


1. Erklarung der LCD - Anzeigewerte

1. Zeit/Stopp

In diesem Feld wird je nach Anzeigestatus die verstrichene Trainingszeit von 00:00
bis

maximal 99:59 (Minuten:Sekunden) gezahlt und angezeigt oder mit STOPP der
Pause-

Modus signalisiert.

2. Anzeigefeld
Zeigt je nach Anzeigestatus BMI, Koérperfett, Geschlecht, Alter, Korpergréf3e oder
Korpergewicht an. Wahrend der Trainingseinheit ist dieses Feld nicht aktiv.

3. Puls/BMR
Zeigt je nach Anzeigestatus die aktuell wahrend des Trainings gemessene
Pulsfrequenz
(Herzfrequenz) von min. 40 bis maximal 220 Schlage oder nach Durchfihrung der
BMR,
KORPERFETT-, BMI-Messung das Messergebnis.
e Genauere Hinweise und Ratschlage zum Thema Pulsmessung finden Sie im
Kapitel ,Puls-, Herzfrequenzmessung.*
e Liegt das BMR-Messergebnis tber 9999 kJ wird im Hinweisfeld ,UEBER
10000*
angezeigt. Um das richtige BMR-Messergebnis zu erhalten, ist in diesem Falle
zum im Anzeigefeld ,BMR" angezeigten Wert 10000 zu addieren.

4. Km/h (Umndrehungen pro Minute)

In diesem Feld werden alle drei Sekunden abwechselnd die aktuelle Geschwindigkeit
von 0 bis 99,9 km/h und die aktuelle Trittfrequenz (Umdrehungen pro Minute) von O
bis 999 angezeigt.

5. Distanz

In diesem Feld wird die zurtickgelegte Wegstrecke in km von 0,0 bis maximal 99,9
km

gezahlt und angezeigt.

6.Watt
Zeigt den aktuellen Tretwiderstand von 0 bis 999 Watt an.
e Watt kann ausschlielich im drehzahlunabhangigen ,WATT-PROGRAMM" in
5er- Schritten bis max. 400 Watt voreingestellt werden.




7.Kilojoule
In diesem Feld wird die verbrauchte Energie in Kilojoule von 0 bis maximal 9999

Kilojoule angezeigt und gezahlt.

8. Tretwiderstandstufen (1-32)

Bei den angegebenen Kilojoulewerten handelt es sich um Richtwerte ohne
medizinische Genauigkeit.
Diese Formel wurde in Zusammenarbeit mit den ,Sportwissenschaften
Salzburg* entwickelt.
Bei manchen Fitnessgeréaten wird der Energieverbrauch in Kalorien angezeigt.
Umrechnung:
1 Kilokalorie (kcal) = 4,185 Kilojoule (kJ)

1 Kilojoule (kJ) = 0,239 Kilokalorien (kcal)

Jedes der 16 rechteckigen Kastchen der 10 Balken stellt 2 der 32 Widerstandstufen

Wird in einem Programm eine bestimmte Trainingszeit voreingestellt, gilt:
Trainingsdauer jedes Balkens = voreingestellte Trainingszeit: 10 (Balkenanzahl).

9. Hinweisfeld (Hilfefunktion - Meniifihrung)

In diesem Textfeld werden die wichtigsten Hilfestellungen tber die vom Benutzer

durchzufihrenden Bedienschritte angezeigt:

die wichtigsten Anzeigentexte:
- PROGRAMM-NAME

- GEWICHT WAEHLEN
- GROESSE WAEHLEN

- UEBER 10000

- KILOJOULE WAEHLEN
- SENSOREN UMFASSEN
- WATTSTUFE WAEHLEN

WAEHLEN bedeutet, einen Wert mit den Tasten + und — voreinzustellen!

- GESCHLECHT WAEHLEN

- MODUS DRUECKEN
- ZEIT WAEHLEN

- DISTANZ WAEHLEN
- PULS WAEHLEN

- TRETEN BEGINNEN
- ALTER WAEHLEN

1.10. Anzeigewerte im Uberblick:

( 1.10. Anzeigewerte im Uberblick:
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Erklarung der Tastatur

2.1 Modus — Taste

Es werden mit der + und — Taste voreingestellte Werte (z.B. Alter,

Zeit, Zielpuls) bestéatigt. Das Hinweisfeld der LCD-Anzeige macht m
Sie aufmerksam, wenn die Modus-Taste zu bestatigen ist.

2.2 Zuriickstellen/Pause-Taste/Reset

- Mit kurzem einmaligem Driicken kdnnen Werte
zurlickgesetzt werden. ZURUCKSTELLEN/PAUSE

- PAUSE-MODUS:
Kurzes einmaliges Drucken wahrend des Trainings. Stopp signalisiert den Pause-
Modus und die Zeit stoppt. Nur durch erneutes Driicken der ZURUCKSTELLEN/
PAUSE- Taste kann der Pause-Modus beendet werden.

- RESET (Neustart):
Wird die Taste langer als 3 Sekunden gedriickt, startet der Computer neu.

2.3 Minus — Taste

Mit dieser Taste kann der Eingabewert verringert werden.

Es kann eine Auswahl getroffen oder Werte (z. B. Alter, Zeit,
Zielpuls) voreingestellt werden, welche mit der MODUSTaste
bestatigt werden missen.

Wird die Taste Uber einen langeren Zeitraum gedriickt,

verringert sich der Eingabewert automatisch.

Wahrend des Trainings kann der Tretwiderstand reduziert werden.

2.4 Plus-Taste

- Mit dieser Taste kann der Eingabewert erhéht werden.

- Es kann eine Auswahl getroffen oder Werte (z.B. Alter, Zeit,
Zielpuls) voreingestellt werden, welche mit der MODUSTaste
bestatigt werden missen.

- Wird die Taste Uber einen langeren Zeitraum gedrickt,
erhoht sich der Eingabewert automatisch.

- Wahrend des Trainings kann der Tretwiderstand erhdoht werden.

A Nicht mdglich im Berg-, Intervall-, Zielpuls-, Watt- und Test-Programm!

2.5. Programm-Tasten
Nach dem Computerstart kann durch Dricken der jeweiligen Programmtaste das
gewtinschte Programm aufgerufen werden.
Das Hinweisfeld der LCD-Anzeige macht Sie aufmerksam, wenn eine Pro-
grammtaste zu betétigen ist.




2.6 Erholungspulsmessung/Fithessnote

1. Dricken Sie nach Beendigung des Trainings die Taste u
ERHOLUNGS-MESSUNG und halten Sie die Handpuls-Sensoren

umfasst, oder legen Sie einen handelsublichen Brustgurt um.

2. Der Computer stoppt alle Anzeigen aul3er Zeit und Puls. Die Zeit lauft von
00:60 bis auf 00:00 zuriick. Wird 00:00 erreicht, erscheint auf der
Computeranzeige die vom Computer errechnete Fitnessnote.

3. Die Fitnessnote wird wie folgt errechnet: Der Computer vergleicht den max.
Puls innerhalb der ersten 20 Mess-Sekunden mit dem min. Puls der letzten 40
Mess-Sekunden. Aufgrund der Differenz wird eine Fitnessnote von F1 bis F6
(F1 = sehr gute Pulserholung; F6 = schlechte Pulserholung) vergeben.

4. Nach Anzeige der Messergebnisse kommen Sie durch erneutes Driicken der
Taste ,ERHOLUNGS-MESSUNG" zurlick ins Hauptmend.

Bitte beachten Sie, dass dieses Programm ausschlie3lich den min. und
max. Puls
innerhalb der einen Minute Messvorgang vergleicht. D. h. wird z. B. mit

Differenz

zwischen min. und max. Puls geringer sein, als nach einem Training mit
héherer

Intensitat. D. h. die Fitnessnote wird entsprechend ,schlechter” ausfallen.

geringer
e Intensitat trainiert und die Erholungspulsmessung getatigt, wird die

ES SOLLTEN SOMIT NUR ERHOLUNGSWERTE VON TRAININGSEINHEITEN
MIT LEICHER DAUER UND INTENSITAT MITEINANDER VERGLICHEN
WERDEN.



3. Puls-, Herzfrequenzmessung
Die Pulsmessung kann auf zwei Arten erfolgen:

1. Handpulsmessung: Am Lenker befinden sich die beiden Handpuls-Sensoren. Bitte
achten Sie darauf, dass immer beide Handflachen gleichzeitig auf den Handpuls-
Sensoren auflegen. Sobald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein kleines Herz am
Monitor neben der PULSAnNzeige. Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung,
weil es durch Bewegung, Reibung, Schweil3 etc. zu Abweichungen vom
tatsachlichen Puls kommen kann. Bei manchen Personen ist die pulsschlagbedingte
Hautwiderstandsanderung so gering, dass das Ergebnis nicht fir eine genaue
Handpulsmessung verwendet werden kann. In diesem Falle empfehlen wir die
Anwendung der Cardio-Pulsmessung.

2. Cardio-Pulsmessung: Im Handel sind sogenannte Cardio-Pulsmesser erhéltlich,
die aus einem Brustgurt und einer Armbanduhr bestehen. Der Computer ist mit
einem Empfanger (ohne Sender) flr gangige Cardio-Pulsmessgeréte ausgestattet.
Sollten Sie im Besitz eines solchen Geréates sein, so kdnnen die von Ihrem
Sendegerat (Brustgurt) ausgestrahlten Impulse auf der LCD-Anzeige abgelesen
werden. Verwenden Sie immer einen neuwertigen 5-kHz-

Brustgurt (z.B. Modell T31 UNCODED (UNCODIERT) von Polar), um eine optimale
Signalibertragung zu gewabhrleisten.

Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet (Sie tragen einen
A Brustgurt und legen gleichzeitig lhre Hande auf die Handpuls-Sensoren), so

hat die Handpulsmessung Vorrang.

Bitte Beachten Sie:

e Beide Pulsmessarten sind nicht fir medizinische Zwecke geeignet!

e Wird das Zielpuls-Programm verwendet, muss fur eine genaue Steuerung der
Belastungsintensitat die Pulsabnahme uber einen handelstublichen 5-kHz-
Sendebrustgurt (z.B. Modell T31 von Polar) erfolgen.

e Die Handpulsmessung wird aufgrund der Messungenauigkeit beim
Zielplus-Programm automatisch deaktiviert.

e Dass auch bei der Verwendung der Cardio-Pulsmessung die
Herzfrequenzibermittlung durch externe EinfluRfaktoren wie z.B. eine
Starkstromleitung oder ein Mobiltelefon beeinflusst werden kann.




4.Programmauswahl und Programmbeschreibung

1.Programm-Anwahl

Durch Driicken der Gewiinschten Programm-Taste kann das jeweilige Trainingsprogramm aufgerufen
werden.
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2. Programm-Beschreibung

4.2.1 Schnellstart-Programm -

Programmbeschreibung:
Es handelt sich um ein so genanntes Quickstart-Programm. Taste driicken und sofort kann mit dem
Training begonnen werden.

1.Treten Sie in die Pedale,
um mit dem Training zu beginnen.

Der Tretwiderstand kann mit
und B wahrend
des Trainings reguliert werden.

a0 | ! | ] B

Pause-Modus:

Wird durch kurzes, einmaliges Driucken der ZurtickstellenPause-
Taste aufgerufen. Stopp erscheint im Anzeigenfeld und alle Werte
stoppen mit dem Zahlen. Um die Trainingseinheit wieder
fortzusetzen, erneut Zurtuickstellen/Pause-Taste drucken.

Programm beenden:
Ein Programm kann nur im Pause-Modus durch Driicken einer
beliebigen Programmtaste oder durch einen Reset beendet werden.




4.2.2 Manuelles Programm

Programmbeschreibung:

In diesem Programm kann der Tretwiderstand wahrend des Trainings individuell eingestellt werden.

Wenn gewiinscht, kénnen Sie auch Werte fir ein Training im Countdown einstellen.

1. Treten Sie in die Pedale, um mit dem Training zu beginnen oder driicken Sie,
um — wenn gewinscht — Werte fir ein Countdown-Training vorzugeben.

Vorgabe von Werten fur ein Countdown-Training (Schritt 2—6):

2 Vorgabewerte fur ZEIT

mit + und — eingeben, v
mit MODUS-TASTE
bestatigen.

5. Vorgabewert fir PULS

mit + und — eingeben,
mit Modus-Taste
bestatigen

Der Computer macht Sie durch
ein Signal aufmerksam, wenn
der voreingestellte Pulswert
Uberschritten wird.

6. Treten Sie in die Pedale,
um mit dem Training zu
beginnen.

Mit Modus kdnnen Sie die
Vorgabe von Werten flr ein
Countdown Training wieder-

3 Vorgabewert fiir DISTANZ

mit + und — eingeben, mit
Modus bestétigen.

4 Vorgabewert fir

IR

KILOJOULE
mit + und — eingeben, mit
Modus bestétigen.

I
Samtliche notwenigen Bedienschritte werden
im Hinweisfeld der LCD-Anzeige angezeigt.

Der Tretwiderstand
kann mit + und — wéahrend des Trai-
nings reguliert werden.

Ist ein Vorgabewert
bestatigt, kann durch
Dricken der
Zurlckstellen/Pause-
Taste

wieder auf diesen
vorhin eingegebenen
Vorgabewert
zugegriffen werden.
Dies gilt

nur wahrend der
Eingabe.

holen bzw. korrigieren

Pause-Modus:

Wird durch kurzes einmaliges Driicken

der Zuriuckstellen/Pause-Taste aufgerufen.
Stopp erscheint im Anzeigenfeld und alle
Werte stoppen mit dem Zahlen. Um die
Trainingseinheit wieder fortzusetzen, erneut
Zurlckstellen/Pause-Taste drucken.
Programm beenden:

Ein Programm kann nur im Pause-Modus
durch Driicken einer beliebigen Programmtaste
oder durch einen RESET (Neustart)

beendet werden.




4.2.3 Individual — Programm

Programmbeschreibung:
In diesem Programm kann ein individuelles Typen-Trainingsprogramm zusammengestellt und

gespeichert werden.

1 Treten Sie in die Pedale, um mit einem bereits gespeicherten Trainingprofil zu trainieren oder
driicken Sie die Modus-Taste, um — wenn gewiinscht — ein individuelle Trainingseinheit zu

programmieren.

Programmierung einer Trainingseinheit (Schritt 2-7):

2 Widerstand fur 1.
Balken

Mit + und — einstellen, mit
Modus bestatigen.
Analog sind Balken 2-10
ZuU programmieren.

3 Vorgabewert fir Zeit
Mit + und — eingeben,
mit MODUS bestatigen. /'

6 Vorgabewert fur PULS
mit + und — eingeben, mit
MODUS bestétigen.

3 Vorgabewert fiir DISTANZ

Der Computer macht Sie
durch ein Signal aufmerksam,
wenn der voreingestellte

Samtliche notwenigen Bedienschritte werden
im Hinweisfeld der LCD-Anzeige angezeigt.

Pulswert Giberschritten wird.

7 Treten Sie in die Pedale um
mit dem Training zu
beginnen.

Mit Modus kdnnen Sie die
Vorgabe von Werten fir ein
Countdown-Training
wiederholen bzw. korrigieren.

Ist ein Vorgabewert bestétigt, kann durch
Drucken der Zuriickstellen/Pause-Taste wieder
auf diesen vorhin eingegebenen Vorgabewert
zugegriffen werden.

mit + und — eingeben, mit
Modus bestatigen.

4 Vorgabewert fur
KILOJOULE

mit + und — eingeben, mit
Modus bestatigen.

Pause-Modus:

Wird durch kurzes einmaliges
Dricken der
Zurlckstellen/Pause-Taste
aufgerufen. Stopp erscheint im
Anzeigenfeld und alle Werte
stoppen mit dem Zahlen. Um
die Trainingseinheit wieder
fortzusetzen, erneut
Zuruckstellen/Pause-Taste
driicken.

Programm beenden:

Ein Programm kann nur im
Pause-Modus durch Driicken
einer beliebigen Programmtaste
oder durch einen RESET (Neustart)
beendet werden.




4.2.4 Intervall-Programm

Programmbeschreibung:

Dieses vorprogrammierte Intervall-Programm zeichnet sich durch eine immer in gleicher Reihenfolge
wiederkehrenden Belastungs- und Entlastungsphase aus.

Es sollte wegen der starken Intensitatsschwankungen erst nach 2-3 Wochen Training verwendet

werden.

1 Treten Sie in die Pedale, um mit einem bereits gespeicherten Trainingprofil zu trainieren oder
driicken Sie die Modus-Taste, um — wenn gewlnscht — ein individuelle Trainingseinheit zu

programmieren.

Vorgabe von Werten fur ein Countdown-Training (Schritt 2—7):

3 Vorgabewert fir Zeit
Mit + und — eingeben,
mit MODUS bestétigen.

6 Vorgabewert fir PULS
mit + und — eingeben, mit

MODUS bestatigen.

T — -
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2 Wahlen Sie den
gewliinschten Intensitatsgrad
mit + und — aus, und bestatigen
Sie mit MODUS

Das Programm bietet 3
Intensitatsstufen:

L1 — fur Trainierte
Einsteiger

Der Computer macht Sie
durch ein Signal aufmerksam,
wenn der voreingestellte
Pulswert Gberschritten wird.

7 Treten Sie in die Pedale um
mit dem Training zu
beginnen.

Mit Modus kdénnen Sie die
Vorgabe von Werten flr ein
Countdown-Training
wiederholen bzw. korrigieren.

TRITL_ e
Liv v

L2 — fur Fortgeschrittene
L3 — flur Fitness-Sportler
und Profis

3 Vorgabewert fiir DISTANZ
mit + und — eingeben, mit

Samtliche notwenigen Bedienschritte werden
im Hinweisfeld der LCD-Anzeige angezeigt.

Modus bestatigen.

4 Vorgabewert flr

Bitte beachten: Der
voreingestellte Tretwiderstand
kann wahrend des Trainings
nicht verandert werden

Pause-Modus:

KILOJOULE
mit + und — eingeben, mit
Modus bestétigen.

Wird durch kurzes einmaliges Driicken
der Zurickstellen/Pause-Taste
aufgerufen.

Stopp erscheint im Anzeigenfeld und
alle Werte stoppen mit dem Zahlen.
Um die Trainingseinheit wieder
fortzusetzen, erneut

Zuruckstellen/Pause-Taste driicken.

Ist ein Vorgabewert bestatigt,
kann durch Driicken der
Zurlckstellen/Pause-Taste
wieder auf diesen vorhin
eingegebenen Vorgabewert
zugegriffen werden.

Programm beenden:

Ein Programm kann nur im Pause-
Modus durch Driicken einer beliebigen
Programmtaste oder durch einen RESET
(Neustart) beendet werden.




4.2.5 Watt-Programm

Programmbeschreibung:

In diesem Modus kdnnen Sie ein sogenanntes wattgesteuertes (drehzahlunabhéangiges) Training
absolvieren. Der voreingestellte Wattwert bleibt immer gleich.
D. h. der Tretwiderstand (Watt) wird alle 0,5-4 Sekunden der momentanen Trittfrequenz und
Trainingsgeschwindigkeit angepasst.

1 Treten Sie in die Pedale, um mit einem bereits gespeicherten Trainingprofil zu trainieren oder
driicken Sie die Modus-Taste, um — wenn gewiinscht — ein individuelle Trainingseinheit zu

programmieren.

Vorgabe eines Wattwerts und Vorgabe von Werten fur ein Countdown-Training

(Schritt 2-7):

3 Vorgabewert flur Zeit
Mit + und — eingeben,
mit MODUS bestatigen.

6 Vorgabewert fir PULS
mit + und — eingeben, mit
MODUS bestéatigen.

v

2 Vorgabewert fir Watt
mit + und — einstellen, mit
MODUS bestatigen.

3 Vorgabewert fiir DISTANZ

mit + und — eingeben, mit
Modus bestatigen.

4 Vorgabewert fiur

Der Computer macht Sie
durch ein Signal aufmerksam,
wenn der voreingestellte
Pulswert Uberschritten wird.

KILOJOULE
mit + und — eingeben, mit
Modus bestatigen.

7 Treten Sie in die Pedale um
mit dem Training zu
beginnen.

Mit Modus kdnnen Sie die
Vorgabe von Werten fir ein
Countdown-Training
wiederholen bzw. korrigieren.

Der Tretwiderstand kann
mit + und — wéahrend des
Trainings in 5-Watt-Schritten
reguliert werden.

Samtliche notwenigenI Bedienschritte werden
im Hinweisfeld der LCD-Anzeige angezeigt.

Ist ein Vorgabewert bestatigt, kann durch
Driicken der Zurlckstellen/Pause-Taste
wieder auf diesen vorhin eingegebenen
Vorgabewert zugegriffen werden.

Bitte beachten Sie, der Widerstand in diesem
Programm wird im Wattfeld angezeigt!

Pause-Modus:

Wird durch kurzes einmaliges
Drucken der
Zurlckstellen/Pause-Taste
aufgerufen.

Stopp erscheint im
Anzeigenfeld und alle

Werte stoppen mit dem
Zahlen. Um die
Trainingseinheit wieder
fortzusetzen, erneut
Zurlckstellen/Pause-Taste
druicken.

Programm beenden:

Ein Programm kann nur im
Pause-Modus durch Driicken
einer beliebigen Programmtaste
oder durch einen RESET
(Neustart) beendet werden.




4.2.6 Zielpuls-Programm

Programmbeschreibung:

Dieses Programm funktioniert nur mit einem Brustgurt (nicht im Lieferumfang enthalten). In diesem
Modus kdnnen Sie so trainieren, dass sich der Tretwiderstand der festgelegten Zielherzfrequenz
automatisch anpasst. Wenn lhre aktuelle Herzfrequenz unterhalb der von lhnen eingestellten
Zielherzfrequenz liegt, wird der Tretwiderstand alle 10 Sekunden um eine Stufe bis maximal zur Stufe

16

erhoht. Liegt Ihre aktuelle Herzfrequenz Uber der voreingestellten Zielherzfrequenz-Vorgabe, wird der
Tretwiderstand alle 10 Sekunden um eine bis maximal zur Stufe 1 gesenkt.

1 Treten Sie in die Pedale, um mit dem Training zu beginnen oder driicken Sie Modus-Taste, um
— wenn gewiinscht — Werte fiir ein Countdown-Training vorzugeben.

Vorgabe eines Zielpulswertes (Zielherzfrequenz) und Vorgabe von Werten fir
ein Countdown-Training (Schritt 2-6):

diesem Programm

Wird mit dem Treten begonnen, greift der Computer auf den wahrend der letzten Trainingseinheit in

voreingestellten Zielpulswert zurtick.

3 Vorgabewert fir Zeit
Mit + und — eingeben,
mit MODUS bestétigen.

6 Vorgabewert fur PULS
mit + und — eingeben, mit
MODUS bestéatigen.

v

v

Pause-Modus:

Wird durch kurzes einmaliges
Dricken der
Zurickstellen/Pause-Taste
aufgerufen. Stopp erscheint im
Anzeigenfeld und alle Werte
stoppen mit dem Z&hlen. Um die
Trainingseinheit wieder
fortzusetzen, erneut
Zurlckstellen/Pause-Taste
driicken.

Programm beenden:

Ein Programm kann nur im
Pause-Modus durch Driicken
einer beliebigen Programmtaste
oder durch einen RESET
(Neustart) beendet werden.

Samtliche notwenigenI Bedienschritte werden
im Hinweisfeld der LCD-Anzeige angezeigt.

Ist ein Vorgabewert bestatigt, kann durch
Dricken der Zuriickstellen/Pause-Taste
wieder auf diesen vorhin eingegebenen
Vorgabewert zugegriffen werden.

3 Vorgabewert fiir DISTANZ
mit + und — eingeben, mit
Modus bestatigen.

4 Vorgabewert flr
~ _KILOJOULE
~ mit + und — eingeben, mit
Modus bestatigen.

Der Computer macht Sie
durch ein Signal aufmerksam,
wenn der voreingestellte
Pulswert Uberschritten wird.

7 Treten Sie in die Pedale um
mit dem Training zu
beginnen.

Mit Modus kénnen Sie die
Vorgabe von Werten flr ein
Countdown-Training
wiederholen bzw. korrigieren.

Wird das Zielplus-Programm verwendet, muss fiir eine genaue Steuerung der Belastungsintensitét die Pulsabnahme
Uber einen handelsublichen 5-kHz-Sendebrustgurt (z.B. Modell T31 uncoded von Polar) erfolgen
Von einer Verwendung der Handpulsmessung zur Steuerung des Zielpuls-Programms ist wegen der im Kapitel ,Puls-,

Herzfrequenzmessung“ angegebenen Griinde der Messgenauigkeit abzusehen.




4.2.7 Test-Programm

Programmbeschreibung:
Dieses Programm dauert 12 Minuten und hat das Ziel, den aktuellen Fitnesszustand des
Trainierenden zu ermitteln. Der Benutzer muss vor Testbeginn einen konstanten Tretwiderstand

(Watt)

vorgeben, welcher wahrend des Progammablaufes nicht geandert werden kann. Es ist wichtig, dass
wahrend des Tests der Puls gemessen wird und der max. Pulswert (max. Herzfrequenz) nicht
Uberschritten wird, da sonst kein korrektes Ergebnis ermittelt werden kann.

WICHTIG:

Nach 12 Minuten Training zeigt und speichert der Computer folgende Werte der absolvierten
Test-Einheit:

Durchschnittsgeschwindigkeit, zurlickgelegte Entfernung, Summe Kilojouleverbrauch,
Durchschnittspuls.

Vor dem Start der ndchsten Test-Einheit werden oben genannte Werte angezeigt.

Ziel des Test-Programms ist es, dem/der Trainierenden die Méglichkeit zu bieten,
unterschiedliche Trainingseinheiten unter gleichen Feldbedingungen (Wattvorgabe) zu
absolvieren und Durchschnittsgeschwindigkeit,

zurlickgelegte Entfernung, Summe Kilojouleverbrauch, verwendete Wattstufe,
Durchschnittspuls von verschiedenen Trainingstagen miteinander zu vergleichen.

Es kdnnen nur Trainingseinheiten mit gleichem voreingestellten Tretwiderstand (WATT)
verglichen werden.

1 Treten Sie in die Pedale, um mit dem Training zu beginnen oder driicken Sie MODUS, um — wenn
gewinscht — einen Zielwattwert fiir das 12-Minuten-Training vorzugeben.

2 Vorgabewert fir WATT
mit + und - einstellen, mit
UDUS bestatigen

3 Treten Sie in die Pedale,
um mit dem Training zu

beginnen.
L v Wird mit dem Treten begonnen, greift der
VIV B Computer auf den wahrend der letzten

Trainingseinheit in diesem Programm
voreingestellten Wattwert zurick.

Ist ein Vorgabewert bestatigt, kann durch
Driicken der Zurlickstellen/Pause-Taste
wieder auf diesen vorhin eingegebenen
Vorgabewert zugegriffen werden.

Pause-Modus:

Wird durch kurzes einmaliges Driicken

der Zurtickstellen/Pause-Taste aufgerufen.
Stopp erscheint im Anzeigenfeld und alle
Werte stoppen mit dem Zahlen. Um die
Trainingseinheit wieder fortzusetzen, erneut
Zuruckstellen/Pause-Taste drucken.
Programm beenden:

Ein Programm kann nur im Pause-Modus
durch Driicken einer beliebigen Programmtaste
oder durch einen RESET (Neustart)

beendet werden.




4.2.8 BMR-, BMI-, Fett-Messprogramm

Programmbeschreibung:

Dieses Programm dient zur Ermittlung lhrer persdnlichen BMR-, BMI- und Korperfett-Werte.

1 Driicken Sie MODUS, um lhre personlichen, benutzerdefinierten Werte fiir die BMI-, BMR-,
Kdrperfettberechnung festzulegen.

2 Vorgabewert fir ALTER
mit + und — eingeben, mit
MODUS bestétigen

3 Vorgabewert fir
GESCHLECHT

mit + und — eingeben, mit
MODUS bestatigen.

4 Vorgabewert fir
KORPERGEWICHT in kg
mit + und — eingeben, mit
MODUS bestatigen.

5 Vorgabewert fur
KORPERGROSSE in cm
mit + und — eingeben, mit
MODUS bestétigen

. . . :
Samtliche notwenigen Bedienschritte werden
im Hinweisfeld der LCD-Anzeige angezeigt.

6 Messvorgang mit MODUS
starten.

Wichtig ist, dass wahrend
des gesamten
Messvorganges beide
Handpuls-Sensoren
umfasst werden!

7 Messergebnis

Nach ca. 5-10 Sekunden werden
folgende

Werte auf der LCD-Anzeige
angezeigt:

-Kdrperfett und BMI werden
abwechselnd

im Anzeigefeld links mittig
angezeigt.

-BMR-Messergebnis wird im
Pulsfeld links

unten angezeigt.

-,Err* signalisiert, dass wahrend der
Messung

ein Fehler aufgetreten ist. In diesem
Fall ist die Messung zu wiederholen.



4.2.8.1 Korperfett-Messergebnis

Folgende Tabelle soll Ihnen helfen, lhren Fettwert einzuordnen. Bitte berticksichtigen Sie, dass
dieser Messung kein medizinisches Messverfahren zugrunde liegt und dieser Wert von seinem
tatsachlichen Wert abweichen kann. Fur eine genaue Messung lhres Kdrperfettgehalts
kontaktieren Sie bitte lhren Arzt:

GESCHLECHT fFETT % 'IHEHIG aurt HORMAL ZU HOCH

ménnlich 13% - 258 %
273 - AD %

wakblich 23% - 358 % Bb-'h dl.'.l

= 2

4.2.8.2 BMI-Messergebnis

Begriffserklarung:
Der BMI dient als Bewertungsmalstab zur Beurteilung des Kérpergewichtes.

Berechnung (Harris-Benedict-Formel):

BMI = Kdrpergewicht : (Korpergré3e in m)2.

Folgende Tabellen sollen Ihnen helfen, Ihren BMI-Wert einzuordnen.

Bitte berticksichtigen Sie, dass dieser Messung kein medizinisches Messverfahren zugrunde
liegt.

ALTERSGRUPFPE HNORMALER BMI Abgamagert
18 - 24 Jahm g Untergewicht
26 — 34 Jahm 2 Grarebaraich
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45 — 54 Jahm 2 Clbergewicht
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4.2.8.3 BMR- Messergebnis (Basal Metabolic Rate)

Begriffserklarung:

BMR ist der tagliche Energiebedarf zur Aufrechterhaltung der Kérperfunktionen, gemessen in
Ruhe, liegend, bei 20 Grad C, 12 Std. nach Nahrungsaufnahme.

Multiplizieren Sie das BMR-Messergebnis des Computers mit lhrem Aktivitatsgrad.

Das Ergebnis ist der Energiefaktor lhres Kérpers in kJ (Kilojoule).

AKTIVITATSQRAD mrmﬂmu‘run

BMRA x 1,8 (hartea Training/Sport & kirperdichs Arbiesit)



4.2.9 Berg Programm

Programmbeschreibung:

Dieses vorprogrammierte Berg-Programm zeichnet sich durch seine gleichmafig ansteigende
Belastung, wie bei einer Bergfahrt, aus und sollte wegen seiner Intensitat erst nach 2-3 Wochen

Training
verwendet werden.

1 Treten Sie in die Pedale, um mit dem Training zu beginnen oder driicken Sie , um den gewlinschten

Intensitatsgrad (level) und Werte fur ein Countdown-Training vorzugeben.

3 Vorgabewert flur Zeit
Mit + und — eingeben,
mit MODUS bestatigen.

6 Vorgabewert fir PULS
mit + und — eingeben, mit
MODUS bestéatigen.

v

v

2 Wahlen Sie den

gewtlnschten Intensitatsgrad

mit + und — aus, und bestétigen Sie
mit MODUS.

Der Computer macht Sie
durch ein Signal aufmerksam,
wenn der voreingestellte
Pulswert Giberschritten wird.

Das Programm bietet 3
Intensitatsstufen:

L1 — fir ,Trainierte Einsteiger”
L2 — fur ,Fortgeschrittene”

L3 — fir ,Fitness-Sportler und
Profi s*

Pause-Modus:

Wird durch kurzes einmaliges
Drucken

der Zuruckstellen/Pause-Taste
aufgerufen.

Stopp erscheint im
Anzeigenfeld und alle

Werte stoppen mit dem Zahlen.

Um die

Trainingseinheit wieder
fortzusetzen, erneut
Zuruckstellen/Pause-Taste
driicken.

Programm beenden:

Ein Programm kann nur im
Pause-Modus

durch Driicken einer beliebigen
Programmtaste

oder durch einen RESET
(Neustart)

beendet werden.

Samtliche notwenigen Bedienschritte werden
im Hinweisfeld der LCD-Anzeige angezeigt.

Bitte beachten: Der voreingestellte
Tretwiderstand kann wéahrend des Trainings
nicht verandert werden.

Ist ein Vorgabewert bestatigt, kann durch
Driicken der Zurlickstellen/Pause-Taste
wieder auf diesen vorhin eingegebenen
Vorgabewert zugegriffen werden.

4 Vorgabewert fur DISTANZ
mit + und — eingeben, mit
Modus bestétigen.

5 Vorgabewert fur
KILOJOULE

mit + und — eingeben, mit
Modus bestatigen.

7 Treten Sie in die Pedale um mit
dem Training zu beginnen.

Mit Modus kdénnen Sie die Vorgabe
von Werten fir ein Countdown-
Training wiederholen bzw.
korrigieren.



