréningkésziltség LI o)

® DISP gomb megnyomdsa

i
<
-
o
g B

Megjelennek az 1. személy értékei. - -
4ningkésziltsé Arté ielenitiv . =1 o [l

A treplngkeszults'eg'et 0 ertekekkgl |e|e'n|t|EJk meg. Meg Y- n "RA

jelenik a pulzus érték, ha pulzus jelet érzékel a filcsi- WS (¥ ¥ T

peszen, kézi pulzusmérén vagy az dtalakitén keresztil.
Kijelzi a fékerdt.
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Az “EX.TIME” tréningiddt, a “DISTANCE" tévolsdgot,

—~
az energiafelhaszndlést és a sebességet a készilék fel- ] || o
felé szamolva jelzi ki. - |/ o
Kijelzi a peddlfordulatok szamét.  oi=rance @ [<Ju|

Animdcids kerék aktiv l"" I.EKM 5-:3 395

2. Tréning eldzetes értékekkel/pulzusel-
lendrzéssel

Az id8, megtett Ut és energia esetében elézetes értékeket
lehet megadni. A tréning megkezdésekor ezeket az értéke-
ket a készilék visszafelé szamolja. Ha eléri a nullét, akkor
a kijelzd villog, és hangjelzés hallhaté. Ezutdn az eldzete-
sen megadott értékkel szamol felfelé.

A pulzus alatt a pulzusellendrzés adhaté meg. A pulzusel-
len8rzés kijelezheti a -/+ 10 szivverésnyi eltérést is és a
maximdlis pulzusérték tollépését is, és hangjelzéssel figyel-
meztethet.

A személy kivalasztasa )

Az elekironika 2 személy adatait térolja. Igy 2 tréninget
végzd személy kildnbszd tréning bedllitasokat adhat meg.
Ez akkor elényés, ha a tréninget mindig ugyanolyan érté-
kekkel kivanja elvégezni. Igy a tréning eldtt nem kell Gjra
megadni az értékeket. Az 1. és 2. személy alatt a teljes
tréningidd és a kilométer is elmentheté.

Az aktivdlds a bedllitdsok/meméria aktivéldsa alatt torté-
nik [STORE]

* “Személyek” megnyomdsa: a személy kivélasztésa
Kijelzés: “1. személy villog, teljes tréning id6 és kilométer”
* A “Plusz” vagy “Minusz” vdltoztathatja a személyt

o A “DISP/SET” segitségével fogadhatja el a személyt

Ido bedllitasa (EX.TIME)

e A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatja meg az
értéket (példaul 30:00)
A “DISP/SET" fogadhatia el.

Kijelzés: a kévetkezd meni a "TAVOLSAG”

Tavolsag bedllitasa (DISTANCE)

® A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatja meg az
értéket (példaul 7,50)
A “DISP/SET” fogadhatia el.

Kijelzés: a kdvetkezd meni az "ENERGIA”

Energia bedllitdsa (KJOULE vagy KCAL)

e A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatja meg az
értéket (példaul 780)
A “DISP/SET" fogadhatia el. .

e A “Plusz” vagy “Minusz” vlaszthat a Kloule vagy keal L -- OFF 780 )

egységek kazil.
A "DISP/SET" fogadhatia el.
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Kijelzés: a kdvetkezd meni az "Eletkor megaddsa”

Eletkor megadéasa (AGE)
Az életkor megadésa a maximdlis pulzusszam kiszémold-
séra és ellenérzésére szolgdl (MAX jel, ha a figyelmeztetd
hangjelzés aktiv).
e A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatja meg az
értéket (példaul 50).
A készilék a bevitel utdn kiszdmitja (220 - életkor) a
maximdlis pulzusszamot, ami 170.

A “DISP/SET" fogadhatia el.
Kijelzés: a kévetkezé meni a "Hangjelzés”

Hangjelzés a maximalis pulzusszam tollépésekor
e A "Plusz” vagy “Minusz” vélassza ki funkciét
A “DISP/SET" fogadhatja el.

Kijelzés: a kdvetkezd meni a pulzus célértékének kivélasz-
tasa “FA 65%"

Pulzus célértékének ellendrzése FA 65% / FI 75%

e A “Plusz” vagy “Minusz” segitségével vdlaszthatja ki

e A maximdlis pulzusérték 65%-a zsirégetés, 75%-a fit-
ness
A “DISP/SET” fogadhatia el. (az értékek megaddsdnak
befejezése)

Kijelzés: Tréningkésziltség bedllitasokkal

vagy

Pulzus célértékének megadasa

a 40 - 199 kazath bevitel az életkorté| figgetlen tréning
pulzus meghatdrozdsdra és ellenérzésére szolgdl (HI jel,
ha a hangjelzés aktiv, nincs maximdlis pulzusszém el-
len&rzés).

Ehhez az életkor bevitelének “OFF” bedllitason kell lenni.
e A “Plusz” és “Minusz” segi™ségével vdlaszthatja ki a
maximdlis pulzusszdm ellenérzését. Kijelzés: “AGE

OFF”
A “DISP/SET" fogadhatia el.

Kijelzés: a kévetkezé bedllitas a “Pulzus célérték”

e A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatia meg az
értéket (példaul 130)
A “DISP/SET” fogadhatia el. (az értékek megaddsdnak
befejezése)
Kijelzés: Tréningkésziltség bedllitasokkal

e Peddlhasznélat

A megadott értékrél visszafelé szdmol.

A tréning megszakitasa vagy vége

A percenkénti 10 peddlfordulatndl alacsonyabb érték ese-
tén az elektronika a tréning megszakitdsdt jelzi. Az animé-
ciés kerék ires. Kijelzi az elért tréningadatokat. A fordulat,
pulzus, sebesség és fékerd atlagos értékekként jelennek
meg a & szimbdlummal.

A tréningadatok 4 percig lathatok. Ha ezen idd alatt sem-



milyen gombot nem nyom meg és nem végez tréninget,
akkor az elekironika készenléti izemmédba kapcsol és ki-
ielzi a pontos idat.

A tréning Ujbdli folytatasa

Ha a tréninget 4 percen belil folytatja, akkor a készilék
az utolsé értékeket tovdbb szamldlja felfelé vagy vissza-
felé.

RECOVERY - funkcié

Pulzusmérés a pihenési szakaszban

* A tréning végé nyomja meg a “RECOVERY” gombot.
Kijelzés: REC

A pulzusértéket elmenti (P1).

Az aktudlis pulzust tovabb szdmolja.

Az elektronika 60 mésodpercig szdmol visszafelé és méri
az On pulzusét.

60 madsodperc utdn tarolja a pulzusértéket (P2).
Megielenik a pulzusértékek kilonbsége (P1- P2).
Ebbd| hatérozza meg a fitness jegyet (példdul F 4,8).
A kijelzés 20 mésodperc utdn befejezédik.

A "RECOVERY" megszakitia a pihenési pulzusmérés funk-
ciét vagy a fitness jegy kijelzését.

Amennyiben a megadott id3 elején vagy végén nem érzé-
kel pulzust, akkor megjelenik az “Err” hibajelzés..

Az utolsé tréning kijelzése az aHagos és a
maximdlis értékekkel

e “Személyek” megnyomdsa: a személy kivdlasztésa
Kijelzés: “1. személy villog, teljes tréning id& és kilométer”
* A “Plusz” vagy “Minusz” vdltoztathatja a személyt

o “Személyek” Gjbdli megnyomdsa:

Kijelzés: az utolsé tréning pulzus, % pulzus, RPM, KM/H
és fékerd értékeinek atlagértékei [D] jellel jelennek
meg.

e “DISP/SET” gomb megnyomdsa

Kijelzés: az utolsé tréning pulzus, % pulzus, RPM, KM/H
és fékerd értékeinek maximalis értékei [MAX] jellel je-
lennek meg.

e “DISP/SET” gomb megnyomdsa

Kijelzés: Tréningkésziltség bedllitésokkal vagy anélkil

Megjegyzés:

Az utolsé tréningértékek csak az utolséd tréningegységre
vonatkoznak. Az értékek a “RESET” gomb megnyomdsdval
vagy a készenléti izemméd idSkijelzéssel t6rténd aktivals-
saval tarolédnak, és a kordbbi értékek torlédnek.
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Tréning és haszndlati otmutaté

Altalénos tudnivalék
Rendszerhangok

Bekapcsolas
Bekapcsoldskor a szegmensteszt alatt hangjelzés hallhaté.

Elozetesen megadott adatok
Az eldzetesen megadott id3, tdvolsag és Kloule/kcal adatok elé-
résekor roévid hangjelzés hallhaté.

A maximalis pulzusérték tollépése
Amennyiben a bedllitott maximdlis pulzusériéket egy értékkel til-
lépi, akkor ebben az iddben 2 révid hangjelzés hallhaté.

Recovery

A fitness jegy (F) kiszamitdsa:

Jegy (F) = 6.0 - ( 10x(P1-¢2) )2

P1 Pulzus terhelési dllapotban: P2 Pulzus pihenési dllapotban

F1.0 = nagyon |6 F6.0 = elégtelen
Az atlagérték kiszamitasa
Az datlagértékek kiszédmitdsa a kordbbi tréning egységekre vonat-

kozik, egészen a Reset gomb utolsé haszndlatdig vagy a kés-
zenléti zemmédig.

Megjegyzések a pulzus mérésével kapcsolatban

A pulzus szdmitésa akkor kezdadik, amikor a sziv a kijelzén a
szivverés Utemében villog.

Filcsipesszel

A pulzusérzékeld infravorss érzékeldvel mokadik, és a bar fé-
nydteresztd képességének valtozdsdt méri, amelyet a szivverés
okoz. Dérzsélie meg 10-szer erdsen a filcimpdjat, mieldtt felhe-
lyezi a pulzus érzékeldt.

Kerilie a zavard impulzusokat.

o Régzitse a filcsipeszt dvatosan a filcimpdijdra, és keresse meg
a legkedvezabb pontot (a sziv szimbdlum megszakitds nélkl
villog).

¢ Ne végezzen edzést kdzvetlenil erds fényforras alatt, példaul
neonldmpa, halogén égd, vagy spotldmpa, napfény.

o Telies mértékben zdrja ki a filérzékeld és ezzel egyiitt a kdbel
radzkéddsat és ingadozasat. A kdbelt mindig a csipesz segit-
ségével erdsitse a ruhdzatdra, vagy lehetdség szerint a hom-
lokpéntra.

Mellkasi ovvel
Vegye figyelembe a hozz4 tartozé leirdst.

Kézi pulzusmérovel
A sziv &sszeh(zbéddsa dltal keletkezett fesziltséget érzékeli a
kézi vevd, majd az elekironika értékeli.

o Az érintkezd feliletet mindkét kezével fogja meg.
e Folyamatosan egyenletes erdvel tartsa.

¢ Tartsa a kezét nyugodtan, és ne szoritsa vagy dérzsdlie az
érintkezd feliletét.

Megjegyzés

Csak egyféle pulzusmérés lehetséges: vagy filcsipesszel vagy
kézi pulzusmérdvel vagy mellkasi évvel. Ha nincs filcsipesz ill.
dtalakité a pulzusmérd hivelyében, akkor a kézi pulzusmérd
aktiv. Ha filesipesz ill. atalakité van a pulzusmérd hivelyében,
akkor a kézi pulzusmérd aktivitdsa automatikusan megszinik.
Nem szikséges kihOzni a kézi pulzusmérd érzékeldinek csatlako-
zéjdt.

Elemcsere

Ha a kijelz6n megjelenik az elem szimbéluma, akkor az elem
fesziltsége mar nem elegendé a pulzusméréshez. Ki kell cserélni
az elemet.

Ebben az esetben a tréning kilométer és id6 és minden bedllitas
t6rlédik. A pontos idét is Gjra be kell &llitani.

A fékerd kijelzése

A fékerd bedllitédsa 1 és 10 kozotti fokozaton dllithaté. Ha ez a
felosztas meghibdsodik vagy nem elérhetd, akkor a kévet-
kezéképpen dllithaté helyre:

o Ellenérizze, hogy a 3 pdlust dsszekstékdbel a kijelzd hétol-
dalén be van-e helyezve.

* Helyezze be az elemeket, és nyomja a "DISP/SET"” gombot a
szegmensteszt végéig.

o A kézi kereket forgassa vissza a minimdlis bedllitasra, és a
0% , BRAKE O kijelzéskor nyomja meg a “DISP/SET” gombot.

o A kézi kereket forgassa a maximdlis bedllitasra, és a 100% ,
BRAKE 10 kijelzéskor nyomja meg a “DISP/SET” gombot.

A folyamat végére értiink.

Tréning bevezetd

A sportorvosi tudomdny és az edzéstudomény a kerékpér ergo-
metridt tobbek kézott a sziv, a keringés és a légzérendszer mi-
kodaképességének ellendrzésére haszndlja.

A kdvetkezdképpen dllapithatia meg, hogy néhdny hét utén a ki-
vént eredményt sikerilt-e elérni a tréninggel:

1. A kordbbitél kisebb sziv- / keringési teljesitmény mellett éri el
ugyanazt a teljesitményt.

2. Egy bizonyos teljesitményt hosszabb iddn keresztil tud tartani
ugyanolyan sziv- / keringési teljesitmény mellett.

3. A kordbbiakhoz képest gyorsabban kipiheni magét egy bizo-
nyos sziv- / keringési teljesitmény utdn.

Az dlléképességi tréning iranyértékei

Maximdlis pulzusszam: Maximdlis terhelés alatt az egyéni maxi-

mdlis pulzusszam elérését értjuk. A maximdlisan elérhetd sziv-

frekvencia az életkortdl figg.

Ebben az esetben a kdvetkezd dltaldnos képletet célszer alkal-

mazni: A percenkénti maximdlis szivfrekvencia megfelel a 220
szivverés minusz az életkor értéknek.

Példa: 50 éves életkor -> 220 - 50 = 170 pulzus/min.

A terhelés intenzitdsa

Pulzus terhelési dllapotban: Az optimdlis terhelési intenzitdst a
maximdlis pulzus 65-75%-&ndl érhetjik el (v6. a diagrammal).
Az életkortél fiiggden ez az érték valtozhat.

Pulzus diagram

Pulzus Fitness és zsirégetés
220 —t—f—

— Maximdlis pulzus
200 e~/ (220 minusz életkor)
160 = Fitness pulzus ———
140 M~ .(.\ (@ max. pulzus 75%-a) T~

=~ - = T =~ g —
120 '( e T R R & =y
-~k -~
T~ =~ —
100 I~ Zsirégetd pulzus I e P
80 (a max. pulzus 65%-a) T

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



A terhelés mértéke

A tréning egységeinek idtartama attél fiigg, hogy hetente hany
alkalommal végez tréninget.

A terhelés optimdlis mértéke akkor idedlis, ha az egyéni sziv-/
keringési teljesitmény 65-75%-Gt hosszabb idon keresztil tartja.
Altaldnos szabadly:

Tréning gyakoriséga A tréning hossza

Naponta 10 perc
2-3 x hetente 20-30 perc
1-2 x hetente 30-60 perc

Kezddként nem célszerl 30-60 perces tréning egységekkel kez-
deni.

Kezddk esetében az elsd négy hétben a tréninget a kdvetkezs-
képpen kell dsszedllitani:
Az edzési egység mértéke

1. hét

Edzési gyakorisag

2 perces edzés
1 perces gimnasztikdzd szinet
2 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
2 perces edzés

2. hét

heti 3 alkalommal

heti 3 alkalommal 3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzd szinet
3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzd szinet

2 perces edzés

3. hét

heti 3 alkalommal 4 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet

3 perces edzés
4. hét

heti 3 alkalommal 5 perces edzés
1 perces gimnasztikdzd szinet
4 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet

4 perces edzés
Minden tréningegység eldtt és utdn a kb. 5 perces gimnasztika
a bemelegitést ill. a levezetést szolgdlja. A tréningegységek
kdzé célszerl beiktatni egy tréningmentes napot, ha a késdb-
biekben a hetente 3 alkalommal trténd 20-30 perces tréninget
részesiti eldnyben. Egyébként semmi nem szl a napi tréning
ellen.

Glosszdarium

Eletkor

Bevitel a maximdlis pulzusérték kiszdmitésdhoz.

Mérték

A km/h vagy mph, Kjoule vagy keal egységek kijelzéséhez.

Zsirégetés pulzus
A maximdlis pulzus 65%-dnak szdmitott értéke

FB601/610

Fitness pulzus
A maximdlis pulzus 75%-dnak szdmitott értéke

Glosszarium
A magyardzatkisérletek gyijteménye.

HI szimbélum

Ha megjelenik a “HI”, akkor a pulzus célértéke 11 egységgel tdl
magas. Ha a Hl villog, akkor tillépte a maximdlis pulzusértéket.
A “HI" ellenérzés mindig aktiv.

LO szimbélum

Ha megjelenik a “LO”, akkor a pulzus célértéke 11 egységgel
16l alacsony. A “LO” ellendrzés akkor aktiv, ha a tréning sordn
elérte a pulzus célértékét.

Maximalis pulzus(ok)
A 220 minusz életkor szamitott értéke.

Meni
Itt értékeket adhat meg vagy vdlaszthat ki.

Pulzus
A percenkénti szivverés mérése.

Recovery

A pihenési pulzus mérése a tréning végén. Az elején és a végén
egy percig mért pulzusszambél hatdrozza meg az eltérést és a
fitness jegyet. Ugyanolyan tréning mellett ennek a jegynek a jo-
vuldsa jelzi az erénlét javuldsdnak mértékét.

A pulzus célértéke
A bevitellel meghatdrozott pulzusérték, amelyet ellendrizni kell.




Uputstvo za trening i rukovanje

Sadriai ¢ Razdaljina 127 ¢ Proracun prosecnih vrednosti 130
Sigurnosni saveti 122 | ¢ Energija (Kloule/keal) 127 J Scuvve.ti za merenje pulsa 130
o Servis 122 ® Unos godina starosti (10-99) 128 Sa Stipalikom za uho 130
' ¢ Podesavanije zvuka alarma Sa pojasom za grudi 130
® Vaia sigurnost 122 | Sa ruénim pulsom 130
. (da/ne) 128
Opis 123-125 4 e Zamena baterija 130
o ) ® Izbor ciljnog pulsa
* Upravljacki deo / tipke 123 (FA 65%/Fl 75%) 128 e Prikaz stepena kogenja 130
* Podru¢je prikaza / ekran  124-125 § o ()06 cilinog pulsa (40-199) 128 Uputstvo za trening 130
Postavke 126 ¥ o prekid/kraj freninga 128 | * Trening izdrzljivosti 130
* Tacno vreme 126 § o Nastavak freninga 128 ® Intenzitet optereéenia 130
* Metricki / imperijalni 126 | Recovery e Opseg opterecenija 131
* Memorija P1/P2 126 (merenije pulsa u fazi oporavka) 129 Reénik 131
Trening 127 § o Prikaz posledniih vrednosti
bez zadatih vrednosti/merenja pulsa 127 freninga 129 @
sa zadatim vrednostima 127 | Opsti saveti 130 .
o Sisternski tonovi 130 Ova oznaka u uputstvu ukazuje na napo-
* Vreme 127 menu u re¢niku. Tamo je obja3njen do-
* Recovery 130 ti¢ni pojam.
Sigurnosni saveti
Pridrzavaite se slede¢ih tacaka za svoju liénu sigurnost: Za Vasu sigurnost:
¢ Uredaj za treniranje mora biti postavljen na za to prikladnu * Pre pocetka treninga, potrazite mislienje Vaseg lekara o tome
&vrstu podlogu. jeste li zdravstveno podobni za treninge na ovom uredaju. Le-
e Pre prvog pustanja u rad, a dopunski i nakon pribl. 6 radnih kcu:ski nalaz treba da budve osnova za P°5f°V|i°“_ie ng‘ig fre-
dana, treba da se proveri jesu li sva povezivanja &vrsta. naZnog programa. Pogresan ili prekomeran trening moZe da

® Da bi se sprecile povrede kao posledica pogresnog opte- dovede do naruiavanja zdravija,

reéivanja ili preoptere¢enija, uredaj za trening sme da se kori-
sti samo prema uputstvu.

¢ Zbog pojave rde, postavljanje uredaja u vlaznim prostori-
jama nije preporuéena.

¢ Redovno proveravaijte funkcionalnu sposobnost i propisno
stanje uredaja za trening.

e Sigurnosno-ehnicke kontrole vaze kao obaveza korisnika i
moraiju redovno i propisno da se sprovode.

e Defektni ili o3teceni sastavni delovi moraju neodlozno da se
zamene.
Upotrebljavaijte samo originalne KETTLER-ove rezervne de-
love.

e Uredaj ne sme da se koristi sve do pustanja u rad.

e Nivo sigurnosti uredaja moze da se odrzi samo pod pretpost-
avkom da se redovno sprovodi provera za odtecenja i
istroSenost.




Opis
Elektronika uredaja ima sledeée funkcije:

* Memoriju za 2 osobe, za:
kilometrazu i trajanje treninga
specifikacije treninga
Prikaz poslednjih vrednosti treninga sa proseénim i
maksimalnim vrednostima

o Postavke KJoule/KM/H ili Kcal/M/H.

® Proracun potrosnje energije u zavisnosti od broja
obrtaja i stepena kocenja
Upravljacki deo

U nastavku je kratko obja3njeno pet upravljaékih tipki.

DISP SET (kratki pritisak)

® Prebacivanije iz prikaza vremena u spremnost za tre-
ning.
® Prebacivanije u slededi unos ili prikaz.

Postavke ili vrednosti se preuzimaju.

DISP-SET (duzi pritisak) RESET

* Bri3e se trenutni prikaz za ponovljeni start.
Moguée samo kod mirovania.

Minus - / Plus +

Ovim funkcijskim tipkama se pre treninga menjaju vredno-
sti raznih parametara

e DuzZi pritisak >
brzo prelistavanje vrednosti

e Pritisnuti ,Plus” i ,Minus” zajedno:
Resetovanije unosa

Minus — (kratak pritisak kod prikaza vremena)

® Prikaz poslednijih podataka o treningu (MEM) u ukupne
kilometraze (ODO)

Minus - (duii pritisak kod prikaza vremena)

® Podedavanije ¢asa (TIME)

® Prebacivanje sa ME na IM (SETTINGS)
ME = prikaz [24h], [Kloule], [Kilometer]
IM = prikaz [12h], [Kcal], [Meilen]

e Aktiviranje memorisanja postavki za trening.

REC (puls oporavka sa ocenom fizicke kondicije)

Ovom funkcijskom tipkom startuje se funkcija pulsa opo-
ravka i izdaje se ocena fizicke kondicije.

Osobe

* Prikaz kilometraZe treninga i vreme osobe 1 ili osobe 2

® Prikaz podataka o poslednjem treningu.

Merenje pulsa

Merenje pulsa moze se vriiti preko 3 izvora:

1. Stipalika za uho - utikag se stavlja u uti¢nicy;

2. Pojas za grudi bez prijemnika
Prijemnik je ugraden u elekironiku ispod ekrana. Uta-
knuta 3tipalika za uho mora da se izvadi. Pojas za prsa
POLAR T34 bez prijemnika moze se naruéiti kao do-
datni pribor (br. artikla 67002000).

3. Runi puls - prikljuéak se nalazi na poledini ekrana.

FB601/610
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Uputstvo za trening i rukovanje
Deo za prikaz / ekran

Deo za prikaz (ekran) prikazuje podatke o
razli¢itim funkcijama.

Frekvencija obrtaja (RPM =

10-140[1/min ]
1 Segment = 5 [1/min]

o/min)

s‘\\‘“ "'I'
aoé " o
£ =
] -

Puls (PULSE)

©

Prikaz prose¢ne vrednosti————

Funkcija pulsa oporavka RECOVERY ———
Maksimalni puls
Upozorenie (treperi) Max.Puls +17 |
Simbol srca (treperi)—

Prekoraéena ciljna vrednost pulsa -11
Povecanie pulsa

@ “-i .l — | Zvuéni signal UKL/ISKL

REC, ’%

o CUTVIC)

Prekoraéena cilina vrednost pulsa +11
SniZenije pulsa

SIS

Procentualna vrednost
" Poredenie aktuelni/maks. puls
Puls

Prikaz vrednosti pulsa
40 -220[1/min]

Postotak otkucaja srca

Zvuéni signal UKLJ/ISKL)

Procentualna vrednost
Poredenje aktuelni/maks. puls
Puls

Udaljenost (DISTANCE)

Vrednost 0,00 - 99,99

Brzina

Prikaz prose¢ne vrednosti

124
SRB

Vrednost 0 - 99,9



Potrosnja energije

KIOULE / KCAL KJOULE | KCAL

-

FB601/610

Vrednost: 0 — 9999

Vreme (TIME)

Vrednost: 0:00 - 99:59

Nivo kocenja (BRAKE)

Potrosnja energije

Stepen 1 - 10

Punjenje baterije

Napon baterije vise nije dovol-
jan za merenje pulsa.
Zamenite bateriju.

Prikazane vrednosti

Prikazani primeri pokazuju rad na kuénom trenazeru.

Kod usaglasenog broja obrtaja sa prikazanim primerima, vred-
nosti za brzinu i udaljenost su kod kondicionog trenazera nize.

Kod 60 min-' (RPM)
Kuéni: = 21,3 km/h
Kondicioni: = 9,5 km/h




Uputstvo za trening i rukovanje
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Postavke

Tacno vreme

Minus — (duzi pritisak kod prikaza vremenal)
Casovi trepere

e pritisnite tipke Minus = / Plus +
Podesite Easove

e pritisnite DISP-SET
Minuti trepere

e pritisnite tipke Minus - / Plus +
podesite minute

® pritisnite DISP-SET

e pritisnite tipke Minus - / Plus +
Podesite IM ili ME

ME = prikaz [24h], [Kloule], [Kilometer]
ili

IM = prikaz [12h], [Kcal], [Meilen]

e pritisnite DISP-SET

Aktiviranje memorije zadatih vrednosti za osobu 1

e pritisnite tipke Minus - / Plus +
Aktiviranje memorije za osobu 1. [STORE]
Kada aktivirate STORE , zadate vrednosti treninga:
vreme, udaljenost, energija i kontrola pulsa se memo-
ridu i prikazuju se kod svakog novog treninga.

e pritisnite DISP-SET

Aktiviranje memorije zadatih vrednosti za osobu 2

e pritisnite tipke Minus = / Plus +
Aktiviranje memorije za osobu 2. [STORE]
Kada je opcija STORE aktivirana, zadate vrednosti tre-
ninga: vreme, udaljenost, energija i kontrola pulsa se
memoridu i prikazuju se kod svakog novog treninga.

e pritisnite DISP-SET
Prikazuje se taéno vreme



Trening

1. Trening bez postavki / merenje pulsa /
spremnost za trening

e Pritisnite tipku DISP
Prikazuje se Osoba 1
Vrednost spremnosti za trening je 0. Vrednost pulsa se
prikazuje kada se pomoéu tipalike za uho, ruénog
pulsa ili utiénog prijemnika registruje signal za puls.
Prikazuje se stepen ko&enja.

i/ili

o Okredite pedale

Trajanje treninga “EX.TIME”, udaljenost “DISTANCE”,

potro3nja energije i brzina broje navise.

Prikazuje se okretanje pedala.

Animacijski to¢ak je aktivan

2. Trening s postavkama/kontrolom pulsa

Mogu da se zadaju vrednosti za vreme, razdaljinu i ener-
giju. Kod pocetka treninga ove vrednosti broje nanize.
Kada dodu do nule, ekran treperi i Euje se zvuéni signal.
Zatim zadata vrednost nastavlja da broji navise.

Kod tacke za puls moze da se unese vrednost za kontrolu
pulsa. Kontrola pulsa moze da pokrene upozorenie i
zvuéni alarm kod prekoraenja maksimalnog pulsa za -/+
10 udaraca.

Izbor osobe

Elektronika ima memoriju za 2 osobe. Time, 2 osobe
mogu da zadaju razliéite vrednosti za trening. To je prak-
ti€no, ako trening uvek treba da se odvija sa istim zadatim
vrednostima. Sada vise ne morate svaki put iznova da zo-
dajete vrednosti. Pod tatkama za Osobu 1 i 2 memorisu
se i ukupno trajanie treninga i kilometraza.

Aktiviranje se obavlja pod tatkom Postavke/Memorija za

datu osobu [STORE]
e Pritisnite ,Osobe”: Izbor osobe

Prikaz: ,Osoba 1 treperi, ukupno trajanije treninga i kilo-
metraza”

¢ Promenite osobu sa ,Plus” ili ,Minus”
e Potvrdite osobu sa ,DISP/SET”

Zadato vreme (EX.TIME)

® Sa ,Plus” ili ,Minus” unesite vrednosti (npr. 30:00)
Potvrdite sa ,DISP/SET".
Prikaz: slede¢i meni ,UDALJENOST”

Unos udaljenosti (DISTANCE)
® Pomoéu ,Plus” ili ,Minus “unesite vrednosti (npr. 7,50).
Potvrdite sa ,DISP/SET".

Prikaz: slede¢i meni ,ENERGIJA”
Unos energije (KJOULE/KCAL)

® Pomoéu ,Plus” ili ,Minus “unesite vrednosti (npr. 780).
Potvrdite sa ,DISP/SET".
® Sa ,Plus” ili ,Minus” odaberite jedinice Kjoule ili keal.

Potvrdite sa ,DISP/SET”.
Prikaz: sledeéi meni ,Unos godina starosti”

d
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Uputstvo za trening i rukovanje
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Unos godina starosti (AGE)

Unos godina starosti sluzi za proraéun i kontrola maksi-
malnog pulsa (simbol MAX, upozoravajuéi signal ako se
aktivira).

e Pomoéu ,Plus” ili ,Minus “unesite vrednosti (npr. 50).

Na osnovu unesene vrednosti izracunava se maksimalni
puls od 170 (220 - godine)
Potvrdite sa ,DISP/SET".

Prikaz: slede¢i meni ,Zvuk alarma”

Zvuk alarma pri prekoraéenju maksimalnog pulsa
e Sa ,Plus” ili ,Minus” odaberite funkciju sa simbolom
Potvrdite sa ,DISP/SET”.

Prikaz: sledeéi meni odabir ciljnog pulsa “FA 65%"

Kontrola cilinog pulsa FA 65% / FI 75%

e Odaberite pomoéu ,Plus” ili ,Minus”

e Sagorevanje masti 65%, fizicka kondicija 75% od mak-
simalnog pulsa Potvrdite sa ,SET” (kraj rezima unosal).

Prikaz: Spremnost za trening s postavkama
ili

Unos ciljnog pulsa

unos 40 - 199 sluzi za ograni¢avanie i nadzor pulsa prili-
kom treniranja nezavisno od starosti (simbol HI, ton
alarma ako je aktiviran, nema nadzora maksimalnog
pulsa). U tom slu&aju, unos godina starosti treba postaviti
na "OFF".

e Pomoéu ,Plus” i ,Minus” iskljugite nadzor maksimalnog
pulsa. prikaza: “AGE OFF”
Potvrdite sa ,DISP/SET".

Prikaz: sledeéi unos je ,Ciljni puls”

e Pomoéu “Plus” ili “Minus” unesite vrednost (npr. 130)
Potvrdite sa ,SET” (kraj rezima unosa).

Prikaz: Spremnost za trening s postavkama

e Okretanje pedala

Ako je vrednost unesena, raéunar odbrojava unazad.

Prekid ili kraj treninga

Kod manje od 10 okretanja pedala u minuti, elektronika
registruje prekid treninga. Animacijski tocak je prazan. Pri-
kazuju se postignuti rezultati treninga. Obrtaii, puls,
brzina i nivo kocenja prikazuju se kao proseéne vrednosti
uz simbol &.

Podaci o treningu prikazuju se slede¢a 4 minuta. Ako u
tom vremenu ne pritisnete nijednu tipku i ne nastavite tre-
ning, elektronika ée se automatski prebaciti u rezim miro-
vanja s prikazom sobne temperature.

Nastavak treninga

Ako nastavite trening u okviru 4 minuta, poslednije vredno-
sti nastavljaju da se broje ili odbrojavaiju.



RECOVERY - funkcija

Merenje pulsa oporavka

* Na kraju treninga pritisnite ,RECOVERY".
Prikaz: REC

Vrednost pulsa se memorise (P1)

Aktuelni puls je i dalje prikazan.

Elektronika ¢ée 60 sekundi meriti vas puls.
Vrednost pulsa se memorise nakon 60 sekundi (P2)

Prikazuje se razlika u pulsu (P1- P2). Pomodu nje se iz-
racunava ocena fizicke kondicije (na nadem primeru F

4.8).
Prikaz se gasi nakon 20 sekundi.

RECOVERY" prekida funkciju pulsa oporavka ili prikaz
ocene fizi¢ke kondicije.

Ako se prilikom pocetka ili kraja zadatog vremena puls ne
moze izmeriti, prikazuje se poruka o gresci ,Err”.

Prikaz poslednjih vrednosti treninga sa pro-
se¢nim i maksimalnim vrednostima

e Pritisnite ,Osobe”: Izbor osobe

Prikaz: ,Osoba 1 treperi, ukupno trajanije treninga i kilo-
metraza”

¢ Promenite osobu sa ,Plus” ili ,Minus”
® Ponovo pritisnite ,Osobe”:
Prikaz: Prosecne vrednosti pulsa, % pulsa, RPM, KM/H i

stepen ko&enja poslednjeg treninga prikazuju se uz sim-

bol [D].
e Pritisnite ,DISP/SET”

Prikaz: Maksimalne vrednosti pulsa, % pulsa, RPM, KM/H
i stepen koéenja poslednjeg treninga prikazuju se uz
simbol [&].

e Pritisnite ,DISP/SET"

Prikaz: spremnost za trening sa ili bez postavki.

Poslednje vrednosti treninga odnose se samo na poslednii
trening. Ove vrednosti se memori3u uz prikaz vremena sa
funkcijom ,RESET” ili aktiviranjem reZima pripravnosti, a
prethodne vrednosti se bri3u.
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Uputstvo za trening i rukovanje
Opsti saveti

Sistemski tonovi

Ukljucivanje

Prilikom ukljugivanja, za vreme testiranja segmenata, ogladava
se ton.

Zadate vrednosti
Prilikom dostizanja zadatih vrednosti vremena, udaljenosti ili
Kloule/kcal nakratko se ogladava ton.

Prekoraéenje maksimalnog pulsa
Ako se podeseni maksimalni puls prekoradi za jedan otkucaj,
tada se 2 puta Euje kratak ton.

Recovery

Proragun ocene fizicke kondicije (F):

Ocena (F) = 6.0 - ( L;](Ml)?

P2 = broj otkucaja srca u fazi
oporavka

P1 = puls pod optereéenjem

F1.0 = odli¢no F6.0 = nedovoljno

Izraéunavanje proseéne vrednosti

Proragun proseénih vrednosti odnosi se na obavljene jedinice
treninga sve do resetovanija ili prelaska u rezim mirovanja.

Saveti za merenje pulsa

Obraéun pulsa poéinje, kada srce u indikatoru treperi u taktu
vadeg pulsa.

Sa Stipaljkom za uho

Senzor za puls radi sa infracrvenim svetlom i meri promene pro-
pustivosti svetlosti vase koze, koje izazivaju vasi otkucaiji srca
Pre nego $to prikacite senzor za puls na resicu uva, jako je pro-
trljajte 10 puta zbog poveéania cirkulacije krvi.

Izbegavaijte impulse smetnje.

¢ Pazljivo priévrstite 3tipaljku na resicu uha i potrazite odgova-
rajuéu tacku za opipavanje (simbol srca treperi bez preki-
danja).

¢ Ne frenirajte pod direkinim svetlom, npr. neonsko ili halogeno
svetlo, snop zrakova, sunéeva svetlina.

¢ U potpunosti iskljuéite moguénosti potresa i klaéenja senzora
za uho zajedno sa kablom. Prikacite kabl uz pomo¢ tipalike
na odedu ili jo§ bolje, na traku za &elo.

Sa pojasom za grudi
Pridrzavaite se odgovarajuéih uputstava.

Sa ruénim pulsom
Minimalni napon koji se stvara kontrakcijom srca, meri se po-
modu ruénih senzora i procenjuje se pomoéu elekironike.

¢ Uvek obuhvataijte kontakine povriine sa obe ruke
® Izbegavaijte obuhvatanije trzajem

® Mirno drzite ruke i izbegavaite kontrakcije i trenje na kontakt-
nim povrsinama.

Napomena

Mogué je samo jedan nain merenja pulsa: ili dtipalijkom za uho
ili ru¢nim pulsem ili grudnim remenom. Ako se u uti¢nici ne na-
lazi utika& za $tipaliku za uho ili utiéni prijemnik, aktivira se me-
renje ruénog pulsa. Ako se u uti¢nicu umetne utikaé za 3tipaljku
za uho ili utiéni prijemnik, merenje ruénog pulsa se automatski
isklju¢uje. Nije potrebno da se izvuée utika¢ senzora za ruéni

puls.

Zamena baterija

Ako se na ekranu pojavi simbol baterije, to znadi da napon ba-
terije vide nije dovoljan za merenje pulsa. Morate da zamenite
baterije.

Pritom se gube kilometraZa i trajanje treninga i sve postavke. Po-
novo treba podesiti tagno vreme.

Prikaz stepena kocenja

Pode3avanie stepena koZenja podeljeno je u stepene od 1 do
10. Ako se ta podela pomeri ili izgubi, ponovo éete je usposta-
viti na sledeéi nadin:

e Proverite da li je utaknut 3-polni ni kabl na poledini ekrana.

e Stavite bateriju i drzite pritisnutu tipku ,DISP/SET” sve dok ne
zavrsi testiranje segmenata.

e Okrenite tocki¢ na minimalnu postavku i pri prikazu: 0% ,
BRAKE O pritisnite tipku ,DISP/SET".

e Okrenite tocki¢ na minimalnu postavku i pri prikazu: 100% ,

BRAKE 10 pritisnite tipku ,DISP/SET".

Postupak je zavren.

Uputstvo za trening

Sportska medicina i nauka o treniranju koriste ergometriju
zmedu ostalog i za proveru rada srca, krvotoka i disajnog si-
stema.

Da li je Vas trening nakon nekoliko nedelja postigao Zeljeno
dejstvo, mozete utvrditi na sledeéi naéin:

1. Postizete odredeni kapacitet izdrzljivosti sa manjim kapacite-
tom srca/cirkulacije, nego ranije

2. Duze vremena izdrzavate odredeni kapacitet izdrZljivosti sa
jednakim kapacitetom srca/cirkulacije.

3. Nakon odredenog kapaciteta srca/cirkulacije odmarate se
brze nego ranije.

Referentne vrednosti za trening izdrzljivosti

Maksimalni puls: Pod maksimalnim optere¢enjem podrazumeva
se postizanje individualnog maksimalnog pulsa. Maksimalna
brzina otkucaja srca koja moze da se postigne zavisi od uzra-
sta.

Ovde vazi formula: Maksimalna brzina otkucaja srca odgovara
220 otkucaja minus godina starosti.

Primer: Starost 50 godina > 220 - 50 = 170
otkucaja/min.
Intenzitet opterecenja

Puls optereéenja: Optimalni intenzitet optere¢enja postize se pri
65-75% maksimalnog pulsa (uporedi s dijagramom). Ova vred-
nost se menja ovisno od uzrasta.



Dijagram pulsa

Puls Fitness i izgaranje masti
220 . . A —
L Maksimalni puls
200 ~ (220 minus starosna dob)
180 ~ [ |
160 — Puls fitnessa =~
M~ .[_\ (75 % od maks. pulsa) \\
140 0 —~—_
~ 7+~ ~——— \
120 [ <= T <=d—
“+~d T~
100 N~ Puls izgaranja masti =T ~od-_ L
80 (65 % od maks. pulsa) i

‘ ‘ Staros
dob

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

Opseg opterecenja
Trajanje jednog treninga i broj treninga u jednoj nedelji
Opseg opterecenia je optimalan kada se u toku duzeg vremens-

kog perioda postize 65-75% individualnog kapaciteta srca/cir-
kulacije.

Grubo pravilo:

Ucestalost treninga Trajanje treninga

dnevno 10 min.
2-3 x nedeljno 20-30 min
1-2 x nedeljno 30-60 min

Pocetnici ne treba da poéinju sa treninzima od 30-60 minuta.
Pocetnicki trening u prvih 4 nedelja moze da se koncipira na sle-
deéi nagin:
Opseg jedinice treninga

1. tiedan

U estalost treninga

3 x tiedno 2 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
2 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku

2 minute treninga

2. tiedan

3 x tiedno 3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku

2 minute treninga

3. tiedan

3 x tjedno 4 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku

3 minute treninga

4. tiedan

3 x tjedno 5 minuta treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
4 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku

4 minute freninga

Pre i nakon svake jedinice treninga 5-minutna gimnastika sluzi

za zagrevanje odnosno za hladenje. Izmedu dve jedinice tre-

ninga freba ostaviti jedan dan bez treniranja ako kasnije Zzelite
da trenirate 3 puta nedelino od po 20-30 minuta. U protivnom
nema nikakvih prepreka da trenirate svakodnevno.
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Reénik

Starost
Podatak za proraéun maksimalnog pulsa.

Merna jedinica
Jedinice za prikaz km/h ili mph, Kjoule ili keal

Puls za sagorevanje masnoéa
Izradunata vrednost: 65% maksimalnog pulsa

Kondicioni puls

Izradunata vrednost: 75% maksimalnog pulsa

Reénik

Skup pojadnjenja pojmova

Simbol HI

Ako se pojavi “HI" to znadi da je ciljni puls prekoragen za 11

otkucaja. Ako Hl treperi, to znadi da je prekoragen maksimalni
puls. “HI” — nadzor je uvek aktivan.

Simbol LO

Ako se pojavi “LO” to znaéi da je stvarni puls za 11 otkucaja
maniji od ciljnog. “LO” - nadzor je aktivan ako se tokom tre-
ninga dostigne ciljni puls.

Maksimalni puls
Izracunata vrednost: 220 minus starost

Meni

Prikaz u kojem treba uneti ili odabrati vrednosti.

Puls

Merenje pulsa u minuti

Recovery

Merenje pulsa u fazi oporavka nakon zavrietka treninga. Prema
pocetnom i zavrinom pulsu, izmerenom u razmaku od jednog
minuta izraéunava se odstupanije i nivo fizicke kondicije. Kod
istog treninga, poboljsanje ovog stepena je mera za povecéanije
kondicije.

Ciljni puls

Odredena vrednost pulsa koju treba nadzirati.




PekomeHgauuun no npoBeAeHUIO TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCNayaraunu

OrnaeneHue o Bbibop uenesoro nynbca (FA 65%/ TPEHUPOBOK 141
YKa3aHus Mo TexHUKe FI 75%) 138 e TpeHMpOBKa BbIHOC/IMBOCTHU 141
6e30MacHOCTY 132 e Bgog uenesoro nynbca (40-199) 138 o VIHTEHCMBHOCTb Harpy3kiu 141
e Cepsuc 132 * [pepbiBaHne/3asepluerne e O6beMm Harpysku 141
TPEHUPOBKMU 138 .
e be3onacHoCTb Nonb3oBartens 132 Fnoccapumn 141
e Bo306HOBIEHME TPEHUPOBKM 138
OnucaHue 133-135
. e BoccTaHOBNeHUe (M3MepeHmne
* Obnacte dyHKUWA / KHOMKM 133 My/ibca B COCTOSAHUM OTAbIXA) 139
e Obnacte HAMKauum / ancnnen e MHAMKaLMA pe3y/bTaToB. OTOT 3HaK B PyKOBO/CTBE O3HayaeT
. 134-135 nocneaHen TPEHNPOBKU 139 CCbIZIKY Ha Fnoccapuii. B HeM obbacHAeTCA
Hacrtpounku 136 O6LMe yKa3aHus 139 COOTBETCTBYIOLLEE MOHATHE.
* Bpewms 136 e CucTeMHble 3ByKU 139
e MeTpuuyeckue / bputaHckue o BOCCTaHOBNEHME 139
eAVHULLbI U3MepeHuns 136
e PacueT cpegHero 3HayeHus 139
e CoxpaHeHune P1/P2 136
e YKa3aHWs KacaTesbHO U3MepeHUs
TpeHupoBka 137 nynbca 139
6e3 HacTpoeK/uU3MepeHuUs nynbca 137 M3MepeHune ¢ NOMOLLbI0 YLWHOW
C HacTpoiKamu 137 ;"“”C"' 139
3MepeHue C MOMOLLbIO
* Bpems 137 HarpyaHOro peMHs 139
e [lncrtaHums 137 M3MepeHue C NOMOLLbLIO PYYHOrO
e DHeprua (kJx/kkan) 137 nynpcomeTpa 139
e Bgog Bo3pacTa (10-99) 138 * 3ameHa akKymynstopa 140
o HacTpoiika 3ByKOBOro curHana e VHAMKauuns cTyneHn TopMmoxenus 140
(na/He) 138 PekomeHAaLMn No npoBeneHunto

Yka3aHuda no TexHuke
6e30nacHOCTM

Jna obecneueHns ceoen cobcteBeHHOM be3onacHOCTU

cobnopanite ceaylolime yKkasaHus:

. TpeHa)Kep cneayeT YCTaHOBUTL Ha noaxogauem ansa
YCTaHOBKW, MPOYHOM OCHOBAHUN.

e MNepen nepBbIM BBOAOM B 3KCMJlyaTaLMio CieAyeT NPOBEPUTH
NPOYHOCTb CoeAnHeHUN. [poBepKy c/ieayeT NOBTOPUTL
NpUMepHO Yepes 6 AHEeN 3KCnayaTauuu.

e Bo n3bexaHue TpaBM BCIeACTBME HEMPABUIBHON HArpy3ku unm
neperpysku TpeHaxep cneyeT UCMONb30BaTh TOMbKO B
COOTBETCTBMM C PYKOBOZCTBOM.

e YCTaHOBKA YCTPOMCTBA B MOMELLEHMAX C BbICOKON BIAXKHOCTbIO
Ha ANUTeNbHOE BPeMs He PEKOMEHAYETCA M3-3a OMaCHOCTU
06pa3oBaHMA PXKABUMHbI.

e PerynsapHo npoBepsniTe UCNPABHOCTb TPeHaXepa v ero
HaZfexauiee COCTOsHMe.

e [IpoBeeHMe NPOBEPOK MO TEXHMKe 6e30MacHOCTU OTHOCUTCS K
0653aHHOCTAM MoJsib30BaTeNs. Takme NPoBepKMN cieayeT
NPOBOAUTb PErYNAPHO U HaANeXaULMmM 0bpa3om.

e 3aMeHy AedEeKTHbIX UV MOBPEXAEHHbIX KOMMOHEHTOB cneayeT
BbIMOJIHATL HEMeANEHHO.MCNob3yinTe TONLKO OPUTMHASIbHbIE
3anyactu KETTLER.

e Jlo npuBeaeHNs B UCNPABHOE COCTOAHME yCTpOl;ICTBOM

132
RUS

NMoNb30BaTbCA 3anpeLlLeHo.

o COXPaHUTb YCTPONCTBO B NOCTOAHHOM 6€30MacHOCTU MOXHO
TOJIbKO MyTeM PerysispHOro nNpoBeAeHus NPOBEPOK Ha
Hasinume NoBPeXAeHNN 1 U3HOCA.

Jns Bawen cobcTBeHHOM 6e30nacHOCTU:

¢ [lepen HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCY/IbTUPYNUTECH Y
Bpaua, YTobbl 6bITL yBEPEHHbIMU B TOM, YTO BaM MOXHO
MUCNOJIb30BaTh 3TO YCTPOWCTBO AJ1A TPEHUPOBOK. PewieHne
Bpa4vya AO0JIXKXHO 6bITb OCHOBaHUeM AnA cocCtaB/ieHusa Balueil'l
nporpaMMbl TPEHUPOBOK. HenpaBuiabHaa TPEHNPOBKa NN
ype3MepHas Harpyska MoryT NnpuinHUTb Bpea, 340POBbIO.



OnucaHue

3J'IeKTpOHHaﬂ cncTteMa nMeeT cneaywoume beHKLLVIVIZ

e 2 pexuMa COXpaHeHUs INYHbIX HACTPOeK:
AncTaHuns n Bpems TPeHUPOBKU
HacTpoWiku TpeHnpoBKM
MNHAnKauma pe3ynbTaToB Noc/ieaHen TPEHUPOBKU CO
CpeAHUMU Y MAaKCUMabHbIMMW 3HAYEHUAMM

o HacTpoikuy KX/KM/4 Unu KKan/Munmn/u.

e PacueT pacxopna 3Heprum B 3aBUCMMOCTU OT Yyncnia
060pPOTOB M CTYMEHN TOPMOXEHUA

ObnacTtb hyHKUUN

Huxe 06bACHAETCA Ha3HaYeHMe NATU KHOMOK.

DISP SET (kpaTtkoe HaxaTtue)
° CMeHa MHAUKALNN BpeMeHVI B pe)KI/IMe FOTOBHOCTU K
TPEHMPOBKe

o [lepexop K cieaytolleMy napaMmeTpy Wamn nokasaTesio.
TeKyuime HaCTPOMKM AN 3HAYEHUS MPUHUMAKOTCA.

DISP SET (anutenbHoe Haxatue) RESET

e YpaneHue nokasartesiel Ass Hayana HOBOM TPEHNPOBKU
BO3MOXHO TOJIbKO B COCTOAHUMN MOKOS.

MuHyc - / noc +

ITU DYHKLMNOHANbHBIE KHOMKW NMO3BONAIOT U3MEHATH
3HAYeHMUs Pa3fINYHbIX NapamMeTpPoB nepen TPEHUPOBKOW:

e [O/UTeNbHOE HaxaTue > BbICTPpOoe M3MEHeHMe 3HAYEHWU;

e «MJIIOC» U «<MUHYC» HaXaTbl BMecTe: BoccTaHOBEHME
HacTpoek

MuHyc - (KpaTKoe HaxkaTue B pexume
MHAWKALUN BPEeMeHMU)

o MHAMKauMa AaHHbIX nocseaHen TpeHnposku (MEM) u
obwero kunometpaxa (ODO) (ogomeTp)

MuHyc - (anuTenbHOe Ha)aTue B
peXxuMme MHAUKALUN BPEeMEHWN)

e Hactpoiika Bpemenu (TIME)
o [lepexon oT ME k IM (SETTINGS)

Pexxum nuamkaumm ME = [24 4], [kunoaxoynu],
[knnomeTpbi]

Pexxum nuamkaumm IM = [12 u], [kunokanopuu], [Munu]
e AKTMBALMSA COXPAHEHUSA HACTPOEK TPEHUPOBKMU.

REC (NMynbc oTabixa ¢ OL,eHKON COCTOAHUA)

JTa d)yHKLI,I/IOHaﬂbHaﬂ KHOMKa NCnosib3yeTca Ana 3anycka
beHKLI.VIVI BOCCTAHOBNEHUA U onpeaeneHna OUueHKN
COCTOAHUA.

nonb3oBaTtensa

e [leMOHCTpauma AUCTAHLUU U BPeMEeHN TPEHUPOBKU
nonb3oBatens 1 unu nonb3osarens 2

o MHAnkaumna aaHHbIX nocnepHen TPEHNPOBKW.

N3MepeHune nynbca

Ons n3MepeHna nyabca MOXHO UCMOJ1b30BATb 3 UCTOYHMUKA:

1. YwHas knuncallltekep BCcTapnsetca B pasbem.

2. HarpyaHbii pemeHb 6e3 gatunkallpueMHUK B 3TOM
6710Ke 3/1eKTPOHMKMN YCTAHOBMEH 3a AMUCTIEEM.
HeobxoAnMO OTCOEANHUTL NOAK/IOYEHHYIO paHee
YWHY knuncy. HarpyaHbii pemeHb POLAR T34 6e3
CbeMHOI0 NpYeMHMKa MOXXHO NPUObpecTn B KayecTee
A0NOoNHUTENLHOro obopyaosaHus (apT. Ne 67002000).

3. PyyHoW nynbcoMeTp

-
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PekoMeHzaLunu no npoBeseHnIo TPEeHUPOBOK M PYKOBOACTBO MO 3KCnayaTtauum
O6nactb HANKaUnn / gucrniaen

Obnactb nHAMKaLUK (ancnnen) nHbopmupyeT

nonb30BaTeNAa O BbIMOTHEHUW PA3NTUYHbBIX beHKLI,I/IIZ.

Yactota waros (RPM)

10-140 [1/MuH.]
1 cermeHT = 5 [1/MUH.]

Mynsc (PULSE) @

MHauKauusa cpegHero 3HaYeHus |
®yHKUMA BOCCTAHOB/NIEHUA MyJbca
RECOVERY ——8—

MakcuManbHbIN
nynbclpeaynpexaeHuve (Muraer),—-
Makc. nynsc +1

3Hak cepaua (Muraer)—

nynbca -11
MoBbiWeHMe YacToThl Ny/bca

MpoitaeHa BepxHAsA rpaHULLA LLeIeBOro
nynbca +11
CokpalleHue 4yacToTbl Mybca

@)

MpoiiaeHa HUXKHAA rpaHuLa u,eneBoro__

AN

— li'i 'l
REC, ’%

]l fm

MAX Sl

—3ByKoBoOW curdan BKJ1./BbIKJ1.

lMpoueHTHOEe 3HAuYeHue

CpaBHeHMe akT. nynbc/Makc.
ny’nbC

VlHAI/I KauuAa 3Ha4yeHuAa nysbca
T 40-220 [1/MuH]

llpoyeHTHOe 3HaYeHue nyJsbca

3ByKoBoW curdan BKJ1./BbIKJ1.

lMpoueHTHOe 3HavYeHune

CpaBHeHue aKT. NysibC/MaKC.

PaccroaHne (DISTANCE)

3HaueHue 0,00 - 99,99

CkopocTtb

MHaukaumsa cpeaHero 3HayeHus

3HaueHue 0 - 99,9
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Pacxon 3Heprumn ,

KJOULE | KCAL

o [ |
! o Vo

KUNO4XOYJIU / KUWITOKAJIOPUN

Bpemsa (TIME)

3HaueHue: 0:00 - 99:59

CryneHb TopmoxxeHna (BRAKE)

MHauKaumsa cpeaHero 3HayeHus g

’: —  Ciynews1-10
o

3apag akkymynaropa

HanpsxeHue akkymynatopa

He[0CTaTOYHOE A8 U3MEpPeHUs
nynbca.

lNMoka3arenu
anMeprle nokasartenun JeMOHCTPUPYIOT NoKasaTenun npu
TPEeHUPOBKE Ha AOMallHEM TpeHaxepe.

Mpu TakoM xe yncie 060poTOB, KAk Ha PUCYHKAX, MOoKa3aTenu
CKOPOCTU U PacCTOAHMA HA NPOodeCcCHOHAIbHBIX TPeHaXKepax
HUXe.

Mpu 60 MUH-1 (06/MUH)
JomawHun TpeHaxep: = 21,3 kM/u
MpodeccmoHanbHbI TpeHaxep: = 9,5 kKM/u




PekomeHgauuv no npoBeAeHUI0O TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCNayaraunu
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e MuHycC - (anuTenbHOE HaxaTtue B pexnme nHankauuu

BpeMeHVI)MH,CLVIKaLI.MH 4aCOB Ha4YMHAET MUTraTb

HaxaTue «MUHYC» - / «nnc» + HacTpoika
WHAMKaLMU YacoB

HaxaTune DISP-SET [Mokasatenb MUHYT
HauMHaeT MuraTb

HaxaTtne «MUHYC» — / «nnc» + HacTpoiika
WHAVKAUUU MUHYT

HaxaTtune DISP-SET

HaxaTne «MUHYC» - [ «NAKC» +

HacTpoiika pexuma niankauum IM nnn ME

Pexnm nuamkaumm ME = [24 4], [kunoaxoynu],
[knnomeTpbi]

unm

Pexxum nuamkaumm IM = [12 u], [kunokanopuu], [Munu]

HaxaTune DISP-SET AkTuBMpyeTCs NnamaTb HACTPOeK
nonb3osatens 1

Haxatune «MUHYC» — / «nnoc» +

AKTUBUpPYeTCs NaMsaTb nonb3osaTtensa 1. [STORE]

Ecnun aktuBmposaH pexum STORE, To cneayiowme
HaCTPOWKN TPEHUPOBKU: BPEMSA, PACCTOSAHUE, SHEPTUs U
KOHTPOJb NyfibCa COXPAHATCA 1 0TOBpaxarTcs npu
KQXXA,0M HOBOWM TPEHUPOBKE.

HaxaTtne DISP-SET
AKTUBUPYETCS NaMATb HACTPOEK Mosib3oBaTens 2

HaxaTne «MUHYC» — [ «NAC» +

AKTUBUpPYeTCs NaMaTb nonb3oBaTens 2. [STORE]

Ecnu akTusmposaH pexum STORE, To cnepytouimne
HACTPOMKMN TPEHUPOBKU: BPEMS, PACCTOAHME, IHEPTUS U
KOHTPO/b NybCa COXPAHATCA U OTOBpaXarTCs Npu
K0V HOBON TPEHUPOBKE.

Haxatune DISP-SET
OTobpaxaeTtcs Bpems



TpeHnpoBKa

1. TpeHnpoBka 6e3 HacTpoek /
M3MepeHui nynbca / rOoTOBHOCTU K
TpeHUpOoBKe

e Haxatue kHonku DISP
JeMoHcTpupyeTcsa pexum «flepcoHa 1».
PexxuM «[OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE» AeMOHCTPUpyeTCs
€0 3HayeHueMm 0. 3HayeHue Nynbca oTobpaxaeTcs, ecin
CUIHAN MNyNnbCa U3MEPSAETCs C MOMOLLbIO YLWHON KAWMCHI,
PYYHOro NysbCOMETPA UAM BCTABHOIO NPUeMHUKA.
JeMOHCTpupyeTCa CTyneHb TOPMOXEHUS.

n/ vnan

e Haxatune negannCuyet BpemeHn TpeHUpoBKU «EX. TIME»,
pacctoaHus «DISTANCE», pacxona aHeprum n CKopocTu
oTObpaxkaeTcs Mo BO3pacTaHuIo.
JleMOHCTpupyeTCs KonmyecTso 0bopoTOB Nepanen.
AHMMaLMa Koneca akTMBHA

2. TpeHupoBKa c
HaCTPOMKaAMMU/U3MepeHUusaMu nynbca

MoxHo BBeCTU HaCTpOVIKVI 3HaYeHuM BpeMeHn, ANCTaHUuun,
SHeprun. C Havanowm TPEHNPOBKU 3TU NOKasaTenu
OTCYUTBLIBAKOTCA B O6paTHOM nopsake. Npu goctnmxeHnun
HYN€BOro 3Ha4eHuA nokKasateslb HA4YNHAEeT MUraThb,
nogaeTca BByKOBOVI curHan. lNMocne 3Toro otcyeT ¢
3aidaHHbIM NMOKasaTeneM Npoao/IKNTCA B BO3pacTaloLlLeM
nopagke.

B pexume «lMynbC» MOXHO HAaCTPOUTb KOHTPOJb NMynbca. B
3TOM pexume oTobpaxkaeTcs nokasartesb Nysbca C
OTKJIOHeHMeM -/+ 10 ypapoB, a TakKe npeBblilleHne
MaKCUManbHOro nynbca, Npu AOCTUXKEHUN KOTOPOro
M34aeTCs 3BYKOBOW CUTHa.

Bbl6op NepcoHanbHOro pexmnma

DNeKTPOHHas CcUCTemMa MMeeT 2 pexuma namaTu
nepcoHanbHbIX HacTpoek. C ux nomoLbio 2
TPEHMPYOLWMXCA MOTYT 3a4aBaTb Pa3Hble HACTPONKHU
TPEHMPOBKMW. DTO UMEET CMbIC/, €C/IM TPEHUPOBKA BCeraa
HauMHAEeTCsA C OAMHAKOBbLIMY HacTponkamu. Mpu 3ToM
NMOBTOPHbLIN BBOA, 3HAYEHUI HACTPONKMK nepen,
TPeHMPOBKON He TpebyeTcs. B pexume «lMonb3oBatens 1» u
«lMonb3oBaTtenb 2» Takxe NPOU3BOANTCA COXPaHEHMNe
0o6LLero BpemMeHu 1 KMIoMeTpaxKa TPeHUPOBOK.

AKTUBaLLMA NPOU3BOAMNTCA B PeXNME «AaKTUBMPOBATH

nepcoHasnbHble HacTponkM/namatb» [STORE].

e Haxartue «[onb3oBaTenb»: Bbibop nepcoHanbHOro
pexuma

UHankauuna: Muraet «[onb3oBaTtens 1, obuiee Bpems
TPEHUPOBKUN N KUIOMETPAX»

o C nomoubto «Mnc» nnm «MuHyC» BbiNoHAETCA BbIGOP
nepCcoHaNbHOro pexuma.

o Haxatne «DISP/SET» noaTeepxaaeT Bbibop
NnepcoHasbHOro pexmma

Hactpoiika Bpemenu (EX.TIME)

e BBeauTe 3HAYEHUS C MOMOLLLIO KHOMKU «MJTOC» UK
«MUHYC» (Hanpumep, 30:00).
MoaTeepaunTe BBOA HaxaTueM kHonku DISP/SET.

UHankauunsa: cnepyouwee meHo «AUCTAHLNS»

HacTpoiika paccroaHus (DISTANCE)

e BBeauTe 3HAYEHMA C MOMOLLbIO KHOMKW «MC» UK
«MUHYC» (Hanpumep, 7,50).
MoaTeepauTe BBOA HaxaTuem kHonku DISP/SET.

Unankaumna: cnepyowee MeHio «HEPTUS»

Hactpoiika otobpaxeHusa pacxoaa 3Heprum

(kO /KKan)

e BBeauTe 3HAYEHMA C NOMOLLBIO KHOMKU «MJTHOC» UK
«MUHYC» (Hanpumep, 780).
MopTBepanTe BBOA HaxaTueM kHonku DISP/SET.

e C NOMOLLbIO KHOMKW «MJIHC» UIN KMUHYC» Bbl6epVITe
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PekomeHgauuv no npoBeAeHUI0O TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCNayaraunu

eANHNLY U3MEePEeHNs - KUNOAXKOYN NN KMOKANopun.
MoaTBepaunTe BBOA HaxaTueM kHonku DISP/SET.
8! :Gﬂ :Gs%ﬂ \ E D UHankauna: cnepyowee meHio «Beoa Bo3pacTta»
W Beoz Bo3pacta (AGE)
REE "'FF/ FEE 50 \ / BBoA BO3pacTa HEOb6XOAUM A5 onpeneneHns U KOHTPOs
v v MaKCMManbHOro nysbca (3Hak MAX, 3ByKOBOW CUMIrHas, eciu
AKTMBMPOBAH).

N

e BBeauTe 3HAYEHUS C MOMOLLLIO KHOMKW «MJTOC» UIKU
«MUHYC» (Hanpumep, 50). Mocne BBOAA 3HAYeHUs byaeT
OCYLLLeCTB/IEH pacyeT MaKCMManbHOro nynbca (220 —
BO3PacT), KOTOPbIN B HawWeM cnyyae coctasnseT 170.
(" 4 i J E D MoaTBepAMTe BBOA HaxaTueM kHormku DISP/SET.

o o UHAMKALMA: Cefylolee MeHI0 «3BYKOBON CUMHAN»

OFF on ) 3BYKOBOW Npu nepexoae BepxHen rpaHuLbl
MaKCUMaJIbHOIo nyJsibCa
o BbibepuTe hyHKUMIO C CjMBOﬂOM Mpvi NOMOLLM KHOTKM

al BSJ -.5J «TUTHOC» WU KMUHYC».
% 2! % E D MoaTeepanTe BBOA HaxaTnem kHonku DISP/SET.
B Unankauma: cnepylollee MeHio — BbI6Op LLeieBOro nysbca
Fi

\ ] «FA 65%»

KoHTponb uenesoro nynbca FA 65%/Fl 75%
o Cpenarite BbIGOP C MOMOLLBIO KHOMKW «MJTHOC» UK
«MUHYC».

o CxuraHue xupa 65%, putHec 75% OT MaKCMManbHOroO
nynsca.lloaTeepamnTe BBOA HaxaTuem kHonku DISP/SET
(BbIXOA, U3 pexuma HaCcTPOWKM).

UHAnKaunA: pexnum roTOBHOCTU K TPEHUPOBKE U 3aJaHHble

HaCTPOMKM
8! AN
00 ulo
I&X
A infind Unu
RBE CFF 227
Y 2 Bsoz LieneBoro nysbca
E D BBoA 3HaueHus B AnanasoHe 40-199 npeaHasHaveH ans
< o Q :30 onpeaeneHns n KOHTPOs MysbCa BO BPEMs TPEHUPOBKM
v v W He3aBMCUMO OT Bo3pacTa (3Ha4yoK HI, 3ByKOBOI CMrHan,
OFF €C/IM aKTUBMUPOBAH, KOHTPO/b MaKCUMabHOTO My/bca
oTcyTcTBYeT). [l/is 3TOro npu BBOAE BO3pacTta cyieayer
yCTaHOBUTb 3HayeHune OFF.
aﬂﬂﬂw © T o S e OTMeHWUTe KOHTPOJIb MaKCMMaJIbHOIO MyJibCa C MOMOLLbIO
Yl s 1oo TR KHOMKW «MI0C» UNN «MUHYC». MHankauma: AGE OFF
"o % ""O ] 3 MoaTeepaunTe BBOA, HaxaTueM KHonku DISP/SET.
o P - - UHankauma: cnepyowas Hactponka — «LlesieBoit nynbe».
-
i o o' e BBeauTe 3HaYEHME C MOMOLLLIO KHOMKMU «MJHOC» UK
Jg0e g o0
[ T (= WA YT «MUHYC» (Hanpumep, 130).

MoaTeepanTe BBOA HaxaTmeM kKHonku DISP/SET (Bbixoa
13 pexunma HaCTPoMKHM).

UHAMKALNA: PEXUM FTOTOBHOCTU K TPEHUPOBKE U
3aZaHHble HACTPOMKHU

o KpyTute neganu.

1 v . @
gh{geag‘ | mmsn ECAM YCTaHOB/@HBI HOPMATMBBI, TO OCYLLECTBAAETCS
1 Ve gn; wO 0bpaTHbIi OTCueT.
ol u =
£ 30 -
= EL;‘ U,,m'a" MpepbiBaHue UM 3aBepLUEHNE TPEHUPOBKY
956%™ 634 268 Ecnn KonnyectBo 060pOTOB Meaaneit coctaBnset MeHee 10

B MUHYTY, 3/IeKTPOHMKA pUKCUPYeT npepbiBaHne
TPEeHMPOBKMN. AHMMALMOHHOE KoNeco nsobpaxaercs
nycTbiM. OTObpaxalTca nokasaTenu, 4OCTUTHYTbIE BO
BpeMs TPeHMPOBKMU. Yncno 06opoToB, MysibC, CKOPOCTb U
CTyneHb TOPMOXeHunAa 0T06pa)KaIOTCﬂ B Bnae cpegHux
3HAYEHUIN CO 3HAYKOM «D».

Pe3ynbTaTbl TPEHMPOBKM OTOBpaxatTcs B TedeHue 4
MUHYT. ECK 32 3TO BpeMs Bbl HE HaXKMeTe KHOMKY U He
NPOAOSIXNUTE TPEHUPOBKY, TO MEKTPOHHAA cucTeMa
nepenaeT B PEXUM OXUAAHMA C UHAMKALMEN BPEMEHU.

Bo306HOBNEHNE TPEHUPOBKU

Mpu NPOAOIXEHUN TPEHUPOBKU B TeYeHUE 4 MUHYT OTCYeT
He HauHeTCA cHayana — ByAyT UCMONbL30BATLCA NOCNeAHNE
MoslyYeHHble 3HAYeHUs.




dyHkuua RECOVERY

MN3MepeHue nynbca BO BpeMA OTAbIXA

e [lpu 3aBepLlIeHUN TPEHUPOBKM HaXMuTe kKHonky RECO-
VERY.

Unaunkaumnsa: REC

CoxpaHseTcs 3HayeHue nynbca (P1)

Mocne 3Toro oTobpaxaeTcsa TEKYLUA NySbC.

DneKkTpoHUKa byaeT n3MepsATh Baw NynbC B TeyeHne 60
CeKYHA.

CoxpaHseTcsa nokasaTtesnb nynbca yepes 60 cekyHz (P2)

OTobpaxaeTcsa pasHuLA 3HaYeHu nynscos (P1- P2) Ha

OCHOBE 3TOr0 3HaYeHMA onpenenseTcs oLeHKa
cocTosHus (Ha npumepe F 4,8).

Mo ncteyeHun 20 cekyHA UHAMKALUA ByaeT npekpalleHa.

Mpwn HaxaTun kHonkn «RECOVERY» npepbiBaeTcs
M3MepeHue nysbca B COKOMHOM COCTOSHUW UK
O0TOBOpaXeHMe OLEHKN COCTOSHUS.

Ecnu B Hauane uan B KOHL,E BPEMEHHOIO MPOMEXYTKa He
yOaeTcs U3MepuThb MysbC, oTobpaxaeTcs coobuieHme 06
olwmnbke: 3HaK «Err».

NMHavkKauua pesynbtaTtoB nocnenHewn
TPEHUPOBKU CO CpeaHNMU N
MaKCUMaJibHbIMU 3HAYE€HUAMU

o Haxartue «Monb3oBaTenb»: Bbibop NepcoHanbHOro
pexuma

Unaunkauua: MuraeT «Monb3osatens 1, obuiee Bpems
TPEHUPOBKU N KUNOMETPAX»

o C nomoLLblo KHOMOK «[10C» 1 «MUHYC» BbINONHsETCA
BbIGOP MEePCOHANBHOMO pexuma.

e [loBTOpHOE HaxaTue «Personen»

NHankaumna: CpefHne 3HAYEHMA NynbCa, % nynbca, Yncno
0bopoToB (yacTtoTa waros), KM/Y u cTyneHb
TOPMOXKEHUS Noc/ieaHeN TPEHUPOBKU C CUMBOJIOM [D].

e Haxatue «DISP/SET»

UHankaumna: MakcMmanbHble 3HAYeHMs Nynbca, % nynbea,
RPM (yactoTa waros), KM/Y u cTyneHb TOPMOXEHUs
nocneaHen TPeHMPOBKU € cumBonom [MAX].

o Haxatue «DISP/SET»

UHankaumna: PeXXuM roTOBHOCTU K TPeHUPOBKe C
3a4aHHbIMU HaCTpOVIKaMM nUn 6e3 Hux.

lpumeyaHue:

MokasaTenun nocnefHen TPEHUPOBKN OTHOCATCA TOMbKO K
nocnegHemy aTany TpeHnpoBku. Haxxatme kHonku «RESET»
WM aKTUBALMA PEXMMA OXMAAHUA C MHAUKALMEN BPEMEHU
COXpaHAeT HOBble MoKa3zaTenu v yaanseT npeabliayliue.

FB601/610
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PekomeHgauuu no npoBeAeHUIO TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCNayaraunu

Ob6uw e ykazaHus

CucreMHble 3ByKu

BknioueHue
I'Ip|/| BK/NIKOYE€HNU, BO BpeMA NPOBEPKN CErMeHTOB
BOCMpPOn3BOANTCA 3ByKOBOI7l CUrHan.

HacTtpoiiku
I'Ip|/| AOCTUXEHUN HOPMATUBOB BpeMeHN, paCcCTOAHUA N pacXoa
JHepruuy BoCnpoun3ssoaunTca KOpOTKMI;i 3ByKOBOI7I CUrHan.

lMpeBbilIeHMe MaKCMMaIbHOIO NyNbca
ECn yCTaHOBMIEHHBI MAaKCUManbHbIN MyabC MPEBbILIAETCS HA
OAVH yAap, BOCMPOU3BOAUTCA 2 KOPOTKUX 3BYKA.

BocctaHoBneHue

PacueT oueHkun coctosaHus (F):

OueHka (F) = 6.0 - | 10x (P1-P2) PPll_Pz :

P2 = lMNynbc oTabixa
F6.0 = Nnoxo

P1 = MNynbC Harpy3sku
F1.0 = OueHb XOpoOLWO

PacueTt cpenHero 3HayeHus

PacueTbl CpeHUX 3HAYEHUI OCHOBBIBAKOTCA HA AAHHbIX
TPEHUPOBOK, NpoLeawnx A0 cbpoca nnn nepexona B CrsaLuii
pexum.

YKa3saHuA KacaTeslbHO U3MepeHus nynbca

Pacuet nynbCa Ha4YMHaeTCA, Korga 3Ha4okK cepaua Ha aucnnee
MUraeT B TaKT BalWleMy nyJibCy. l/I3MepeH|/|e C noMoubo yI.IJHOVI
KAuncel Jatunk nynbca Mcnosnb3yeTt MHd)paKpaCHbIVI ceeT. OH
n3imepaeT USMeHeHUa BETONPOHNLAEMOCTU KOXW, Bbl3blBa€Mble
yaapaMmu nynbca. I'Ipe)K,u.e 4YeM 3aKpenunTb AaTYUK NysibCa Ha
MOYKe yXa, CUJIbHO NOTpuUTE ee 10 pa3 Ana yckopeHus
KPOBOTOKaA.

M3beranite MMMyAbCHLIX MOMEX.

o AKKYpaTHO 3aKpenuTe yLIHYH KAUMCY Ha MOYKe yxa 1
HanpuTe Hanbonee 61aroNpPUATHYIO TOUKY A8 U3MEPEHUS
(3HAYOK cepALa AOJIKEH MUTATb HEMPEPLIBHO).

e He TpeHWpyWTECh NPU APKOM OCBELLEHUWN, HANPUMED, BO3E
HEOHOBbIX W FA/IOreHHbIX NaMI, TOYEUYHbIX CBETUILHUKOB, a
TaKXe Ha COMHLE.

e [lONTHOCTbIO UCKIOUYUTE Bm6pau,vw| YWHOro Aat4ymka n ero
Kabens. Bcerpa 3akpennante kabenb Ha o4exae C NOMOLLbO
3aXnNMa, a nyvule Ha rosioBke C NOMOLLbK MOBA3KMW.

M3mepeHune C NoOMOLLbIO HAarpyaHOro pemMHs
CMOTpWTE COOTBETCTBYIOLLEE PYKOBOACTBO MO 3KCMIyaTaLUN.

M3MepeHMe C NOMOLLbIO PyYHOIo NyJ/ibCOMeTpa
MUHMManbHOE HanpsXXeHue, CO34aBaeMOe MPu COKpaLLeHUN
cepaua, pukcupyeTcs gatumkamu u obpabartbiBaeTcs
3NEKTPOHUKOW.

e OXBaTWUTE KOHTAKTHbIE MOBEPXHOCTMU NALOHAMU 0BEUX PYK.
e 36eranTe peskux ABUXKEHUN.

o [lepXXuUTe pyKN CMOKONHO, HE TPUTE KOHTAKTHbIE
NMOBEPXHOCTMU.

lMpumeyaHue:

OZHOBPEMEHHO MOXHO UCMO/b30BaTh TONLKO OAUH CMOCO6
M3MepeHus nynbca: AM6O C MOMOLLBIO YLWHON KANUMCHI, 1M6O C
NMOMOLLbIO PYYHOrO MybCOMETPA, MO0 C MOMOLLbIO HArPYAHOrO
pemHs. Eciv B pa3beme nynbcoMeTpa HeT Kabens yWHON KANMNChI
W BCTABHOTO NPUEMHMKA, TO aKTUBMPOBAH PYYHOW

nynbcomeTp. Mpn NOACOEAUHEHWUMN YILHOW KAUMCbI UAU BCTABHOIO
NpreMHMKA K pasbeMy NysibCOMETpa Py4yHOMN MynbLCOMETP
aBTOMATUYECKU AeaKTuBUpyeTcs. LITekep AaTYNKOB PyYHOro
nyNbCOMETPA U3BJIeKATb HE HYXHO.

3ameHa b6aTapeek

Ecnan Ha naHenu nHamnkaumm 0To6pa>KaeTc;1 CUMBON 6aTapeV|, 3TO

0603HayaeT, YTO HAMPHKEHWUS aKKYMynaTopa He XBaTaeT A4S
n3MepeHus nynbca. HeobxoaMMO 3aMeHUTH
akkymynatop.lfokasaTenu KUIoMeTpaxa v BpeMeHU n Bce
HaCTPOWKU NpU 3TOM TepatoTcs. Takke cneayeT 3aHOBO
YCTAHOBUTb BpeMs.

NMupnkauunsa CTyneHn TOpMOXeHuna

PerynupoBka Topmo3sa noapasaenserca Ha ctyneHn 1-10. Ecamn
3TO AeneHue byaeT HapyleHo, Bbl cMoXeTe BOCCTAHOBUTL €ro
npexHune 3HaYeHus:

e [poBepbTe, MOAKIOYEH M 3-X MONAPHbIA COANHUTENbHBIN
kabenb ¢ 0bpaTHON CTOPOHLI AUCHNEs.

e BcCTaBbTe akKKyMynsaTopbl U 3aXmuTe KHomnky «DISP/SET», noka
He byaeT npousBeseHa NPOBepPKA CErMeHTOB.

o [lepekounTe pysieBoe KOMeCo B PeXUM MUHUMaNbHON
HacTpouku. Mpu oTobpaxkeHun 3HaveHnn «0%», «<BRAKE 0»
HaXmuTe KHonky «DISP/SET»

o [lepeknounTe PyneBOe KOJIECO B PEXUM MAaKCUManbHOM
HacTpowku. Mpu oTobpaxeHnn 3HayeHnn «100%», «BRAKE 10»
HaXmuTe KHOMNKy «DISP/SET».

Mpouecc 3aBepLueH.

PekomMeHAaLMn No nNpoBeseHUI0 TPEHUPOBOK

3promeTpV|;| Mncnosb3yeTca B CI'IOpTI/IBHOVl MegununHe n
aTneTuyeckou NoaroToBKe Ass NMPOBEPKN COCTOAHMA Ccepala,
KpOBeHOCHOI7| N AblXaTeNbHON CUCTeMbI.Bbl OCTUrHETE
XenaeMbiX pe3ynbTaToB Yepe3 HECKOJIbKO HeAeNb, eCNn:

1. Bbl focTuraeTe onpeseneHHbIX pe3ynbTaToB C MeHbLUEeN
Harpy3kon Ha cepAlie, YeM paHbLUe.

2. Bbl BblgepMBaeTe onpeaeneHHy Harpy3Ky B TeyeHue
LJINTENbHOIO BPEeMEeHU, MPU 3TOM Harpy3ka Ha cepalie He
M3MeHseTCs.

3. Bbl 6bICTpee NpUxXoAUTe B HOPMY MoOC/e onpeaeneHHoM
Harpysku Ha ceple, Yem paHblue.

OpureHTUPOBOYHbIE NOKa3aTenun ang
TPEHUPOBKU HA BbIHOCINBOCTb

MakcuManbHbIN NynbC: 104 MaKCUManbHON Harpy3Kon
noapasymeBaeTcs AOCTUXEHUE MHANBUAYASILHOIO
MaKCMManbHOro nynbca. MakCMManbHO BO3MOXHAs YacToTa
cepAeyHbIX COKpalLLeHWI 3aBUCUT OT Bo3pacTa.34ech AeNCTBYeT
3Mnupuyeckas hopmMyna: MakCMManbHas 4YacToTa CepAeUHbIX
COKpALLEHUM B MUHYTY COOTBeTCTBYeT 220 yaapaM MUHYC
3HayeHue BO3pacTa.

Mpumep: Bo3pact 50 net -> 220 - 50 = 170 ypapoB B
MUHYTY
MHTEeHCUBHOCTb HAarpy3kKku

Mynbc Harpy3ku: ONTYManbHas MHTEHCMBHOCTb HArPY3KM
[OCTUraeTcs B AManasoHe 65-75% oT MakCUMasibHOrO Mysbca
(cM. avarpammy). B 3aBMCMMOCTM OT BO3pacTa 3TO 3HAUYeHue
M3MeHseTCs.

Aunarpamma nynbca

Mynbc dUTHEC U CKMIraHUe Xupa
220 [ ————
200 ——MakcMManbHbIN NynbC
\\ (220 MUHYC BO3pacT)
180 L
160——F———= nNynbc ana sanamun ———————+——
—
140 ~= -(__ buTHeCOM T~
L (75% OT Makc. nysbca) T~
120 Jr=—e | | | == -
Se-—a T -~
o R e W
~ Mynbc ana coxuranus s+-do_
80 Kupa =1
(65% oT Makc. nysbca)
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Ob6beM Harpysku

AnnTenbHOCTb TPEHUPOBKU M KOJIMYECTBO TPEHUPOBOK B
HefentoONTUManbHbIN 06beM HAFPy3KU AOCTUIAETCA, KOraa B
TeyeHue ANINTENbHOIO Nepruoaa BpeMeHu nyabC NoAAEpPKUBAETCS
Ha ypoBHe 65-75% oT makcumyma.

3MI'IVI|DVILIECKOE npasuno:

YacToTa TPEHUPOBOK MpoAoNKUTENBHOCTD
TPEeHUPOBOK

exeaHeBHO 10 MuH

2-3 X pa3a B Heaento 20-30 MuH

1-2 x pasa B Hepento 30-60 mMuH

HaunHaowmm Henb3a cpasy NpPUCTynaTh K TPEHUPOBKAM
AnnTenbHOCTbIO 30-60 MUHYT.

TpeHVpOBKA A5 HAUMHAOWMX B NepBble 4 HeAenn A0MKHA
BbIMIAAETh CNleAytolWmM obpasom:

YacToTa 3aHATUA  Ob6beM TPEeHUPOBKMU

1-3 Hepensa

3 pasa B HeAenw TpPeHUMPOBKA 2 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA AN FTUMHACTUKN
TpeHNPOBKA 2 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA AN FTUMHACTUKN

TpeHUpoBKa 2 MUHYTHI
2-a Hepens

3 pasa B Heaenw TpeHUpPOBKA 3 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTaA AN FTUMHACTUKN
TpeHNPOBKA 3 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA AN FTUMHACTUKK

TpeHUpPoBKAa 2 MUHYTHI
3-a Hepensa

3 pasa B HeZento TpeHMpPOBKA 4 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKM
TpeHUpoBKa 3 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKM

TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
4-3 Hepensa

3 pasa B HeZento TpeHMpPOBKA 5 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKM
TpeHupoBKa 4 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKK

TpeHupoBKa 4 MUHYTLI

Mepea Kaxaon TPEHUPOBKOWM U NOC/e TPEHUPOBKU HEOBXOAUMO
BbIAENATb MO 5 MUHYT Ha 3aHATUA FTMMHACTUKON ANA pa3orpesa u
oxnaxaeHus. Mexay AByMS TPEHUPOBKAMM LOMKEH ObITb OAUH
[eHb 6e3 TPEHVNPOBKYW, eC/ B JasibHELWEeM Bbl MaHUpYeTe
NPOBOANTL TPEHMPOBKM 3 pa3a B Hegento no 20-30 MUHYT. B
LPYroM c/lyyae NMpoOTMBOMOKA3aHUMN ANA eXeLHEBHbIX

FB601/610

TPEHWPOBOK HeT.

Fnoccapuum

Bospacrt
I'IapameTp Ana pacyeta MakKCMMaZibHOro nynbca.

N3mepeHne
EanHuubl n3mepeHna AnAa BolBOAa HA 3KPaAH: KUWJIOMETPbI Uin
MWUAN B YaC, KUIOAXOYNIU NN KNTOKANopUn.

I'Iynhc ANna OKUraHna xuvpa
TekylWwmt Nnynbc — 65% OT MaKCMMaNbHOIO 3HAYEHUS.

Mynbc ansa nopaepkaHua ¢pusnueckon ¢popmbl
TekylWwmt Nynbc — 75% OT MaKCMMaNbHOMO 3HAYEHUS.

Moccapui
Pasaen, B KOTOpoM cobpaHbl 06BACHEHUA NOHATUN.

3Hauok HI

MNoseneHne 3Hauka Hl o3HavaeT, YTo TeKyl M NyabC Ha 11
YAQPOB Bblle ueneBoro. Ecam 3Havok HI Muraer, To npesbilleH
MaKCMManbHbIf NynbC. KOHTPOAb MpeBbIeHUs Nybca akTUBEH
BCerpa.

3Hauok LO

MossneHue 3Hauka LO o3HayaeT, YTO TeKywWw M nyabc Ha 11
YAAPOB HMXe LeNieBoro. ®PYHKLMNA KOHTPOSA C BbIBOAOM 3HayKa
LO aKTuBHa nulb B TOM C/yyae, eCin ANs TPEHUPOBKU 3a4aH
LLeneBomn nynbC.

MaKcuMManbHbIN NMyNbC
3Haqume, nonyvyeHHoe B pe3ysbTaTe MaTemMaTunyeckon onepauuun
«220 - BO3pacT».

MeHi0
Ob6nacTb BBOAA UK BbIDOPA 3HAYEHUN.

Mynbc
dukcauma KonnyecTsa COKpaLIJ.EHI/II7| cepaua B MUHYTY.

BoccraHoBneHue

MN3MepeHue nynbca B CNOKOMHOM COCTOSSHUM MPW 3aBepLIEHUN
TPEHWPOBKU. BblunCiseTCs paznnumne Mexay 3HaYeHUsMu nysbea,
NOJIyYEHHBIMY MPU 3aMepax C MHTEPBAJIOM B OAHY MUHYTY, U
onpenenseTcs oueHKa coCTosAHUA. Mpu OANHAKOBBIX
TPEHWPOBKAX yNyylleHne 3TON OLLeHKMN ABASETCS MPU3HAKOM
ynyyweHus pusnyeckomn Gopmsl.

LleneBoi nynbc
3a,u,aHHoe 3HavyeHUe nynbCa, noasiexatlee KOHTPOJIO.
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