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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muB3 auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

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

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

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funkfionsféhigkeit
und dem ordnungsgeméfen Zustand des Trainingsgerdtes.
Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmaBig und ordnungsgemaf3
durchgefihrt 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 Gerdtes kann nur unter der Vor-

aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Scha-
den und Verschleif geprift wird.

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

kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder iibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschiden fih-
ren.

Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UbermaBiges Trainieren kann zu einem ernsthaften
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fihren. Beenden Sie
bei Schwindel- oder Schwachegefiihl sofort das Training.



Einschalten Unterbrechen

Beim Einschalten durch einen Tastendruck oder Pedaltre- Das Training kann durch kurzes Driicken der RESET-Taste
ten erténen 3 Signalténe und alle Segmente leuchten fur unterbrochen werden. Das Training wird fortgesetzt,
drei Sekunden auf. wenn die RESET -Taste erneut gedrickt wird.

Dricken Sie QUICK START.

Anmerkung: Wenn 4 Minuten lang nicht trainiert wird und
keine Daten eingegeben werden, wird der Schlafmodus
aktiviert. Dieser Schlafmodus kann durch Treten in die
Pedale oder durch das Driicken von Tasten beendet wer-

den.

GESCHWINDIGKEIT
ZEIT g : .'.'::::

. : ,'_.',,'_ .',.'..‘,.'_ 0 DISTANZ

BENUTZER DATEN : : - ™

AKTIVITAT
PULS ‘_":"_________:‘_‘

ENERGIEVERBRAUCH
PROGRAMM- m TEXTBEREICH
TASTEN

- [P i, ‘
FUNKTIONSTASTEN
DREHKNOPF + / —

KETTLER
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Auswahl der Trainingseinheit

Nach dem Einschalten stehen lhnen 9-Programm-Tasten
zur Auswahl der Trainingseinheit zur Verfigung. Es wer-
den im Textbereich Informationen in Laufschrift dazu

angezeigt.

Es gibt 9 verschiedene Trainingsprogramme:

QUICK START (Schnellstart),

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,
USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

Danach zeigt der Textbereich entweder an, dass in die
Pedale getreten werden soll, oder dass noch Daten einge-
geben werden kénnen. Die Anzeige ist abhéngig von
dem ausgewdhlten Programm.

Hauptfunktionen

Tastenfunktion Beschreibung
Eingabe des gewilinschten Werts

MODE Durch Driicken dieser Taste blinkt ggf. die]
jeweils néchste Auswahl auf.
Unterbrechung & Wiederaufnahme von
Trainingseinheiten

RESET Zuriickkehren zur vorherigen Eingabe
bei der Dateneingabe
Neustart der Anzeige durch langen
Tastendruck (3 Sekunden)

Drehknopf Durch Drehung nach links verringert sich
der Wert des ausgewdhlten Trainingspa-

MINUS (-) rameters: ZEIT, DISTANZ ... usw.

Drehknopf Durch Drehung nach rechts erhoht sich
der Wert des ausgewdhlten Trainingspa-

PLUS (+) rameters.

QUICK START

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM, | Driicken Sie die jeweilige Taste, um ein

HRC PROGRAM, Trainingsprogramm auszuwdhlen.

USER PROGRAM,

INTERVAL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM,

TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM

RECOVERY Starten der Erholpulsmessung.

Eingabe der Eingabe Trainingsparameter

AuBBer beim Schnellstart-Programm kénnen Werte fir fol-
gende Vorgaben eingegeben werden:

ZEIT, DISTANZ, ENERGIEVERBRAUCH, WIDERSTANDSTU-
FE, PULS

Anmerkung: Einige Werte kénnen in bestimmten Program-
men nicht veréndert werden.

Driicken Sie die MODE-Taste, nachdem Sie ein Programm
ausgewdhlt haben.

Der Textbereich zeigt 3 Sekunden "SELECT TIME" an,
dann "PRESS MODE TO ACCEPT". Gleichzeitig blinkt die
Anzeige "0:00" fir die Verstellbarkeit der Zeitvorgabe.

Mit Hilfe des Drehknopfes geben Sie die Trainingszeit vor.
Dricken Sie die MODE-Taste, um den Wert zu bestatigen.
Dadurch blinkt die nachste mégliche Vorgabe auf. Nach-
dem Sie die Trainingsvorgaben eingegeben haben, zeigt
der Textbereich “START PEDALING”. Sie kénnen jetzt mit

dem Training beginnen.



Mehr zu den Trainingswerten
Feld Anzeige- Voreinge- Erhéhungs-/ Beschreibung
bereich stellter Wert | Verminder
ungsschritt
1. Wenn 0:00 angezeigt wird, lauft der Zah-
Zeit 0:00 - 99:00 00:00 +/-1:00 ler fir die Zeit aufwarts.
2. Wenn eine Zeit von 10:00-99:00 ange-
zeigt wird, wird sie herunter gezahlt bis O.
1. Wenn 0:00 angezeigt wird, lauft der Zah-
H 0,00 _ 99’90 0[00 +/_ 0,]0 ler fur die Distanz aufwarts.
Distanz 2. Wenn eine Distanz von 0,1~99,90 00
angezeigt wird, wird sie herunter gezahlt bis
0.
1. Wenn 0:00 angezeigt wird, lauft der Zah-
KILOJOULE 0 - 9995 0,0 +/-5 ler fur Kilojoule aufwarts.
2. Wenn ein Kilojoule-Wert von 5-995 ange-
zeigt wird, wird sie herunter gezahlt bis O.
Aktivitat 20 - 320 20/100 +/-5 Der Aktivitatswert kann nur im RPM-/ Testpro-
gramm eingestellt werden.
Wenn sich die Herzfrequenz auBBerhalb des
Puls 40 -220 20 +/-1 festgelegten Bereichs befindet, wird der
Benutzer gewarnt.

QUICK START (Schnellstart Programm)

Driicken Sie nach dem Einschalten die QUICK START-
Taste und treten Sie in die Pedale, um dieses Programm
sofort zu starten und um das Training zu beginnen. Ver-
wenden Sie den PLUS- und MINUS-Drehknopf, um den
Widerstand wahrend des Trainings anzupassen.

RPM-PROGRAM (Tritifrequenz Programm)

Dricken Sie die Taste RPM PROGRAM und dann die
MODE-Taste.

Der Textbereich zeigt ,SELECT ACTIVITY” fir 3 Sekunden
an, wobei die Zahl ,20" blinkt. Es kann ein Akfivitdts-
Wert ab 20 mithilfe des PLUS- und MINUS-Drehknopfes
ausgewdhlt und dann mit der MODE-Taste bestatigt wer-
den.

Aktivitats-Wert 20 = niedrigste Intensitat

Aktivitats-Wert 320 = hdchste Intensitat

Eingabe der Werte fir das RPM-Programm.

Die erste Eingabe ,Zeit”, fangt an zu blinken und kann
mithilfe des PLUS- und MINUS-Drehknopfes eingestellt
werden. Driicken Sie die MODE-Taste, um den Wert zu
speichern, und fahren Sie mit den néchsten Eingaben
fort. Stellen Sie die gewiinschten Werte ein und treten Sie
dann in die Pedale, um das Training zu beginnen. Ver-
wenden Sie den PLUS- und MINUS-Drehknopf, um den
Aktivitats-Wert wahrend des Trainings anzupassen.
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MANUAL PROGRAM (Manuelles Programm)

Eingabe der Werte fir das Manuelle Programm

Dricken Sie die Taste Manual Program und dann die
MODE-Taste. Die erste Eingabe ,Zeit”, fangt an zu blin-
ken und kann mithilfe des PLUS- und MINUS-Drehknopfes
eingestellt werden. Driicken Sie die MODE-Taste, um den
Wert zu speichern, und fahren Sie mit den néchsten Ein-
gaben fort. Stellen Sie die gewinschten Werte ein und
treten Sie dann in die Pedale, um das Training zu begin-
nen.

HRC PROGRAM (Zielpuls Programm)

Eingabe der Werte fir das Zielpuls-Programm

Driicken Sie die Taste HRC Program und dann die
MODE-Taste.

Die erste Eingabe ,Zeit” fangt an zu blinken und kann
mithilfe des PLUS- und MINUS-Drehknopfes eingestellt
werden. Driicken Sie die MODE-Taste, um den Wert zu
speichern, und fahren Sie mit den néchsten Eingaben bis
zum Zielpuls fort. Stellen Sie die gewinschten Werte ein
und treten Sie dann in die Pedale, um das Training zu
beginnen.

Wenn sich der Puls iber oder unter dem Zielwert befindet, wird
der Widerstand automatisch angepasst.

Der Puls wird ca. alle 10 Sekunden Gberpriift und der Wider-
stand wird bei Bedarf erhoht oder verringert. (Anmerkung:
Wenn der Computer wahrend des Trainings keine Pulsfrequenz
erhdlt, wird der aktuelle Widerstand fiir 60 Sekunden beibehal-
ten.)

Der Widerstand kann wéhrend des Trainings nicht mithil-
fe des PLUS- und MINUS-Drehknopfes angepasst werden.

USER PROGRAM (Individual Programm)

,Individual-Programm” ermdglicht es dem Benutzer, sein
eigenes Profil zu erstellen, das sofort und bei spateren
Trainingseinheiten verwendet werden kann.

Eingabe der Werte fir das Individual Programm

Driicken Sie die Taste USER PROGRAM und dann die
MODE-Taste. Der Textbereich zeigt ,SELECT PROFILE” fir
4 Sekunden an, wobei Segment 1 blinkt. Verwenden Sie
den PLUS- und MINUS-Drehknopf, um den gewinschten
Widerstand einzustellen. Driicken Sie die MODE-Taste,
um zum ndchsten Segment zu gelangen und fihren Sie
den vorherigen Schritt fir alle 10 Segmente aus.

Stellen Sie die gewinschten Werte ein und treten Sie
dann in die Pedale, um das Training zu beginnen.

Anmerkung: Das zuletzt eingestellte Profil mit 10 festgeleg-
ten Segmenten wird fir spatere Trainingseinheiten gespei-
chert.

INTERVAL PROGRAM (Intervall Programm)

Eingabe der Werte fir das Intervall Programm

Driicken Sie die Taste INTERVAL PROGRAM und dann die
MODE-Taste. Der Textbereich zeigt ,SELECT PROFILE “.

Es konnen 3 Intervalle mit unterschiedlichen Widerstan-
den (L1, L2 oder L3) mithilfe des PLUS- und MINUS-Dreh-
knopfes ausgewdahlt und dann mit der MODE-Taste bestd-
tigt werden.

Stellen Sie die gewiinschten Werte ein und treten Sie
dann in die Pedale, um das Training zu beginnen.

Der Widerstand kann wahrend des Trainings nicht mithil-
fe des PLUS- und MINUS-Drehknopfes angepasst werden.

CLIMBING PROGRAM (Berg Programm)

Eingabe der Werte fir das Berg Programm

Driicken Sie die Taste CLIMBING PROGRAM und dann
die MODE-Taste. Der Textbereich zeigt ,SELECT PROFI-
LE”.

Es kdnnen 3 Hohen mit unterschiedlichen Widersténden
(L1, L2 oder L3) mithilfe des PLUS- und MINUS-Drehknop-
fes ausgewdhlt und dann mit der MODE-Taste bestdatigt
werden.

Stellen Sie die gewinschten Werte ein und treten Sie
dann in die Pedale, um das Training zu beginnen.

Der Widerstand kann wéhrend des Trainings nicht mithilfe
der PLUS- und MINUS-Drehknopfes angepasst werden.



TEST PROGRAM (Test Programm)

Drijcken Sie die Taste TEST PROGRAM und dann die
MODE-Taste.

Auf dem Bildschirm werden die Durchschnittsgeschwindig-
keit, die Gesamtdistanz, die Gesamtmenge an verbrann-
ten Kalorien in Kilojoule und der durchschnittliche Puls
des letzten Trainings fir 3 Sekunden angezeigt.

Der Textbereich zeigt ,SELECT ACTIVITY” fir 3 Sekunden
an, wobei der Wert 100 blinkt.

Es kann ein Wert ab 100 mithilfe des PLUS- und MINUS-
Drehknopfes ausgewdhlt und dann mit der MODE-Taste
bestatigt werden.

Die Zeitanzeige zeigt 12:00 an und kann nicht veréndert wer-
den.

Nach 12 Minuten werden auf dem Bildschirm die Durch-
schnittsgeschwindigkeit, die Gesamtdistanz, die Gesamt-
menge an verbrannten Kalorien in Kilojoule und der
durchschnittliche Puls angezeigt.

BMR-, Fett-, BMI-Messung

Eingabe der Werte fir die Messung

Drijcken Sie die Taste BMR- FAT- BMI-PROGRAM und
dann die MODE-Taste.

Der Textbereich zeigt ,SELECT AGE” fir 3 Sekunden an,
wobei die Zahl ,30” blinkt, sodass das Alter mithilfe des
PLUS- und MINUS-Drehknopfes angepasst werden kann.

Driicken Sie die MODE-Taste, um den Wert zu speichern,
und fahren Sie mit der nachsten Eingabe fort.

Der Textbereich zeigt ,SELECT GENDER" fir 3 Sekunden
an, wobei das Symbol ,3 “ blinkt, sodass das Geschlecht
mithilfe des PLUS- und MINUS-Drehknopfes angepasst
werden kann. Driicken Sie die MODE-Taste, um das
Geschlecht zu speichern, und fahren Sie mit der nachsten
Eingabe fort.

Der Textbereich zeigt ,SELECT WEIGHT" fir 3 Sekunden
an, wobei die Zahl ,75" blinkt, sodass das Gewicht mit-
hilfe des PLUS- und MINUS-Drehknopfes angepasst wer-

den kann. Driicken Sie die MODE-Taste, um den Wert zu
speichern, und fahren Sie mit der nachsten Eingabe fort.

Der Textbereich zeigt ,SELECT SIZE” fir 3 Sekunden an,
wobei die Zahl ,, 175" blinkt, sodass die Grof3e mithilfe
der PLUS- und MINUS-Drehknopfes angepasst werden
kann. Dricken Sie die MODE-Taste, um den Wert zu
bestatigen.

Der Textbereich zeigt ,TOUCH HANDPULSE SENSOR"
fir 3 Sekunden an. Dricken Sie danach die MODE-Taste,
umfassen die Handpulssensoren um die Messung zu
beginnen. Der Textbereich zeigt "MEASUREMENT"

Nach der Messung werden der Kérperfettanteil in %, der
BMI und der BMR angezeigt.

(Die Anzeige wechselt alle 4 Sekunden zwischen Kérper-
fettanteil in % und BMI.)

RECOVERY (Erholpulsmessung)

Driicken Sie die Taste RECOVERY. Dadurch starten Sie
die Erholpulsmessung nach oder wahrend des Trainings.

Nach 1 Minute zeigt das Display die Erholungsstufe. Es
gibt die Stufen F1-F6, wobei F1 die beste und Fé die

schlechteste ist.
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Allgemeine Hinweise

Systemtone

Einschalten

Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests wird ein Ton
ausgegeben.

Vorgaben

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

Maximalpulsiberschreitung

Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag
Uberschritten, so werden fir die Zeit 2 kurze Téne ausge-

geben.

Fitnessnotenberechnung

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

Note (F) = 6 - (mcﬁ;ez))z

P1 = Belastungspuls P2 = Erholungspuls

Note 1 = sehr gut Note 6 = ungenigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine
einfache und schnelle Méglichkeit, die kérperliche Fitness
zu kontrollieren. Die Fitnessnote ist ein Orientierungswert
fir lhre Erholungsfahigkeit nach karperlichen Belastungen.
Bevor Sie die Erholungspulstaste driicken und lhre Fitness-
note ermitteln, sollten Sie Uber einen langeren Zeitraum,
d.h. mind. 10 Minuten, in lhrem Belastungsbereich trai-
nieren. Bei regelmaBigem Herz-Kreislauf-Training werden
Sie feststellen, dass sich lhre "Fitnessnote" verbessert.

Méaglichkeiten der Pulserfassung

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

Mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspan-

nung wird durch die Handsensoren erfasst und durch die Elek-

tronik ausgewertet

e Umfassen Sie die Kontakiflachen immer mit beiden Han-
den

e Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

® Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktio-
nen und Reiben auf den Kontakiflachen

Storungen beim Trainingscomputer

Wenn das Display des Computeres nicht korrekt funktioniert,
trennen Sie bitte die Stromversorgung und schlieBen Sie das
Gerdt erneut an.

N
N

~®

Zu lhrer Sicherheit

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Haus-
arzt klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit die-
sem Gerdt geeignet sind. Der drztliche Befund sollte
Grundlage fir den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes
sein. Falsches oder GbermaBiges Training kann zu
Gesundheitsschaden fihren.
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Dieses Trainingsgerat ist speziell fir den Freizeitsportler ent-
wickelt worden. Er eignet sich hervorragend fir das Herz-
Kreislauf-Training.

Das Training ist methodisch nach den Grundsatzen des Aus-
dauertrainings zu gestalten. Dadurch werden vornehmlich
Veranderungen und Anpassungen am Herz-Kreislauf-System
hervorgerufen. Hierzu zdhlen das Absinken der Ruhepulsfre-
quenz und des Belastungspulses.

Damit steht fir das Herz mehr Zeit fir die Fillung der Herz-
kammern und die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch
die HerzkranzgefaBe) zur Verfigung. Ferner nehmen Atemtie-
fe und Menge der Luft zu, die eingeatmet werden kann (Vital-
kapazitat). Weitere positive Verénderungen finden im Stoff-
wechselsystem statt. Um diese positiven Veranderungen zu
erreichen, muss man das Training nach bestimmten Richtlini-
en planen.

Planung und Steverung des Trainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist lhr aktueller kér-
perlicher Leistungszustand. Mit einem Belastungstest kann Ihr
Hausarzt die personliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren,
die die Basis fir lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie
keinen Belastungstest durchfihren lassen, sind in jedem Fall
hohe Trainingsbelastungen/Uberlastungen zu vermeiden. Fol-
genden Grundsatz sollten Sie sich fir die Planung merken:
Ausdavertraining wird sowohl iber den Belastungsumfang
als auch Uber die Belastungshdhe /-intensitat gestevert.

Zur Belastungsintensitiit

Die Belastungsintensitdt sollte beim Fitnesstraining bevorzugt
Uber die Pulsfrequenz lhres Herzens kontrolliert werden. Die
maximale Herzfrequenz pro Minute > 220 minus Lebensalter
- darf dabei nicht Gberschritten werden. Der optimale Trai-
ningspuls wird durch Alter und Trainingsziel bestimmt.

Trainingsziel: Fettverbrennung/Gewichtsreduktion
Die optimale Pulsfrequenz wird nach der Faustformel

(220 — Alter) x 0,65 berechnet.

Hinweis: Die Fettverbrennung zur Energiebereitstellung
gewinnt erst ab einer Trainingsdauer von min. 30 Minuten
an Bedeutung.

Trainingsziel Herz-Kreislauf-Fitness:
Die optimale Pulsfrequenz wird nach der Faustformel

(220 - Alter) x 0,75 berechnet.

Die Infensitat wird beim Training tber die Bremsstufen von
1-16 vorgegeben. Vermeiden Sie als Anfénger ein Training
mit zu hoher Bremsstufeneinstellung, da hierbei schnell der
empfohlene Pulsfrequenzbereich Uberschritten werden kann.
Beginnen Sie mit einer niedrigen Bremsstufeneinstellung und
tasten Sie sich Schritt fir Schritt an lhren optimalen Trainings-
puls heran. Kontrollieren Sie wahrend des Fitnesstrainings
regelmaBig, ob Sie in lhrem Infensitatsbereich gemaf’ den o.
g. Empfehlungen trainieren.

Als fitnesspositiv werden von Seiten der Sportmedizin folgen-
de Belastungsfaktoren erachtet:

Trainingshaufigkeit Trainingsdaver

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

Anfanger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minu-
ten beginnen.Das Anfangertraining kann in den ersten 4
Wochen folgendermafBen konzipiert sein:

Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche

Trainingshaufigkeit

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

4 Minuten Training

Zur personlichen Trainingsdokumentation kénnen Sie die
erreichten Trainingswerte in der Leistungstabelle eintragen.
Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5 - minitige
Gymnastik dem Aufwarmen dem Cool - Down. Zwischen zwei
Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen, wenn
Sie im spateren Verlauf das 3 mal wachentliche Training von
20 - 30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen
ein tagliches Training.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 —+—1+—
—  Maximalpuls
200 ~ (220 minus Alter)
180 ~— |
160 = Fitnesspuls T~
- .(_~ (75% vom Max.Puls) \\
140 Sodlng —~——
120 Z"‘-— — T~
Te-~L - S~
- - L P

100 I~ Fettverbrennungspuls TTe-—--L -

80 (65% vom Max.Puls) T

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

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

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

It is not recommended to permanently set up the device in
humid rooms due to the resulting corrosion development.
Assure yourself regularly that the training device functions
properly and that it is in duly condition.

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

Defective or damaged parts must be exchanged immediately.

Only use original KETTLER spare parts.

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

* The safety level of the device can only be maintained provi-

ded that it is regularly inspected for damage and wear and
tear.

For Your Safety:

e Before starting the training, check with your GP that you are

fit for training with this device. The doctor's findings should
form the basis for the setup of your training programme.
Incorrect or excessive training may damage your health.

Systems to monitor your heart rate can be imprecise. Excessi-
ve training may result in serious damage to your health or
death. Should you feel dizzy or weak, stop the training
immediately.



Switching on the unit

After switching on the unit by pressing a key or by pedal-
ling, you hear 3 beeps and all display segments lighten
up for 3 seconds.

Press QUICK START.

Note: If training stops for 4 minutes and if no data have
been entered, the sleep mode is being activated. This
sleep mode can be ended by pedalling or by pressing
any key.

Interruption

Training can be interrupted by briefly pressing the RESET
key. The training mode is continued by pressing the
RESET key again.

SPEED

TIME
: 886 DISTANCE
USER DATA ‘o .?.,if'f;’.,-.‘ \
= U.L‘.U.L
PPy oistanz Joistance L
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Choosing a training session

After the unit has been switched on, you have 9 program
keys available to select a training session. Information is
shown as ticker text on the display.

9 different training programs are available:
QUICK START

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,

USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

Then the text area indicates either, that you have to pedal
or that further data may be entered. Displayed text
depends on the program chosen.

Main functions

Key function Description

Input of desired parameters
By pressing this key the next option may
light up, if applicable.

MODE

Interruption and continuation of training
session.

Return to your previous entry in data
input

Restart of display by prolonged pressing
of key (3 seconds)

RESET

Turn anti-clockwise to lower the value of
the selected training parameters: TIME,
DISTANCE ... efc.

Control knob
MINUS (-)

Turn clockwise to raise the value of the

Control knob 158
selected training parameter.

PLUS (+)

QUICK START
RPM PROGRAM,
MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,
USER PROGRAM,

INTERVAL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM,
TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM

Raising the value of the selected training
parameter:

Raising the resistance during the trai-
ning.

RECOVERY
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Entering training parameters

With exception of the rapid start program, parameters for
the following values may be entered:

TIME, DISTANCE, ENERGY CONSUMPTION, RESI-
STANCE DEGREE, HEARTBEAT RATE

Note: Some parameters cannot be changed in certain
programs.

Press the MODE key after you have chosen a program.

The text area shows “SELECT TIME” for 3 seconds, then
“PRESS MODE TO ACCEPT”. At the same time the mes-
sage “0:00” shows that time can be altered.

With the control knob, you enter the training time. Press
MODE key to confirm the value. This causes the next pos-
sible value to blink. When you have completed entering
training parameters, the text field shows “START PEDA-
LING”. You can now commence with your training.



More information on Training Parameters
Field Display range | Preset value | Increase/ Description
decrease
values

1. When 0:00 is displayed, time values
Time 0:00 - 99:00 00:00 +/-1:00 increase.

2. If a time span from 10:00-99:00 is dis-

played, time values decrease and stop at O.

1. When 0:00 is displayed the distance
Distance 0,00 - 99,90 0,00 +/-0,10 counter runs upwards.

2. If a distance of 0.1~99.90 is shown it

decreases and stops at O.

1. 1f 0:00 is displayed, the counter for KILO-
kilojoules 0 - 9995 0,0 +/-5 JOULE runs upwards.

2. When a kilojoule value of 5 ~ 9995 is

displayed, it will be counted down Oth
activity 20 - 320 20/100 +/-5 The type value can only be set in the RPM /

testing program.

If the heart rate is outside the specified
pulse 40 - 220 90 +/-1 range, the user is warned.

QUICK START (Quick start program)
Press the QUICK START key after switching the unit on

and start to pedal in order to start this program immedia-

tely and to commence with the training. Use the PLUS
and MINUS control knob to adapt the resistance during
training.

RPM-PROGRAM (Pedal frequency program)

Press the RPM PROGRAM key and then the MODE key.

The text area displays “SELECT ACTIVITY” for 3 seconds,
and the number “20” blinks. An activity value starting at
20 can be chosen using the PLUS and MINUS control
knob and be confirmed with the MODE key.

Activity value 20 = lowest intensity

Activity value 320 = highest intensity

Input values for the RPM program.

The first entry “Time"” begins to blink and can be set with
the PLUS and MINUS control knob . Press the MODE key
to save this value, and continue with the next entries.
Enter the desired values and start to pedal to start with

the training. Use the PLUS and MINUS control knob to
adapt the activity value during the training.




Training and Operating Instructions
MANUAL PROGRAM

Enter parameters for the manual program

Press the Manual Program key and thereafter the MODE
key. The first entry “Time” begins to blink and can be
adjusted with the PLUS and MINUS control knob. Press
the MODE key to save the parameter, then continue with
the next entries. Enter the desired values and start to
pedal to begin with your training.

HRC PROGRAM (Target heart rate program)

Enter the parameters for the target heart rate program
Press the key HRC Program and then the MODE-key.

The first entry “TIME” begins to blink and can be adju-
sted with the PLUS and MINUS control knob. Press the
MODE key to save the value, continue with the next
entries right up to the target heart rate. Set the required
values and start to pedal to commence with the training.

If the heart rate is above or below the target, the resistance is
adapted automatically.

Heart rate is checked every 10 seconds and the resistance is
accordingly raised or lowered.

(N.B.: If the computer does not get any heart rate information
during fraining, the actual resistance level is maintained for 60
seconds.)

The resistance cannot be adapted with the PLUS and
MINUS control knob during the training.

USER PROGRAM (Individual program)

The “individual program” enables the user to create their
own profile which may be used for the following training
sessions.

Entering parameters for the individual program

Press the USER PROGRAM key and then the MODE key.
The text area displays “SELECT PROFILE” for the next 4
seconds, during which segment 1 keeps blinking. Use the
PLUS and MINUS control knob to set the desired resi-
stance. Press the MODE key to jump to the next segment
and repeat this step for all 10 segments.

Set the required values and start to pedal to commence
with the training.

Note: The last set profile with 10 determined segments is
being saved for following training sessions.

INTERVAL PROGRAM

Entering Parameters for the Interval Program

Press the key INTERVAL PROGRAM and then the MODE
key. The text area displays “SELECT PROFILE".

3 intervals with different resistance values (L1, L2 or L3)

can be selected using the PLUS and MINUS control knob
and confirmed with the MODE key.

Set the required values and start to pedal to commence
with the training.

The resistance cannot be adapted with the PLUS and
MINUS control knob during the training.

CLIMBING PROGRAM (Mountain program)

Entering Parameters for the mountain program

Press the CLIMBING PROGRAM key and then the MODE
key. The text area displays “SELECT PROFILE".

3 intervals with different resistance values (L1, L2 or L3)
can be selected using the PLUS and MINUS control knob
and confirmed with the MODE key. Set the required valu-
es and start to pedal to commence with the training.

The resistance cannot be adapted with the PLUS and
MINUS control knob during the training.



TEST PROGRAM
Press the TEST PROGRAM key and then the MODE key.

The screen shows the average speed, the total distance,
the total sum of burnt calories expressed in kilojoules and
the average heart rate of the last training session for a
period of 3 seconds.

The text area displays “SELECT ACTIVITY” for a period of
3 seconds whereby the value 100 blinks.

With the PLUS and MINUS control knob, a value starting
at 100 can be selected and then be confirmed with the
MODE key.

The time display shows 12:00 and cannot be changed.

After 12 minutes the monitor shows the average speed,

the total distance and the total sum of burnt calories
expressed in kilojoules and the average heart rate.

BMR, fat, BMI measurement

Entering the values for the measurement

Press the key BMR- FAT- BMI-PROGRAM and then the
MODE key.

The text area displays “SELECT AGE” for a period of 3
seconds whereby the value 30 blinks, indicating that the
age can be altered with the PLUS and MINUS control
knob. Press the MODE key to save the value and conti-
nue with the next entry

The text area displays “SELECT GENDER” for a period of
3 seconds whereby the Symbol “3d" blinks, indicating that
the gender can be altered with the PLUS and MINUS con-
trol knob. Press the MODE key to save the gender and
continue with the next entry.

The text area displays “SELECT WEIGHT” for a period of
3 seconds, whereby the number “75” blinks, indicating
that the weight can be altered with the PLUS and MINUS
control knob. Press the MODE key to save the weight and
continue with the next entry.

The text area displays “SELECT SIZE” for a period of 3
seconds, whereby the number “175” blinks, indicating
that the size can be altered with the PLUS and MINUS
control knob. Press the MODE key confirm the value.

The text area displays “TOUCH HANDPULSE SENSOR”
for a period of 3 seconds. Press the MODE key and
grasp the manual heart rate sensors to commence with
the measurement.

The text area displays “MEASUREMENT" .

After the measurement the body fat content is displayed
in % and the BMI and BMR are displayed.

(The display alternates every 4 seconds between body fat
content in %, BMI and BMR.)

RECOVERY (Recovery heart rate measurement)

Press the RECOVERY key. Thus the measurement of the
heart rate recovery is started after or during training.

After 1 minute the display shows the level of recovery.
There are levels F1-F6, whereas F1 is the best and Fé is
the worst.




Trainings- und Bedienungsanleitung

General information
System signals

Activation of the device

If you activate the device, a signal is emitted during the
segment fest.

Presetting

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

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

Calculation of fitness score

The computer calculates and assess the difference bet-
ween the training and recovery heart rate and the resul-
ting "fitness score" according to the following formula:

Score (F) =6 - (J_O_x_(%:;@))z

P1 = Training pulse P2 = Recovery pulse

Score 1 = very good Score 6 = poor

A comparison of the training and recovery heart rate is a
quick and easy way in which to determine physical fit-
ness. The fitness score is an orientation value to asses
your recovering ability after physical exercise. Before
pressing the recovery heart rate button and determining
your fitness score, you should train at your own level of
intensity for a significant period of time e.g. 10 minutes.
For regular cardiovascular training you will discover that
your "fitness score" improves.

Possibilities for Pulse Measurement

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

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.

* Always grab the contact faces with both hands.

* Avoid jerky grasping.

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

Faults in the Training Computer
If the computer display is not functioning correctly, please
remove the power supply and switch off the machine.

N
N

For Your Safety:

Before beginning your program of exercise, consult your
doctor to ensure that you are fit enough to use the equip-
ment. Base your program of exercise on the advice given
by your doctor. Incorrect or excessive exercise may dama-
ge your health.




Training Instructions

This device has particularly been designed and developed
for leisure time sportsmen. It is excellently svited for cardio-
vascular training.

The training methodically has to be organised on the princi-
ples of stamina training. This will predominantly cause
changes and adaptations of the cardiovascular system. This
includes the reduction of the resting pulse frequency and of
the load pulse.

This gives the heart more time for filling the ventricles and for
the blood circulation of the cardiac musculature (through the
coronary vessels . Moreover, depth of breathing and the
volume of air that can be breathed in (vital capacity) are
increased. Further positive changes take place in the metabo-
lic system. In order to achieve these positive changes, the
training has to be planned according to certain guidelines.

Planning and control of your training

The basis for your training planning is your current physical
fitness condition. Your family doctor can diagnose your per-
sonal fitness by means of an exercise tolerance test, which
will constitute the basis for your training planning. If you
have not undergone an exercise folerance test, high training
exertion and/or overstraining must be avoided in all cases.
The following rule should be considered in your planning:
stamina training is controlled via the scope of exertion as
well as via the level / intensity of exertion.

Regarding exertion intensity

The infensity of exertion should preferably be checked in
your fitness training via your heart’s pulse rate. The maximum
heart rate per minute of > 220 minus age must not be excee-
ded. The optimum training pulse is defermined by age and
training target.

Training target: fat burning/weight reduction

The optimum pulse frequency is calculated using the empi-
rical formula (220 - age) x 0.65.

Advice: fat burning for energy supply only gains signifi-
cance after a minimum training period of 30 minutes.

Training target cardio-vascular fitness:

The optimum pulse frequency is calculated using the empiri-
cal formula (220 - age) x 0.75.

The intensity is predetermined in your training by means of
the braking levels, ranging from 1-16. As a beginner, you
should avoid too high braking level settings for your training,
as this will quickly lead to exceeding the recommended pulse
rate range. Start by using a low braking level setting and
then approach your optimum training pulse step by step. Do
not forget to regularly check during your fitness training whet-
her you still range within the intensity area according to the
above stated recommendations.

Sports physicians consider the following load factors to be
positive for fitness:

Frequency Duration
daily 10 min
2-3 times weekly 20-30 min
1-2 times weekly 30-60 min

Beginners should not start with training units of 30 to 60
minutes.

A beginner training could be organised as follows during the
first four weeks:

Training frequency Extent of training session

1st week

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

2nd week

3 times a week

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

2 minutes of training

3rd week

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

4th week

3 times a week

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

3 times a week

In order to have a personal training documentation, you can
enter the training values achieved in the performance table.

Prior to and after every training unit gymnastic exercises
lasting approx. 5 minutes serve the warming up and/or coo-
ling down. There should be a day without training between
two training units, if you later on prefer to train three times a
week for 20 - 30 minutes each. Otherwise nothing can be
said against a daily training.

Pulsediagramm
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Consignes de sécurité

Veuillez tenir compte des points suivants pour votre pro-
pre sécurité :

Veuillez poser |'appareil d’entrainement sur un support solide
et approprié.

Veuillez vérifier que les raccords sont solidement fixés avant
la premiére mise en service, ensuite environ tous les 6 jours
de fonctionnement.

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

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

Vérifiez réguliérement que I'appareil fonctionne correctement
et qu'il est en bon état.

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

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

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

o |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 condition-
né par le contréle régulier de I'absence de dommages et
d’usure.

Pour votre sécurité :

¢ Avant de commencer |'entrainement, consulter votre médecin
traitant pour vous assurer que |'entrainement avec cet appa-
reil ne risque pas de nuire & votre santé. Le diagnostic du
médecin devrait servir de base a la conception de votre pro-
gramme d'entrainement. Un entrainement abusif ou incorrect
risque de s'avérer nuisible.

¢ Les systémes de surveillance de la fréquence cardiaque peu-
vent étre imprécis. Un entrainement excessif risque de nuire
sérieusement & la santé ou d'entrainer la mort. En cas
d'étourdissement ou de sensation de faiblesse, arrétez immé-
diatement I'entrainement.



Mise en marche Interruption

Lors de la mise en marche par pression de touche ou en L'entrainement peut étre interrompu par une courte pressi-
pédalant, 3 signaux sonores retentissent et tous les seg- on de la touche RESET. L'entrainement reprend lorsqu'on
ments s'allument pendant 3 secondes. appuie de nouveau sur la touche RESET.

Appuyez sur QUICK START.

Remarque : Si aucun entrainement n'a lieu pendant 4
minutes et qu'aucune donnée n'est entrée, le mode veille
est activé. Il peut étre mis fin & ce mode veille en péda-
lant ou en appuyant sur des touches.
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Sélection de l'unité d'entrainement

Aprés la mise en marche, 9 touches de programme sont
a votre disposition pour la sélection de I'unité d'entraine-
ment. Des informations défilent & ce sujet dans la zone

de texte.

Il existe 9 programmes d'entrainement différents :

QUICK START (démarrage rapide),

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,
USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

La zone de texte indique ensuite s'il faut pédaler ou si
d'autres données doivent étre entrées. L'affichage dépend
du programme sélectionné.

Fonctions principales

Fonction
des touches

Description

Entrée de la valeur souhaitée

MODE Lorsqu'on appuie sur cette touche, la
sélection respective suivante clignote le
cas échéant.

Interruption & reprise d'unités d'entraine-

RESET

ment. Revenir & |'entrée précédente dans
I'entrée de données

Redémarrage de I'affichage par longue
pression de touche (3 secondes)

Bouton rotatif

MINUS (-)

La valeur du paramétre d'entrainement
sélectionné : TEMPS, DISTANCE... etc

diminue par rotation vers la gauche.

Bouton rotatif

La valeur du paramétre d'entrainement
sélectionné augmente par rotation vers

PLUS (+) la droite.

QUICK START

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM, | Appuyez sur la touche respective pour
HRC PROGRAM, sélectionner un programme d'entraine-
USER PROGRAM, ment.

INTERVAL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM,

TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM

RECOVERY Démarrer la mesure du pouls de récupé-

ration.

Entrée de I'entrée paramétre d'entrainement

En dehors du programme de démarrage rapide, il est possible
d'entrer des valeurs pour les prédéfinitions suivantes :

TEMPS, DISTANCE, CONSOMMATION D'ENERGIE, NIVEAU
DE RESISTANCE, POULS

Remarque : quelques valeurs ne peuvent pas étre modifiées dans
certains programmes.

Appuyez sur la touche MODE aprés avoir sélectionné un pro-
gramme.

La zone de texte indique 3 secondes "SELECT TIME", puis
"PRESS MODE TO ACCEPT". En méme temps, |'affichage
"0:00" clignote pour le réglage de la donnée temps.

A I'aide du bouton rofatif, vous indiquez la durée de I'entraine-
ment. Appuyez sur la touche MODE pour confirmer la valeur. La
valeur suivante éventuellement & définir clignote alors. Une fois
que vous avez entré les valeurs allouées pour I'entrainement, la
zone fexte indique “START PEDALING”. Vous pouvez maintenant
commencer |'entrainement.



Plus au sujet des valeurs d'entrainement

Champ Zone Valeur Etapes Description
d'affichage préréglée | d'augmentation
/de diminution

Temps 0:00 - 99:00 00:00

+/- 1:00 temps marche dans I'ordre croissant.

1. Lorsque 0:00 est affiché, le compteur

2. Lorsqu'une durée de 10:00-99:00 est affi-
ché, le compte s'effectue & rebours jusqu'a

0.

Distance 0,00 - 99,90 0,00

+/-0,10 la distance marche dans |'ordre croissant.

1. Lorsque 0:00 est affiché, le compteur pour

2. Lorsqu'une distance de 0,1~99,90 est
affichée, le compte s'effectue a rebours jus-

qu'a 0.

kilojoules 0 - 9995 0,0

1. Si O0hOO est affiché, le compteur pour
+/-5 kilojoules dirige vers le haut.

2. Quand une valeur de kilojoules 5 ~ 9995

est affiché, il sera décompté Oth

Activité 20 - 320 20/100

+/-5 La valeur de type ne peut étre défini dans le
programme RPM / de test.

impulsion 40 - 220 90

+/-1 Si la fréquence cardiaque est en dehors de
la plage spécifiée, |'utilisateur est averti.

QUICK START
(programme de démarrage rapide)

Aprés la mise en marche, appuyez sur la touche QUICK

START et pédalez pour démarrer ce programme immédia-
tement et pour commencer |'entrainement. Utilisez le bou-

ton rotatif PLUS et MOINS pour adapter la résistance
pendant |'entrainement.

RPM-PROGRAM
(programme de fréquence de pédalage)

Appuyez sur la touche RPM PROGRAM et puis sur la tou-

che MODE.
La zone de texte affiche ,SELECT ACTIVITY” pendant 3

secondes et le chiffre ,20" clignote. Une valeur d'activité

peut étre sélectionnée & partir de 20 a |'aide du bouton
rotatif PLUS et MOINS et ensuite confirmée avec la tou-
che MODE.

Valeur d'activité 20 = intensité la plus basse

Valeur d'activité 320 = infensité la plus élevée

Entrée des valeurs pour le programme RPM

La premiére entrée ,temps” se met & clignoter et peut étre
réglée au moyen du bouton rotatif PLUS ET MOINS.
Appuyez sur la touche MODE pour mémoriser la valeur
et continuez avec les entrées suivantes. Réglez les valeurs
souhaitées et pédalez pour commencer |'entrainement.
Utilisez le bouton rotatif PLUS et MOINS pour adapter la
valeur d'activité pendant |'entrainement.




Mode d’emploi et instructions d’entrainement
MANUAL PROGRAM (programme manuel)

Entrée des valeurs pour le programme manuel

Appuyez sur la touche Manual Program et ensuite sur la
touche MODE. La premiére entrée ,temps” se met & cli-
gnoter et peut étre réglée au moyen du bouton rotatif
PLUS ET MOINS. Appuyez sur la touche MODE pour
mémoriser la valeur et continuez avec les entrées suivan-
tes. Réglez les valeurs souhaitées et pédalez pour com-
mencer |'entrainement. Utilisez les touches PLUS et
MOINS pour adapter la résistance pendant I'entraine-
ment.

HRC PROGRAM (programme pouls cible)

Entrée des valeurs pour le programme pouls cible

Appuyez sur la touche HRC Program et puis sur la touche
MODE.

La premiére entrée ,temps” se met & clignoter et peut étre
réglée au moyen du bouton rotatif PLUS ET MOINS.
Appuyez sur la touche MODE pour mémoriser la valeur
et continuez avec les entrées suivantes jusqu'au pouls
cible. Réglez les valeurs souhaitées et pédalez pour com-
mencer |'entrainement.

Lorsque le pouls se situe au-dessus ou en dessous du pouls
cible, la résistance est adaptée automatiquement.

Le pouls est contr6lé toutes les 10 secondes environ et la rési-
stance est augmentée ou diminuée en fonction des besoins.
(Remarque : si I'ordinateur ne détecte pas la fréquence cardia-
que pendant |'entrainement, la résistance actuelle est conservée
pendant 60 secondes.)

Pendant |'entrainement, la résistance ne peut pas étre

adaptée & l'aide du bouton rotatif PLUS et MOINS.
USER PROGRAM (programme individuel)

Le ,programme individuel” permet & I'utilisateur de créer
son profil personnel et de I'utiliser immédiatement et lors
d'unités d'entrainement ultérieures.

Entrée des valeurs pour le programme individuel

Appuyez sur la touche USER PROGRAM et puis sur la
touche MODE. La zone de texte affiche ,SELECT PROFI-
LE” pendant 4 secondes et le segment 1 clignote. Utilisez
le bouton rotatif PLUS et MOINS pour adapter la résistan-
ce souhaitée. Appuyez sur la touche MODEpour parvenir
au segment suivant et répétez |'opération précédente
pour chacun des 10 segments.

Réglez les valeurs souhaitées et pédalez pour commencer
I'entrainement.

Remarque : Le profil réglé en dernier avec les 10 seg-
ments déterminés sera mémorisé pour les unités d'entrai-
nement ultérieures.

INTERVAL PROGRAM (programme @ intervalles)

Entrée des valeurs pour le programme & intervalles

Appuyez sur la touche INTERVAL PROGRAM et puis sur
la touche MODE. La zone de texte indique ,SELECT PRO-
FILE “.

Il est possible de sélectionner 3 intervalles avec différen-
tes résistances (L1, L2 ou L3) & I'aide du bouton rotatif

PLUS et MOINS et de les confirmer ensuite avec la tou-
che MODE.

Réglez les valeurs souhaitées et pédalez pour commencer
I'entrainement.

Pendant I'entrainement, la résistance ne peut pas étre
adaptée & I'aide du bouton rotatif PLUS et MOINS.

CLIMBING PROGRAM (programme montagne)

Entrée des valeurs pour le programme montagne

Appuyez sur la touche CLIMBING PROGRAM et puis sur
la touche MODE. La zone de texte indique ,SELECT PRO-
FILE”.

Il est possible de sélectionner 3 hauteurs avec différentes
résistances (L1, L2 ou L3) & I'aide du bouton rotatif PLUS
et MOINS et de les confirmer ensuite avec la touche
MODE.

Réglez les valeurs souhaitées et pédalez pour commencer
I'entrainement.

Pendant I'entrainement, la résistance ne peut pas étre

adaptée & |'aide du bouton rotatif PLUS et MOINS.



TEST PROGRAM (programme test)

Appuyez sur la touche TEST PROGRAM et puis sur la tou-
che MODE.

La vitesse moyenne, la distance totale, la quantité totale
de calories brilées en kilojoule et le pouls moyen du der-

nier entrainement sont affichés a I'écran pendant 3 secon-

des.

La zone de texte affiche ,SELECT ACTIVITY” pendant 3
secondes et la valeur , 100" clignote.

Une valeur peut étre sélectionnée & partir de 100 & I'ai-
de des touches PLUS et MOINS et ensuite confirmée avec
la touche MODE.

L'affichage du temps indique 12:00 et ne peut pas étre modifié.

Au bout de 12 minutes, la vitesse moyenne, la distance
totale, la quantité totale de calories brilées en kilojoule et
le pouls moyen sont affichés & I'écran.

Mesure BMR (TMB), graisse et BMI (IMC)

Entrée des valeurs pour la mesure

Appuyez sur la touche BMR- FAT- BMI-PROGRAM et puis
sur la touche MODE.

La zone de texte affiche ,SELECT AGE” pendant 3 secon-
des et le chiffre ,30" clignote si bien que I'dge peut étre
adapté & I'aide du bouton rotatif PLUS et MOINS.
Appuyez sur la touche MODE pour mémoriser la valeur
et continuez avec |'entrée suivante.

La zone de texte affiche ,SELECT GENDER" pendant 3
secondes et le symbole , 3" clignote si bien que le sexe
peut étre adapté & 'aide du bouton rotatif PLUS et

MOINS. Appuyez sur la touche MODE pour mémoriser

le sexe et continuez avec |'entrée suivante.

La zone de texte affiche ,SELECT WEIGHT" pendant 3
secondes et le chiffre ,75" clignote si bien que le poids
peut étre adapté a I'aide du bouton rotatif PLUS et
MOINS. Appuyez sur la touche MODE pour mémoriser

la valeur et continuez avec |'entrée suivante.

La zone de texte affiche ,SELECT SIZE” pendant 3 secon-
des et le chiffre , 175" clignote si bien que la taille peut
étre adaptée & |'aide du bouton rotatif PLUS et MOINS.
Appuyez sur la touche MODE pour confirmer la valeur.

La zone de texte affiche ,TOUCH HANDPULSE SENSOR"
pendant 3 secondes. Appuyez ensuite sur la touche
MODE, saisissez les détecteurs de pouls de la main pour

commencer la mesure. La zone de texte indique "MEASU-
REMENT"

La part de graisse corporelle en %, le BMI et le BMR sont
affichés aprés la mesure.

(L'affichage passe toutes les 4 secondes de part de grais-
se corporelle en % & BMI et inversement.)

RECOVERY (mesure du pouls de récupération)

Appuyez sur la touche RECOVERY. Vous démarrez ainsi
la mesure du pouls de récupération aprés ou pendant
I'entrainement.

Au bout d'1 minute 'affichage indique le niveau de récu-

pération. Il existe les niveaux F1 & F6, F1 étant le meil-
leur niveau et F6 le plus mauvais.
P




Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Remarques générales

Signaux sonores du systéme

Mise en marche

Lors de la mise en marche un signal sonore est émis pen-
dant le test.

Préréglages
Lorsque les préréglages du temps, de la distance et de

I"’énergie kl/kcal sont atteints, un bref signal sonore reten-
tit.

Dépassement du pouls maximal

Si le pouls maximal réglé est dépassé d’une pulsation,
alors 2 signaux sonores brefs retentissent pendant ce laps

de temps.

Calcul de la note de condition physique

L'ordinateur calcule et estime la différence entre le pouls &
I'effort et le pouls de récupération et la "note de condition
physique" en résultant selon la formule suivante :

Note (F) = 6 - (mua;ez))z

P1= pouls a |'effort P2 = pouls de récupération

Note 1 trés bien Note 6 = insuffisant

La comparaison du pouls & I'effort et du pouls de récupé-
ration est une possibilité simple et rapide de contréler la
condition physique du corps. La note de condition physi-
que est une valeur permettant de s'orienter en ce qui con-
cerne votre capacité de récupération aprés des efforts
corporels. Avant d'appuyer sur la touche du pouls de
récupération et de déterminer votre note de condition
physique, vous devez vous entrainer pendant une période
d'au moins 10 minutes dans votre secteur d'effort. Si vous
effectuez réguliérement un entrainement cardio-vasculaire,
vous constaterez que votre "note de condition physique"
s'améliore.

Possibilités d’enregistrement du pouls

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

Remarque:

Il est seulement possible d'utiliser une seule méthode de
mesure du pouls & la fois : soit avec le clip-oreille, soit les
capteurs du guidon, soit la ceinture pectorale. Si aucun
clip-oreille n’est enfiché dans la prise du pouls, alors la
mesure par les capteurs du guidon est activée. Si un clip-
oreille est enfiché dans la prise du pouls, la mesure par
les capteurs du guidon est automatiquement désactivée. |l
n'est pas nécessaire de débrancher les capteurs du gui-
don.

Dérangements de |’ordinateur d’entrainement

Si I'écran de I'ordinateur ne fonctionne pas correctement,
débranchez I'appareil et reconnectez-le de nouveau &
I'alimentation électrique.

v v

Pour votre sécurité

Avant de commencer, consulter son médecin traitant pour
s'assurer que |'entrainement avec I'appareil n'est pas nui-
sible & la santé. Son diagnostic devrait servir de base
pour la composition de son programme de travail. Un
enfrainement exagéré ou mal organisé peut étre nuisible
a la santé.




Instructions d'entrainement

L'appareil a été spécialement congu pour le sportif amateur.
Il est parfaitement adapté & |'entrainement cardio-vasculaire.

L'entrainement doit étre congu méthodiquement selon les prin-
cipes de I'entrainement d'endurance. Ce dernier entraine
essentiellement des changements et des adaptations du syste-
me cardiovasculaire tels que la baisse de la fréquence car-
diaque au repos et du pouls sous effort.

Ainsi, le coeur a plus de temps de remplir ses ventricules et
de faire circuler le sang dans la musculature cardiaque (a
travers les vaisseaux coronaires). De plus, la profondeur de
respiration ainsi que la quantité d'air respirée augmentent
(capacité vitale). D'autres changements positifs sont & obser-
ver dans le systtme du métabolisme. Pour les obtenir, il faut
prévoir un entrainement selon des directives bien précises.

Planning et commande de I’entrainement

Le planning de I'entrainement se base sur votre état physique
actuel.

Gréce & un fest de charge, votre médecin pourra diagnosti-
quer vos capacités physiques personnelles (performances)
qui représentent la base de votre planning d’entrainement.

Si vous n'avez pas réalisé de test de charge, il faudra de
toute facon éviter les charges d’entrainement trop lourdes
ainsi que les surcharges. Vous devez retenir le principe sui-
vant pour le planning : L'entrainement a I'endurance est com-
mandé par |'importance de la charge ainsi que pas la hau-
teur/ I'intensité de la charge.

Pour I'intensité de la charge

Lintensité de la charge doit étre contrélée lors de I'entraine-
ment fitness de préférence via la fréquence des pulsations de
votre coeur. La fréquence cardiaque maximale par minute >
220 - dge < ne peut étre dépassée. Le pouls optimal d’en-
trainement est déterminé par |'dge et |'objectif d’entraine-
ment.

Objectif d’entrainement: brilage des graisses/ réduction du
poids

La fréquence de pulsation optimale est calculée selon la for-
mule de Faust (220 - age) x 0,65.

Indication: Le brilage de graisses pour la préparation de
I"énergie commence seulement & avoir de I'intérét aprés un
entrainement d’une durée minimum de 30 minutes.

Objectif d’entrainement coeur — circulation — fitness:

La fréquence de pulsation optimale est calculée selon la for-
mule de Faust (220 - age) x 0,75.

L'intensité est fixée entre 1 et 16 lors de I'entrainement via
les crans de freinage.

Si vous étes débutant, évitez de réaliser un entrainement
avec un réglage du cran de freinage trop élevé car autre-
ment vous dépasseriez rapidement le niveau de fréquence
cardiaque recommandé. Commencez par un réglage bas du
cran de freinage et rapprochez vous petit & petit de votre
pouls optimal d’entrainement. Pendant |'entrainement fitness,
vérifiez réguliérement si vous vous entrainez dans votre
niveau d'infensité conformément aux recommandations ci-
dessus.

Du point de vue de la médecine spécialisée, les facteurs d'ef-
fort suivants ont une influence positive sur la condition physi-
que:

Fréquence des séances durée des séances

Journellement 10 min
2 ou 3 fois par semaine 20 & 30 min
1 ou 2 fois par semaine ~ 30-60 min

Les débutants ne devraient pas commencer avec des unités
d'entrainement de 30 & 60 minutes.

Pendant les premiéres 4 semaines, le débutant pourrait pré-
voir son entrainement comme suit:

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

Pour documenter votre entrainement, vous pouvez inscrire les
valeurs d'entrainement atteintes dans le tableau des perfor-
mances.

Env. 5 minutes d'exercices avant et aprés chaque unité d'en-
trafnement sert & 'échauffement et au cool-down. Vous devriez
faire une pause d'un jour entre deux unités d'entrainement, si
vous désirez vous entrainer ultérieurement 3 fois par semaine.
Rien ne s'oppose autrement & un entrainement quotidien.

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 ——+—
— Pouls maximum
200 ~ (220 moins I'Cge)
180 ~ ]
160 i~ Pouls fitness T~
M~ .(_ (75 % du pouls max.) \\
140 ~ 2%
~ 7+ ~~ - T~
]20 ( §_.§~‘§~ i \s\\
il e
100 I~ Pouls combustion des graisses Bt P
80 (65 % du pouls max.) b

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




Trainings- en bedieningshandleiding

QD

Veiligheidsaanwijzingen

Plaats het trainingsapparaat op een daarvoor geschikte, ste-
vige ondergrond.

Voor het eerste gebruik en vervolgens na 6 dagen gebruik
controleren of de verbindingen nog stevig vast zitten.

Om letsel door foutieve belasting of overbelasting te voorko-
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.

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

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

Defecte of beschadigde onderdelen direct vervangen.

Gebruik hiervoor uitsluitend originele KETTLER onderdelen.

® Het apparaat niet meer gebruiken totdat reparatie heeft
plaatsgevonden.

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

Voor uw veiligheid:

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

e Systemen voor het bewaken van de hartslagfrequentie kun-
nen onnauwkeurig zijn. Overmatig frainen kan ernstige
gezondheidsproblemen of de dood tot gevolg hebben. Beéin-
dig bij duizeligheid of gevoel van zwakte direct de training.



Inschakelen

Bij het inschakelen door indrukken van een toets of begin-

nen met trappen hoort u 3 signaalgeluiden en alle seg-
menten lichten drie seconden op.

Druk op QUICK START.

Opmerking: als er gedurende 4 minuten niet getraind
wordt en er geen gegevens ingevoerd worden, wordt de
slaapmodus geactiveerd. Deze slaapmodus kan door
beginnen met trappen of door indrukken van een toets
begindigd worden.

Onderbreken

De training kan door kort indrukken van de RESET+oets
onderbroken worden. De training wordt voortgezet als
de RESET —toets opnieuw ingedrukt wordt.

SNELHEID
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Trainings- en bedieningshandleiding

Kiezen van de trainingseenheid

Na het inschakelen heeft u een keuze vit 9-programmato-
etsen voor een trainingseenheid. Daarover wordt in het
tekstveld doorlopend informatie getoond.

Er zijn 9 verschillende trainingsprogramma’s:
QUICK START (snelstart),

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,

USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

Daarna wordt er in het tekstveld getoond dat men kan
beginnen met trappen of dat er nog gegevens ingevoerd
kunnen worden. De weergave is afhankelijk van het
gekozen programma.

Hoofdfuncties
Toetsenfunctie Beschrijving
Invoeren van de gewenste waarde
MODE Door indrukken van deze toets knippert
resp. de volgende keuze.
Onderbreking & hervatten van trai-
RESET ningseenheden
Terugkeren naar de vorige invoermoge-
lijkheid bij de gegevensinvoer
Nieuwe start van de weergave door lan-
ger indrukken van de toets (3 seconden)
DRAAIKNOP Door draaien naar ||nk§ ?Nordt de waar-
de van de gekozen trainingsparameter
MINUS (-) verlaagd: TIJD, AFSTAND ... etc.
DRAAIKNOP Door draaien naar rechts wc.)r.dt de
waarde van de gekozen trainingspara-
PLUS (+) meter verhoogd.
QUICK START
RPM PROGRAM,
MANUAL PROGRAM, | Druk op de betreffende toets om een
HRC PROGRAM, trainingsprogramma te kiezen.
USER PROGRAM,
INTERVAL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM,
TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM
RECOVERY Starten van de herstelpolsslagmeting.

Invoeren van de trainingsparameters

Behalve bij het snelstart-programma kunnen waardes voor de
volgende programmeringen ingevoerd worden:

TIID, AFSTAND, ENERGIEVERBRUIK, WEERSTANDNIVEAU,
POLSSLAG

Opmerking: sommige waardes kunnen in bepaalde program-
ma'’s niet gewijzigd worden.

Druk op de MODE-+oets, nadat u een programma gekozen
heeft.

In het tekstveld verschijnt 3 seconden "SELECT TIME", daarna
"PRESS MODE TO ACCEPT". Tegelijkertijd knippert de weergao-
ve "0:00" voor het verstellen van de tijdprogrammering.

Met behulp van de draaiknop voert u de trainingstijd in. Druk
op de MODE-oets om de waarde te bevestigen. Daardoor knip-
pert de volgende invoermogelijkheid. Nadat v de trainingspara-
meters ingevoerd heeft verschijnt in het tekstveld “START PEDA-
LING”. U kunt nu beginnen met de training.



Meer over de trainingswaardes

Veld Weergave- | Voorgepro- | Herstel-/ Beschrijving
bereik grammeerde| Verminder-
waarde ingsstappen
1. Als 0:00 weergegeven wordt, loopt de tel-
Tijd 0:00 - 99:00 00:00 +/-1:00 ler voor de tijd op. 2. Als een tijd van
10:00-99:00 weergegeven wordt, wordt er
teruggeteld tot O.
1. Als 0:00 weergegeven wordt, loopt de tel-
Afstand 0,00 - 99,90 0,00 +/-0,10 ler voor de afstand op. 2. Als een afstand
van 0,1~99,90 00 weergegeven wordt,
wordt er teruggeteld tot O.
1. Als 00:00 wordt weergegeven, de teller
kilojoules 0 - 9995 0,0 +/-5 voor KILOJOULE loopt naar boven.
2. Wanneer een kilojoule waarde van 5 tot
9995 wordt weergegeven, zal het worden
afgeteld O
activiteit 20 - 320 20/100 +/-5 Het type waarde kan alleen worden inge-
steld in de RPM / testprogramma.
Als de hartslag buiten het opgegeven bereik,
pols 40 - 220 20 +/-1 wordt de gebruiker gewaarschuwd.

QUICK START (snelstart programma)

Druk na het inschakelen op de QUICK START+oets en
begin met trappen om dit programma direct te starten en
om de training te beginnen. Gebruik de PLUS- en MIN-
draaiknop om de weerstand tijdens de training aan te
passen.

RPM-PROGRAM (trapfrequentie programma)

Druk op de toets RPM PROGRAM en vervolgens op de
MODE-toets.

In het tekstveld verschijnt 3 seconden ,SELECT ACTIVITY”
en het getal ,20” knippert. Er kan een activiteiten-waarde
vanaf 20 met behulp van de PLUS- en MIN-draaiknop
gekozen en vervolgens met de MODE-toets bevestigd
worden.

Activiteiten-waarde 20 = laagste intensiteit

Activiteiten-waarde 320 = hoogste intensiteit

Invoeren van de waardes voor
het RPM-programma.

De eerste programmering ,tijd” begint te knipperen en
kan met de PLUS- en MIN-draaiknop ingesteld worden.
Druk op de MODE-toets om de waarde op te slaan en ga
verder met de volgende programmering. Stel de gewen-
ste waardes in en begin met trappen om de training te
beginnen. Gebruik de PLUS- en MIN-draaiknop om de
activiteiten-waarde tijdens de training aan te passen.
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MANUAL PROGRAM (manueel programma)

Invoeren van de waardes voor het manuele programma

Druk op de toets Manual Program en vervolgens op de
MODE-oets. De eerste programmering ,tijd” begint te
knipperen en kan met behulp van de PLUS- en MIN-draai-
knop ingesteld worden. Druk op de MODE-toets om de
waarde op te slaan en ga verder met de volgende pro-
grammering. Stel de gewenste waardes in en begin met
trappen om de training te beginnen.

HRC PROGRAM (doelpolsslag programma)

Invoeren van de waardes voor het doelpolsslag program-
ma

Druk op de toets HRC Program en vervolgens op de
MODE-toets.

De eerste programmering ,tij[d” begint te knipperen en
kan met de PLUS- en MIN-draaiknop ingesteld worden.
Druk op de MODE-oets om de waarde op te slaan en ga
verder met de volgende programmering tot de doelpolss-
lag. Stel de gewenste waardes in en begin met trappen
om de training te beginnen.

Als de polsslag zich boven of onder de doelwaarde bevindt,
wordt de weerstand automatisch aangepast.

De polsslag wordt ca. elke 10 seconden gecontroleerd en de
weerstand wordt indien nodig verhoogd of verlaagd. (Opmer-
king: als de computer tijdens de training geen polsslagfrequen-
tie ontvangt, wordt de actuele weerstand 60 seconden aange-
houden.)

De weerstand kan tijdens de training niet met behulp van
de PLUS- en MIN-draaiknop aangepast worden.

USER PROGRAM (individueel programma)

,Individual-Programm” geeft de gebruiker de moge-
lijkheid zijn eigen profiel op te stellen, dat direct en bij
latere trainingseenheden gebruikt kan worden.

Invoeren van de waardes voor het individuele program-
ma

Druk op de toets USER PROGRAM en vervolgens op de
MODE-toets. In het tekstveld verschijnt 4 seconden
,SELECT PROFILE”, waarbij segment 1 knippert. Gebruik
de PLUS- en MIN-draaiknop om de gewenste weerstand
in te stellen. Druk op de MODE-toets om naar het volgen-
de segment te gaan en voer voorgaande stap voor alle
10 segmenten uit.

Stel de gewenste waardes in en begin met trappen om
de training te beginnen.

Opmerking: het als laatste ingestelde profiel met 10 vast-
gelegde segmenten wordt voor latere trainingseenheden
opgeslagen.

INTERVAL PROGRAM (interval programma)

Invoeren van de waardes voor het interval programma

Druk op de toets INTERVAL PROGRAM en vervolgens op
de MODE-toets. In het tekstveld verschijnt ,SELECT PROFI-
LE “.

Er kunnen 3 intervallen met verschillende weerstanden
(L1, L2 of L3) met de PLUS- en MIN-toetsen gekozen en
vervolgens met de MODE-oets bevestigd worden.

Stel de gewenste waardes in en begin met trappen om

De weerstand kan tijdens de training niet met behulp van
de PLUS- en MIN-draaiknop aangepast worden.

CLIMBING PROGRAM (bergprogramma)

Invoeren van de waardes voor het bergprogramma

Druk op de toets CLIMBING PROGRAM en vervolgens op
de MODE-toets. In het tekstveld verschijnt ,SELECT PROFI-
LE”.

Er kunnen 3 hoogtes met verschillende weerstanden (L1,
L2 of L3) met behulp van de PLUS- en MIN-draaiknop
gekozen en vervolgens met de MODE-toets bevestigd
worden.

Stel de gewenste waardes in en begin met trappen om
de training te beginnen.

De weerstand kan tijdens de training niet met de PLUS-
en MIN-draaiknop aangepast worden.



TEST PROGRAM (testprogramma)

Druk op de toets TEST PROGRAM en vervolgens op de
MODE-toets.

Op het beeldscherm worden 3 seconden lang de gemid-
delde snelheid, de totale afstand, het totaal aantal ver-
brandde calorieén in kilojoule en de gemiddelde polsslag
van de laatste training weergegeven.

In het tekstveld verschijnt 3 seconden ,SELECT ACTIVITY”,
waarbij de waarde 100 knippert.

Er kan een waarde vanaf 100 met behulp van de PLUS-
en MIN-draaiknop gekozen en vervolgens met de MODE-
toets bevestigd worden.

In het tijdveld verschijnt 12:00 en dat kan niet gewijzigd wor-
den.

Na 12 minuten worden op het beeldscherm de gemiddel-
de snelheid, de totale afstand, het totaal aantal verbrand-
de calorieén in kilojoule en de gemiddelde polsslag weer-
gegeven.

BMR-, Vet-, BMI-meting

Invoeren van de waardes voor de meting

Druk op de toets BMR- FAT- BMIPROGRAM en vervolgens
op de MODE-toets.

In het tekstveld verschijnt 3 seconden ,SELECT AGE”,
waarbij het getal ,30” knippert, zodat de leeftijd met
behulp van de PLUS- en MIN-draaiknop aangepast kan
worden. Druk op de MODE-toets om de waarde op te
slaan en ga verder met de volgende programmering.

In het tekstveld verschijnt 3 seconden ,SELECT GENDER”,
waarbij het symbool ,3“ knippert, zodat het geslacht met
behulp van de PLUS- en MIN-draaiknop aangepast kan
worden. Druk op de MODE-toets om het geslacht op te
slaan en ga verder met de volgende programmering.

In het tekstveld verschijnt 3 seconden ,SELECT WEIGHT”,
waarbij het getal ,75” knippert, zodat het gewicht met
behulp van de PLUS- en MIN-draaiknop aangepast kan
worden. Druk op de MODE-toets om de waarde op te
slaan en ga verder met de volgende programmering. In
het tekstveld verschijn 3 seconden ,SELECT SIZE”, waar-
bij het getal ,175" knippert, zodat de lengte met behulp
van de PLUS- en MIN-draaiknop aangepast kan worden.
Druk op de MODE-toets, om de waarde te bevestigen.

In het tekstveld verschijnt 3 seconden ,TOUCH HAND-
PULSE SENSOR". Druk daarna op de MODE-toets en pak

de handsensoren vast om de meting te beginnen. In het
tekstveld verschijnt "MEASUREMENT"

Na de meting worden het lichaamsvetaandeel in %, de
BMI en de BMR weergegeven.

(De weergave wisselt elke 4 seconden tussen lichaamsve-
taandeel in % en BMI.)

RECOVERY (herstelpolsslagmeting)

Druk op de toets RECOVERY. Daardoor start u de herstel-
polsslagmeting na of tijdens de training..

Na 1 minuut verschijnt op het display het herstelniveau.
Er zijn niveaus F1-F6, waarbij F1 de beste en F6 de
slechtste is.
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Algemene aanwijzingen

Systeemgeluiden Computerstoringen

Als het display van de computer niet correct functioneert,
a.u.b. de stroomverzorging loskoppelen en het apparaat
opnieuw aansluiten.

Inschakelen

Bij het inschakelen tijdens de segmenttest wordt een
geluid weergegeven.

Programmeringen

Bij het bereiken van een programmering bij tijd, afstand

en Kjoule/keal is een kort geluid hoorbaar.

Overschrijding maximale polsslag
Als de maximale polsslag met één polsslag wordt over-
schreden, zijn 2 korte tonen hoorbaar.

Conditiecijferberekening

De computer berekend en geeft een waarde aan het verschil
tussen belastingspolsslag en herstelpolsslag en uwe hieruit / /
resulterend "conditiecijfer" volgens onderstaande formule:

Cijfer (F) =6 - (m x (P1 - E2))2
P1 e I e
Voor uw veiligheid
P1 = belastingpolsslag P2 = herstelpolsslag Raadpleeg alvorens met de training te beginnen uw huis-
Cijfer 1 = vitstekend Cijfer 6 = onvoldoende arts en vraag of de training met dit apparaat voor u
geschikt is. Zijn diagnose is belangrijk voor het bepalen
van de infensiviteit van uw training. Een verkeerd uitgevo-
erde of te infensieve training kan uw gezondheid negatief
beinvioeden

De vergelijking van belasting- en herstelpolsslag is een
eenvoudige en snelle mogelijkheid de lichamelijke condi-
tie te controleren. Het conditiecijfer is een oriénterings-
waarde voor uw herstelcapaciteit na lichamelijke belastin-
gen. Voordat u de herstelpolsslagtoets indrukt en uw con-
ditiecijfer opvraagt, dient u een langere tijd, d.w.z. min-
stens 10 minuten, in uw belastingbereik te trainen. Bij
regelmatige conditietraining zult u constateren dat uw
"conditiecijfer" beter wordt.

Mogelijkheden voor polsslagmeting

De polsslagberekening begint als het hart in de display
synchroon met uw polsslag knippert.

Met handsensoren

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

o Pak de contactvlakken altijd met beide handen vast.

* Vermijd rukachtig vastpakken.

* Houd de handen rustig en vermijd contracties en wrijven
over de contactvlakken.
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Trainingshandleiding

De hometrainer is speciaal voor de vrijetijdssporter ontwik-
keld en vitstekend geschikt voor hart- en bloedsomlooptrai-
ning.

Tips voor de training
De training met de hometrainer dient fe geschieden volgens
een bepaalde methode en de principes van de duurtraining.

Door de duurtraining ontstaan veranderingen en aanpassin-
gen van het hart/bloedsomloopsysteem zoals een lagere
polsslag in rust en tijdens de training. Hierdoor heeft het hart
meet tijd voor het vullen van de hartkamers en voor de door-
bloeding van de hartmusculatuur (door de kransslagaders) .
Tevens neemt de ademhalingsdiepte en het luchtvolumen, dat
kan worden inge ademd, toe (vitale capaciteit). Verdere posi-
tieve veranderingen vinden plaats in het stofwisselsysteem.
Om deze veranderingen te bereiken, moet men de training
volgens bepaalde regels doorvoeren.

Planning en sturing van de training

De basis voor de trainingsplanning is uw actuele lichamelijke
prestatievermogen. Met een belastingstest kan uw huisarts
uw persoonlijke prestatievermogen bepalen. Dit is de basis
voor uw frainingsplanning. Heeft u géén belastingstest uitge-
voerd, vermijd dan te allen tijde een hoge trainingsbelasting
resp. overbelasting. Houd bij de trainingsplanning rekening
met de volgende basisregels: duurtraining wordt zowel via
de belastingomvang als via het belastingniveau / de bela-
stingintensiteit gestuurd worden.

M.b.1. belastingintensiteit

De belastingintensiteit dient bij een fitnesstraining bij voor-
keur via de polsslag gecontroleerd worden. De maximale
polsslag per minuut > 220 min leeftiid — mag niet overschre-
den worden. De optimale trainingspolsslag wordt door leef-
tijd en trainingsdoel bepaald.

Trainingsdoel: vetverbranding / gewichtsvermindering
De optimale polsslag wordt volgens de vuistregel

(220 - leeftijd) x 0,65 berekend.

Aanwijzing: de vetverbranding voor het opwekken van ener-
gie wordt pas vanaf een trainingsduur van min. 30 minuten
belangrijk.

Trainingsdoel: hart en bloedsomloop fitness
De optimale polsslag wordt volgens de vuistregel

(220 - leeftijd) x 0,75 berekend.

De intensiteit wordt tijdens de training via het remniveau van
1=16 bepaald. Vermijd als beginner een training met een te
hoog remniveau, omdat hierbij snel het aanbevolen polsslag-
bereik overschreden kan worden. Begin met een laag remni-
veau en werk stap voor stap naar uw optimale trainingspolss-
lag. Controleer tijdens de training regelmatig of u binnen uw
infensiteitbereik volgens bovengenoemde adviezen traint.

Als trainingseffectief wordt door sportgeneeskundige de vol-
gende belastingsomvang berekend:

Trainingsfrequentie Trainingsduur

Dagelijks 10 min
2-3 peer week 20-30 min
1-2 peer week 30-60 min

De eerste trainingseenheden zouden relatief kort en volgens
een intervaliraining moeten worden opgebouwd. Als trai-
ningseffectief wordt door sportgeneeskundige de volgende
belastingsomvang berekend.In geen geval zijn trainingseen-
heden van 30-60 minuten raadzaam voor beginnelingen.Het
debutantentraining kan in de eerste 4 weken als volgt ont-
worpen zijn:

Trainingsintensiteit Opbouw van de training

1° week

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

2° week

3 x per week

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

3° week

3 x per week

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

4° week

3 x per week

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

3 x per week

Als persoonlijke trainingsdokumentatie kunt U de bereikte
trainingswaarden in de prestatietabel inschrijven.

Voor en na elke trainingseenheid is een 5-min. opwarming
respectievelijk cool-down gymnastiek raadzaam. Tussen twee
trainingseenheiden zou een trainingsvrije dag moeten lig-
gen, als later het 3 keer per week training van 20-30 minu-
ten verkiest. In et andere geval spreekt er niets tegen een
dagelijks training

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 —t——
— Maximale polsslag
200 /1 (220 - Leeftijd)
T~
180 S~ ]
160 — Conditie polsslag |~
=~ -( (75 % van Max. pols) \\
140 ——a
- - 4L ~
1207 T===—l . ———
100\ iniabt TN Bk B
™~ Vetverbrandings-polsslag ST--eol
80 (65 % van Max. pols) =
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Instrucciones de entrenamiento y manejo

&S

Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad:

La instalacién del aparato de entrenamiento debe realizarse
encima de una base firme y apropiada para ello.

Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente al
cabo de aprox. 6 dias de funcionamiento, revise el ajuste
firme de las conexiones.

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

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

Asegurese periédicamente de la capacidad de funcionamien-

to y del correcto estado del aparato de entrenamiento.

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

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

® Hasta su reparacién no se deberd utilizar el aparato. Sola-

mente se podré garantizar el nivel de seguridad del apara-
to, si es revisado periédicamente por posible deterioro o
desgaste.

Para su seguridad:

e Antes de iniciar el entrenamiento, consulte a su médico de

cabecera para aclarar si su estado de salud es apto para el
entrenamiento con este aparato. El diagnéstico médico debe-
ra representar la base para el establecimiento de su progra-
ma de entrenamiento. Un entrenamiento inadecuado o exce-
sivo puede dafiar la salud.

Los sistemas de vigilancia de la frecuencia cardiaca pueden
ser inexactos. Un entrenamiento excesivo puede causar
dafios graves a la salud o incluso la muerte. En caso de
notar sensacion de debilidad o mareo, finalice inmediata-
mente el entrenamiento.



Activacion Interrupcion

Al encender el dispositivo mediante una pulsacién de El entrenamiento se puede interrumpir pulsando breve-
tecla o una pedalada suenan 3 sefiales acisticas y se ilu- mente la tecla RESET. El entrenamiento se reanuda si se
minan todos los segmentos durante tres segundos. pulsa nuevamente la tecla RESET.

Pulse QUICK START.

Observacion: Si no se realiza entrenamiento ni se introdu-
cen datos durante 4 minutos se activa el modo de espe-
ra. Se puede finalizar el modo de espera pisando los
pedales o pulsando teclas.
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Instrucciones de entrenamiento y manejo

Seleccion de la unidad de entrenamiento

Tras la activacién estén disponibles 9 teclas de programa
para seleccionar la unidad de entrenamiento. En la zona
de texto se muestran informaciones en forma de mensa-
jes en movimiento.

Estén disponibles 9 programas de entrenamiento distin-
tos:

QUICK START (arranque rapido),
RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,

USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

A continuacién, la zona de texto muestra o bien que se
han de pisar los pedales o bien que todavia se pueden
infroducir datos. La indicacién depende del programa
seleccionado.

Funciones principales

Funcion Descripcion
de las teclas
Entrada del valor deseado
MODE Al pulsar esta tecla parpadea en cada
caso la siguiente seleccién.
Interrupcién y reanudacién de unidades
RESET de entrenamiento. Retorno a la entrada

anterior al infroducir datos

Reinicio de la indicacién mediante pul-
sacién prolongada (3 segundos) de la
tecla

Mediante giro hacia la izquierda se
disminuye el valor del pardmetro de
entrenamiento seleccionado:

TIEMPO, DISTANCIA... etc.

Boton giratorio
MINUS (-)

Mediante giro hacia la derecha se

Boton giratorio aumenta el valor del pardmetro de

PLUS (+) entrenamiento seleccionado.
QUICK START

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM, | Pulse la tecla correspondiente para
HRC PROGRAM, seleccionar un programa de entrenca-
USER PROGRAM, miento.

INTERVAL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM,

TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM

RECOVERY Inicio de la medicién del pulso

Entrada del parametro de entrenamiento

Excepto en el programa de arranque rdpido se pueden introdu-
cir valores para las siguientes especificaciones:

TIEMPO, DISTANCIA, CONSUMO DE ENERGIA, GRADO DE
RESISTENCIA, PULSO

Observacién: Algunos valores no se pueden modificar en deter-
minados programas.

Pulse la tecla MODE después de haber seleccionado un progra-
ma.

La zona de texto indica durante 3 segundos "SELECT TIME",
luego "PRESS MODE TO ACCEPT". Simultdneamente parpadea
la indicacién "0:00" para que se pueda ajustar la especificaci-
6n del tiempo.

Con ayuda del botén giratorio se introduce el tiempo de entre-
namiento. Pulse la tecla MODE para confirmar el valor. Al
hacerlo parpadea la siguiente especificacién posible. Después
de haber introducido las especificaciones para el entrenamien-
to, la zona de texto muestra”START PEDALING”. Puede empezar

entonces el entrenamiento.



Mas sobre los valores de entrenamiento

Campo Intervalo de | Valor Pasos de Descripcion
indicacion preajustado | aumento /
disminucién
1. Si se sefializa 0:00, el contador de tiem-
Tiempo 0:00 - 99:00 00:00 +/— 1:00 po aumenta.
2. Si se sefializa un tiempo de 10:00-99:00,
se cuenta hacia abajo hasta 0.
1. Si se sefializa 0:00, el contador de
Distancia 0,00 - 99,90 0,00 +/-0,10 distancia aumenta.
2. Si se sefializa una distancia de
0,1~99,90, se cuenta hacia abajo hasta 0.
1. Si las 0:00 se muestra, el contador de
kilojulios 0 - 9995 0,0 +/-5 kilojulios corre hacia arriba.
2. Cuando se muestre un valor kilojulios de
5 ~ 9995, se contard abajo Oth
Actividad 20 - 320 20/100 +/-5 El valor de tipo sélo se puede establecer en
el programa RPM / pruebas.
Si la frecuencia cardiaca estd fuera del
pulso 40 - 220 20 +/-1 rango especificado, el usuario es avisado.

QUICK START (Programa de arranque répido)

Tras la activacién, pulse la tecla QUICK START y pise los
pedales para iniciar inmediatamente este programa y
para empezar el entrenamiento. Utilice el botén giratorio
MAS y MENOS para adaptar la resistencia durante el
entrenamiento.

RPM-PROGRAM (Programa frecuencia
de pedaleo)

Pulse la tecla RPM PROGRAM vy luego la tecla MODE.

La zona de texto muestra "SELECT ACTIVITY" durante 3
segundos, mientras parpadea el nimero "20". Se puede
seleccionar un valor de actividad a partir de 20 con
ayuda del botén giratorio MAS y MENOS y confirmar
entonces con la tecla MODE.

Valor de actividad 20 = intensidad minima

Valor de actividad 320 = intensidad méxima

Entrada de los valores para el programa RPM.

La primera entrada "Tiempo", empieza a parpadear y se
puede ajustar con ayuda del botén giratorio MAS y

MENOS. Pulse la tecla MODE para guardar el valor, y
continde con las siguientes entradas. Ajuste los valores
deseados y pise los pedales para empezar el entrena-
miento. Utilice las teclas MAS y MENOS para adaptar el
valor de la actividad durante el entrenamiento. Utilice el
botén giratorio MAS y MENOS para adaptar el valor de
la actividad durante el entrenamiento.




Instrucciones de entrenamiento y manejo

MANUAL PROGRAM (Programa manual)

Entrada de los valores para el Programa manual

Pulse la tecla Manual Program y luego la teclaMODE. La
primera entrada "Tiempo", empieza a parpadear y se
puede ajustar con ayuda del botén giratorio MAS y
MENOS. Pulse la tecla MODE para guardar el valor, y
continde con las siguientes entradas. Ajuste los valores
deseados y pise los pedales para empezar el entrena-
miento.

HRC PROGRAM (Programa pulso obijetivo)

Entrada de los valores para el Programa pulso objetivo
Pulse la tecla HRC PROGRAM vy luego la tecla MODE.

La primera entrada "Tiempo", empieza a arpadear y se
puede ajustar con ayuda del botén giratorio MAS y
MENQOS Pulse la tecla MODE para guardar el valor, y
continle con las siguientes entradas hasta el pulso obijeti-
vo. Ajuste los valores deseados y pise los pedales para
empezar el entrenamiento. Utilice las teclas MAS y
MENOS para adaptar la resistencia durante el entrena-
miento.

Si el pulso estd por encima o por debajo del valor obijetivo se
adapta autométicamente la resistencia.

El pulso se comprueba aprox. cada 10 segundos, y la resisten-
cia se aumenta o disminuye de acuerdo con las necesidades.
(Observacién: si el ordenador no recibe frecuencia del pulso
durante el entrenamiento se mantienen la resistencia de ese
momento durante 60 segundos).

La resistencia no se puede adaptar durante el entrena-
miento con ayuda del botén giratorio MAS y MENOS.

USER PROGRAM (Programa individual)

El "Programa individual" permite al usuario crear su pro-

pio perfil, que se puede emplear inmediatamente y en
unidades de entrenamiento posteriores.

Entrada de los valores para el Programa individual

Pulse la tecla USER PROGRAM y luego la tecla MODE.
La zona de texto muestra "SELECT PROFILE" durante 4
segundos, mientras parpadea el segmento 1. Utilice el
botén giratorio MAS y MENOS para ajustar la resisten-
cia deseada. Pulse la tecla MODE para acceder al sigu-
iente segmento y realice el paso anterior para cada 10
segmentos.

Ajuste los valores deseados y pise los pedales para
empezar el entrenamiento.

Observacion: el dltimo perfil ajustado con 10 segmentos
determinados se guarda para unidades de entrenamiento
posteriores.

INTERVAL PROGRAM (Programa de intervalos)

Entrada de los valores para el Programa de intervalos

Pulse la tecla INTERVAL PROGRAM vy luego la tecla
MODE. La zona de texto indica "SELECT PROFILE".

Se pueden seleccionar 3 intervalos con diferentes resi-
stencias (L1, 12 o L3) con ayuda del botén giratorio MAS
y MENOS y seguidamente confirmarlos con la tecla
MODE.

Ajuste los valores deseados y pise los pedales para
empezar el entrenamiento. Utilice las teclas MAS y
MENOS para adaptar la resistencia durante el entrena-
miento.

La resistencia no se puede adaptar durante el entrena-
miento con ayuda del botén giratorio MAS y MENOS.

CLIMBING PROGRAM (Programa de montana)

Entrada de los valores para el Programa de montafia

Pulse la tecla CLIMBING PROGRAM vy luego la tecla
MODE. La zona de texto indica "SELECT PROFILE".

Se pueden seleccionar 3 alturas con diferentes resistenci-
as (L1, 12 o L3) con ayuda del botén giratorio MAS y
MENOS vy seguidamente confirmarlas con la tecla
MODE.

Ajuste los valores deseados y pise los pedales para
empezar el entrenamiento.

La resistencia no se puede adaptar durante el entrena-

miento con ayuda del botén giratorio MAS y MENOS.



TEST PROGRAM (Programa de prueba)
Pulse la tecla TEST PROGRAM vy luego la tecla MODE.

En la pantalla se muestra durante 3 segundos la veloci-
dad media, la distancia total, la cantidad total de calori-
as quemadas en kilojulios y el pulso medio del Gltimo
entrenamiento.

La zona de texto muestra "SELECT ACTIVITY" durante 3
segundos, mientras parpadea el valor 100.

Se puede seleccionar un valor a partir de 100 con
ayuda del botén giratorio MAS y MENOS y confirmar
entonces con la tecla MODE.

La indicacién de tiempo sefaliza 12:00, y no se puede
modificar.

Al cabo de 12 minutos se muestra en la pantalla la velo-
cidad media, la distancia total, la cantidad total de calo-
rias quemadas en kilojulios y el pulso medio.

Medicién de TMB, grasa, IMC

Entrada de los valores para la medicién

Pulse la tecla BMR- FAT- BMI-PROGRAM y luego la tecla
MODE.

La zona de texto muestra "SELECT AGE" durante 3
segundos mientras parpadea el nimero "30", de forma
que se puede adaptar la edad con ayuda del botén gira-
torio MAS Y MENOS. Pulse la tecla MODE para guardar

el valor, y continde con la siguiente entrada.

La zona de texto muestra "SELECT GENDER" durante 3
segundos mientras parpadea el simbolo ““, de forma que
se puede adaptar el sexo con ayuda del botén giratorio
MAS Y MENOS. Pulse la tecla MODE para guardar el

sexo, y continde con la siguiente entrada.

La zona de texto muestra "SELECT WEIGHT" durante 3
segundos mientras parpadea el nimero "75", de forma
que se puede adaptar el peso con ayuda del botén giro-
torio MAS Y MENOS. Pulse la tecla MODE para guardar

el valor, y continGe con la siguiente entrada.

La zona de texto muestra "SELECT SIZE" durante 3
segundos mientras parpadea el nimero "175", de forma
que se puede adaptar la estatura con ayuda del botén
giratorio MAS Y MENOS. Pulse la tecla MODE para con-

firmar el valor.

La zona de texto muestra "TOUCH HANDPULSE SEN-
SOR" durante 3 segundos. Pulse a continuacién la tecla
MODE, sujete los sensores de pulso de la mano para ini-

ciar la medicién. La zona de texto muestra "MEASURE-
MENT"

Tras la medicién se muestra la porcién de grasa corporal
en %, el BMl'y la BMR

(la indicacién cambia cada 4 segundos entre porcién de
grasa corporal en % y BMI).

RECOVERY (Medicién del pulso de recuperacion)

Pulse la tecla RECOVERY. Al hacerlo, inicia la medicién
del pulso de recuperacién después o durante el entrena-
miento.

Al cabo de 1 minuto, la pantalla muestra el grado de
recuperacién. De los grados F1-Fé existentes, F1 es el
mejor y Fé el peor.
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Indicaciones generales

Tonos del sistema

Conectar

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

Datos predeterminados

Al alcanzar los datos predeterminados de tiempo, distan-
cia y Kjulios / Kcal, se emite un tono breve.

Superacién del pulso maximo

Al superar en una pulsacién el pulso méximo configura-

do, se emitirdn durante este tiempo 2 tonos breves.

Cadlculo de la nota de fitness

El ordenador calcula y evalta la diferencia entre el pulso de
esfuerzo y el pulso de recuperacién y su “nota de fitness”
resultante segin la siguiente férmula:

Nota (F) = 6 - (10.&(%11;22))2

P1 = pulso de esfuerzo P2 = pulso de recuperacién

Nota 1 = muy bien Nota 6 = insuficiente

La comparacién entre el pulso de esfuerzo y el de recupera-
cién es una posibilidad fécil y répida de controlar el fitness
corporal. La nota de fitness es un valor orientativo para su
capacidad de recuperacién tras los esfuerzos corporales.
Antes de que pulse la tecla de recuperacién y defermine su
nota de fitness, es conveniente que se entrene en su inferva-
lo de esfuerzo durante un tiempo relativamente largo, es
decir, 10 minutos como minimo. En caso de entrenamiento
cardiovascular regular comprobaré que su nota de fitness
mejora.

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

Con el pulso de mano

Una tensién minima producida por la contraccién del cora-
z4n es registrada por los sensores manuales y evaluada por
el sistema electrénico.

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

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

Averias en el ordenador de entrenamiento

Si el display del ordenador no funciona correctamente, des-
conecte la alimentacién de corriente y vuelva a conectar el
aparato

N
N

Para sv sequridad:

Antes de iniciar el entrenamiento consulte a su médico de
cabecera para saber ciertamente si el entrenamiento con
este aparato es conveniente para su salud. Organice su
programa de entrenamiento ateniéndose a los resultados
de su reconocimiento médico. Un entrenamiento falso o
exagerado puede provocar dafios a su salud




Instrucciones de entrenamiento

Este entrenador de casa ha sido desarrollado especialmente
para el deportista aficionado que disfruta con el deporte en
su tiempo libre. Es muy efectivo para el entrenamiento del
sistema cardiovascular.

El entrenamiento se debe efectuar segin los principios del
acondicionamiento fisico. Este provoca sobre todo cambios y
adaptaciones en el sistema cardiovascular. Por ejemplo una
reduccién de la frecuencia del pulso en reposo y del pulso
durante el esfuerzo.

De este modo el corazén dispondrd de mds tiempo para lle-
nar los ventriculos y para vascularizar la musculatura del
corazén (mediante los vasos coronarios). Ademds aumentard
el volumen de aire que se pueda aspirar (capacidad vital).
Habré ademds cambios positivos en el metabolismo.

Para lograr estos cambios positivos hay que organizar el
enfrenamiento segun cierfos principios.

Planificacion y control del entrenamiento

La base para la planificacién del entrenamiento es su actual
estado fisico de rendimiento. Mediante una prueba de esfu-
erzo, su médico de cabecera podrd diagnosticar la capaci-
dad de rendimiento personal, la cual representa la base
para su planificacién del entrenamiento. Si no se ha someti-
do a ninguna prueba de esfuerzo, deberd evitar en todos los
casos elevados esfuerzos de entrenamiento o sobrecargas.
Deberia recordar el siguiente principio para la planificacién.
El entrenamiento de resistencia es controlado tanto a través
del volumen del esfuerzo como sobre el nivel / intensidad
del mismo.

Acerca de la intensidad del esfuerzo

En el entrenamiento fitness, la intensidad del esfuerzo debe-
ria controlarse preferentemente a través de la frecuencia de
pulsacién de su corazén. Durante este proceso, no debe
superarse la frecuencia cardiaca méxima por minuto > 220
menos la edad. El pulso éptimo de entrenamiento es defermi-
nado a través de la edad y el objetivo del entrenamiento.

Objetivo del entrenamiento: Consumo de calorias /reduccion de
peso

La frecuencia 6ptima de pulsacién es calculada conforme a
la férmula empirica (220 - edad) x 0,65

Aviso: El consumo de calorias para la puesta a disposicién
de energia empezard a ser relevante a partir de una duraci-
6n del entrenamiento de 30 minutos minimo.

Objetivo de entrenamiento fitness cardiovascular:

La frecuencia 6ptima de pulsacién es calculada conforme a
la férmula empirica (220 - edad) x 0,75

La intensidad durante el entrenamiento es predeterminada a
través de los niveles de entrenamiento 1-16. Como principi-
ante, evite un entrenamiento con un ajuste demasiado eleva-
do del nivel de frenado, ya que en este caso es posible que
se exceda rapidamente el rango recomendado para la frecu-
encia del pulso. Comience con una configuracién baja del
nivel de frenado y aproximese paso a paso a su pulso de
entrenamiento dptimo. Compruebe periédicamente durante
el entrenamiento fitness, si estd entrenando en su rango de
infensidad conforme a las recomendaciones anteriormente
facilitadas.

El entrenamiento de principiantes durante las primeras 4
semanas podria disefiarse como sigue:

Frecuencia del entrenamiento  Duracién del entrena-

miento

una sesiéon diaria 10 minutos
2-3 sesiones semanales 20-30 minutos
1-2 sesiones semanales 60 minutos

Para su documentacién personal sobre el entrenamiento,
podrd anotar los valores de entrenamiento alcanzados en
la tabla de rendimientos:

Frecuencia del entrenamiento Contenido de una unidad de entrenamiento

1° semaine

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

3 x par semaine

4° semaine

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

3 x par semaine

Antes y después de cada unidad de entrenamiento, aprox.
5 minutos de gimnasia servirdn para el calentamiento pre-
vio o para relajarse tras el ejercicio. Entre dos unidades de
enfrenamiento deberia existir un dia sin entrenamiento, si
prefiere posteriormente el entrenamiento de 3 veces por
semana de 20 - 30 minutos. Por lo demds, no hay nada
que se oponga a un enfrenamiento diario.

Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 —f—F+—
—  Pulso méximo
200 \l\ (220 menos la edad)
180 ~ \
160 ——  Pulso Fitness T~
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140 —a
~ 7 T~ - T—
T = T —
12017 N e s v
-4 -~
100 ™~ Pulso de Combustion de calorias STl
80 (65 % del pulso méximo) =
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an

Indicazioni di sicurezza

Per la propria sicurezza osservare attentamente i
seguenti punti:

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti
punti:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Per la vostra sicurezza:

¢ Prima di iniziare |'allenamento, consultare il proprio medico
per stabilire se si & idonei, dal punto di vista della salute, ad
allenarsi con questo atirezzo. La diagnosi del medico dovreb-
be essere la base per I'elaborazione del proprio programma
di allenamento. Un allenamento erroneo o eccessivo pud
essere dannoso per la salute.

e | sistemi di monitoraggio della frequenza cardiaca possono
essere imprecisi. Un allenamento eccessivo pud causare seri
danni dlla salute o la morte. In caso di vertigini o debolezza,
terminare immediatamente |'allenamento.



Accensione

Al momento dell'accensione con la pressione del tasto o
con la pedalata, vengono emessi 3 segnali acustici e tutti
i segmenti si illuminano per tre secondi.

Premere QUICK START.

Nota: se non avviene alcun esercizio o non vengono
immessi dati per 4 minuti, il dispositivo va in modalita
stand-by. Questa modalitd pud essere conclusa utilizzan-
do i pedali o premendo i tasti.

Interruzione

L'esercizio pud essere interrotfo con una pressione breve
del tasto RESET. L'esercizio riprende non appena viene
premuto nuovamente il tasto RESET.

VELOCITA

DURATA

DISTANZA

DATI UTENTE

ATTIVITA

POLSO

PROGRAM

INTERVAL
PROGRAM

TASTI DI PRO-
GRAMMA

KETTL

PROCRAN PROGRAM
CLMEING
PROGRAM EMI PROGRAM R

CONSUMO DI ENERGIA

PRDGRAM

AREA TESTO

A
TASTI FUNZIONE

MANOPOIA + / -
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Selezione dell'unita di esercizio

Dopo ['attivazione sono disponibili 9 tasti programmi per
la selezione dell'unita di esercizio. Nell'aera testo vengo-
no inoltre visualizzate informazioni aggiuntive in scritta
scorrevole.

Sono disponibili 9 diversi programmi di esercizio:
QUICK START (modalita rapidal),

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,

USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

Dopo di che I'area testo visualizza la necessita di avviare
la pedalata oppure la possibilita di inserire dati. La visua-
lizzazione dipende dal programma selezionato.

Funzioni principali

Funzione dei tasti Descrizione

Inserimento del valore desiderato
Premendo questo fasto si illumina event.
la selezione successiva corrispondente.

MODE

Interruzione & ripresa delle unita di eser-
RESET czio

Ritorno all'immissione precedente al
momento dell'inserimento dei dati
Riavvio della visualizzazione mediante
pressione lunga del tasto (3 secondi)

Con una rotazione a sinistra si ottiene

Manopola una riduzione del valore del parametro
MINUS (-) di esercizio selezionato: DURATA,
DISTANZA ... ecc.
Con una rofazione a destra si ottiene un
Manopola aumento del valore del parametro di
PLUS (+) esercizio selezionato
QUICK START
RPM PROGRAM,
MANUAL PROGRAM, | Premere il tasto corrispondente per sele-
HRC PROGRAM, zionare un programma di esercizio.
USER PROGRAM,
INTERVAL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM,
TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM
RECOVERY Awviare la misurazione

del polso a riposo.

Inserimento valore parametri di esercizio

Ad eccezione del programma di avvio rapido, & possibile
immettere le impostazioni per i seguenti valori:

DURATA, DISTANZA, CONSUMO DI ENERGIA, LIVELLO DI
RESISTENZA, POLSO

Nota: Alcuni valori non possono essere modificati all'interno di
programmi specifici.

Premere il tasto MODE dopo aver selezionato un programma.
L'area testo mostra "SELECT TIME" per tre secondi, dopo di che
"PRESS MODE TO ACCEPT". Allo stesso tempo la visualizzazio-
ne "0:00" lampeggia per impostare la durata.

Con l'aiuto della manopola impostare la durata dell'esercizio.
Premere il tasto MODE per confermare il valore. In questo modo
si illumina il secondo valore possibile. Dopo aver inserito le
impostazioni dell'esercizio, I'area testo visualizza “START PEDA-
LING". A questo punto & possibile iniziare |'esercizio.



Ulteriori informazioni sui valori dell'esercizio

Campo Area Valore

Fasi di aumento
visualizzazione | preimpostato | / riduzione

Descrizione

Durata 0:00 - 99:00 00:00

+/-1:00

1. Se viene visualizzato 0:00, il contatore
per la durata scorre con valori crescenti.

2. Se viene visualizzata una durata di
0,1~99,90, questa viene contata in maniera
decrescente fino a O.

Distanza 0,00 - 99,90 0,00

+/-0,10

1. Se viene visualizzato 0:00, il contatore
per la distanza scorre con valori crescenti.

2. Se viene visualizzata una distanza di

0,1~99,90

kilojoule 0 - 9995 0,0

+/-5

1. Se 00:00 viene visualizzato, il contatore

per KILOJOULE corre verso I'alto.

2. Quando viene visualizzato il valore kilo-
joule di 5 ~ 9995, verra contato git O

attivita 20 - 320 20/100

+/-5

Il valore del tipo pud essere impostato solo
nel programma giri / testing.

impulso 40 - 220 90

+/-1

Se la frequenza cardiaca & al di fuori dell'in-
tervallo specificato, |'utente viene avvisato.

QUICK START (programma modalita rapida)

Dopo l'accensione premere il tasto QUICK START e ini-
ziare a pedalare per avviare subito il programma e dun-
que l'esercizio. Utilizzare le funzioni funzione PIU e
MENO della manopola per adattare la resistenza duran-
te I'esercizio.

RPM-PROGRAM (programma frequenza

di pedalata)

Premere il tasto RPM PROGRAM e dopo di che il tasto
MODE.

L'area testo visualizza "SELECT ACTIVITY" per 3 secondi,
mentre il numero "20" lampeggia. Atftraverso le funzioni

PIU e MENO della manopola & possibile selezionare un

valore di attivitd a partire da 20, che va poi confermato
con il tasto MODE.

Valore di attivitd 20 = infensitd minima

Valore di aftivitd 320 = intensitd massima

Immissione dei valori per il programma RPM.

La prima immissione "Durata" inizia a lampeggiare e
pud essere impostata attraverso le funzioni PIU e MENO
della manopola. Premere il tasto MODE per salvare il
valore e procedere con le immissioni successive. Imposta-
re i valori desiderare e avviare la pedalata per iniziare
'esercizio. Utilizzare le funzioni PIU e MENO della
manopola per adattare il valore di attivitd durante ['eser-
cizio.
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MANUAL PROGRAM (programma manuale)

Immissione dei valori per il programma manuale.

Premere il tasto Manual Program e dopo di che il tasto
MODE. La prima immissione "Durata" inizia a lampeg-
giare e pud essere impostata attraverso le funzioni PIU e
MENO della manopola. Premere il tasto MODE per sal-
vare il valore e procedere con le immissioni successive.
Impostare i valori desiderare e avviare la pedalata per
iniziare |'esercizio.

HRC PROGRAM (programma polso d'imposta-
zione)

Immissione dei valori per il programma polso d'imposta-
zione.

Premere il tasto HRC PROGRAM e dopo di che il tasto
MODE.

La prima immissione "Durata" inizia a lampeggiare e
pud essere impostata attraverso le funzioni PIU e MENO
della manopola. Premere il tasto MODE per salvare il
valore e procedere con le immissioni successive fino al
polso d'impostazione. Impostare i valori desiderare e
awviare la pedalata per iniziare |'esercizio.

Nel caso il cui il valore si trova al di sopra o al di sotto del
polso d'impostazione, la resistenza viene adattata automatica-
mente.

Il polso viene controllato ogni 10 secondi circa e, se necessario,
la resistenza viene aumentata o ridotta. (Nota: se il computer
non riceve alcuna frequenza di polso durante I'esercizio, la resi-
stenza attuale viene mantenuta per 60 secondi.)

La resistenza non pud essere adattata con le funzioni PIU
e MENO della manopola durante I'esercizio.

USER PROGRAM (programma personalizzato)

Il "programma personalizzato" consente all'utente di
creare il proprio profilo che pud essere utilizzato imme-
diatamente o per unita di esercizio successive.

Immissione dei valori per il programma personalizzato.

Premere il tasto USER PROGRAM e dopo di che il tasto
MODE. L'area testo visualizza "SELECT PROFILE" per 4
secondi, mentre il segmento 1 lampeggia. Utilizzare le
funzioni PIU e MENO della manopola per impostare la
resistenza desiderata. Premere Premere il tasto MODE
per passare al segmento successivo ed eseguire la fase
precedente per tutti e 10 i segmenti.

Impostare i valori desiderare e avviare la pedalata per
iniziare |'esercizio.

Nota: L'ultimo profilo impostato con 10 segmenti fissi
viene salvato per unita di esercizio successive.

INTERVAL PROGRAM (programma intervallo)

Immissione dei valori per il programma intervallo.

Premere il tasto INTERVAL PROGRAM e dopo di che il
tasto MODE. L'area testo visualizza "SELECT PROFILE".

Attraverso le funzioni PIU e MENO della manopola &
possibile selezionare 3 infervalli con diverse resistenze
(L1, L2 o L3), che vanno poi confermate con il tasto
MODE.

Impostare i valori desiderare e avviare la pedalata per
iniziare |'esercizio.

La resistenza non pud essere adattata con i tasti PIU e
MENO durante I'esercizio.

CLIMBING PROGRAM (programma montagna)

Immissione dei valori per il programma montagna.

Premere il tasto CLIMBING PROGRAM e dopo di che il
tasto MODE. L'area testo visualizza "SELECT PROFILE".

Attraverso le funzioni PIU e MENO della manopola &
possibile selezionare 3 altezze con diverse resistenze (L1,
L2 o L3), che vanno poi confermate con il tasto MODE.

Impostare i valori desiderare e avviare la pedalata per
iniziare |'esercizio.

La resistenza non pud essere adattata con le funzioni PIU
e MENO della manopola durante ['esercizio.



TEST PROGRAM (programma test)

Premere il tasto TEST PROGRAM e dopo di che il tasto
MODE.

Sullo schermo vengono visualizzati per 3 secondi la velo-
citd media, la distanza totale, la quantita totale di calorie
bruciate in chilojoule e il polso medio dell'ultimo eserci-
zio.

L'area testo visualizza "SELECT ACTIVITY" per 3 secondi,
mentre il numero 100 lampeggia.

Attraverso le funzioni PIU e MENO della manopola &
possibile selezionare un valore a partire da 100, che va
poi confermato con il tasto MODE.

L'indicatore della durata visualizza 12:00 e non pud essere
modificato.

Dopo 12 minuti vengono visualizzati sullo schermo a
velocitd media, la distanza totale, la quantita totale di
calorie bruciate in chilojoule e il polso medio dell'ultimo
esercizio.

Misurazione del BMR, della massa
di grasso e del BMI

Immissione dei valori per la misurazione

Premere il tasto BMR-FAT-BMI-PROGRAM e dopo di che il
tasto MODE.

L'area testo visualizza "SELECT AGE" (immissione
dell'etd) per 3 secondi, qui lampeggia il numero "30" in
modo tale che I'etd possa essere adattata con le funzioni
PIU e MENO della manopola. Premere il tasto MODE per

salvare il valore e procedere con I'immissione successiva.

L'area testo visualizza "SELECT GENDER" (immissione
sesso) per 3 secondi, qui lampeggia il simbolo "3" in
modo tale che il sesso possa essere adattato con le fun-
zioni PIU e MENO della manopola. Premere il tasto
MODE per salvare il sesso e procedere con |'immissione
successiva.

L'area testo visualizza "SELECT WEIGHT" (immissione del
peso) per 3 secondi, qui lampeggia il numero "75" in
modo tale che il peso possa essere adattato con le fun-
zioni PIU e MENO della manopola. Premere il tasto
MODE per salvare il valore e procedere con I'immissione
successiva.

L'area testo visualizza "SELECT SIZE" (immissione dell'al-
tezza) per 3 secondi, qui lampeggia il numero "175" in
modo tale che 'altezza possa essere adattata con le fun-
zioni PIU e MENO della manopola. Premere il tasto
MODE per confermare il valore.

L'area testo visualizza "TOUCH HANDPULSE SENSOR"
per 3 secondi. Dopo di che premere il tasto MODE, mon-
tare i sensori manuali per il polso al fine di avviare la
misurazione. L'area festo visualizza "MEASUREMENT".

Dopo la misurazione vengono visualizzati la quantita di
grasso corporeo in %, il BMI e il BMR.

(La visualizzazione passa ogni 4 secondi dalla quantita
di grasso corporeo in % al BMI.)

RECOVERY (misurazione del polso a riposo)

Premere il tasto RECOVERY. In questo modo & possibile
avviare la misurazione del polso a riposo durante I'eser-
cizio.

Dopo 1 minuto il display visualizza il livello di riposo.
Sono presenti i livelli da F1-F6, dove F1 & il livello miglio-

re e F6 quello peggiore.
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Indicazioni generali

Tonalita del sistema

Accensione

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

Direttive

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

Superamento del polso massimo

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

Il computer calcola e valuta la differenza tra frequenza
cardiaca di sforzo e frequenza cardiaca di recupero; ne
risulta un “voto fitness” secondo la seguente formula:

voto (F) = 6 - (1.0.).(.(%11;E2))2

P1 = frequenza cardiaca di sforzo
P2 = frequenza cardiaca di recupero

voto 1 = oftimo voto 6 = insufficiente

Il confronto tra frequenza di sforzo e frequenza di recupero rap-

presenta una possibilitd semplice e veloce di controllare la pro-
pria forma fisica. Il voto fitness & un valore che serve da orien-
tamento per la propria capacita di recupero dopo uno sforzo
fisico. Prima di premere il tasto per la frequenza di recupero e
calcolare il proprio voto fitness, ci si dovrebbe allenare per un
lungo lasso di tempo (almeno 10 minuti) nel proprio ambito di
sforzo. Praticando regolarmente |'allenamento cardiocircolato-
rio, si constaterd un miglioramento del proprio “voto fitness”.

Modi per misurare la frequenza cardiaca

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

Con il polso della mano

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

* Cingere le superfici di contatto sempre con entrambi le mani.

e Evitare di cingere bruscamente.

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

Anomalie del computer d’allenamento

Se il display del computer non funziona correttamente, staccare
I'alimentazione di corrente e poi ricollegare I'apparecchio.

v v

Per la vostra sicurezza:

Prima di iniziare I'allenamento, consultare il proprio medi-
co per stabilire se si & idonei, dal punto di vista della
salute, ad allenarsi con questo attrezzo. La diagnosi del
medico dovrebbe essere il criterio di base per |'elabora-
zione del proprio programma di allenamento. Un allena-
mento erroneo o eccessivo pud essere dannoso per la
salute.




struzioni per |'allenamento
Ist per |'all t

Questo apparecchio & stato sviluppato in particolare per
quelle persone che praticano attivita sportive nel tempo libe-
ro. Si adatta ottimamente al miglioramento del sistema car-
diaco.

Si deve programmare |'allenamento in maniera metodica
secondo i principi dell’allenamento alla resistenza. Quindi
sono necessarie modifiche e adattamenti al proprio sistema
cardiaco. Si comprendono |'abbassamento della frequenza
delle pulsazioni a riposo e delle pulsazioni in fase di affati-
camento.

Il cuore ha cosi pit tempo a disposizione per riempire i ven-
tricoli e per l'irrorazione sanguigna dei muscoli cardiaci
(attraverso i vasi coronari). Inoltre aumentano la profonditd
di respirazione e la quantitd di aria inspirata (capacita vita-
le). Altri cambiamenti positivi si rilevano nel sistema metabo-
lico. Per raggiungere questi cambiamenti positivi bisogna
pianificare I'allenamento secondo linee ben precise.

Configurazione e programmazione dell’allenamento

Il punto di riferimento da tenere presente nella programma-
zione dell'allenamento & la condizione fisica individuale del
singolo utente. Sottoponendosi ad un test di resistenza fisica
il proprio medico di famiglia pud diagnosticare la capacita
di rendimento individuale su cui impostare |'allenamento.Se
non viene eseguito un test di resistenza fisica & sconsigliabile
sottoporre |'organismo a sforzi troppo elevati. Il seguente
principio deve essere rispettato in fase di configurazione:
I'allenamento di resistenza viene programmato sia attraverso
la durata che per mezzo dell’altezza/intensita dell’esercizio.

Intensita di esercizio

Nel corso dell’allenamento I'intensita dello sforzo dovrebbe
essere tenuta sotto controllo in base ai valori della frequenza
cardiaca. La frequenza cardiaca massima al minuto > 220
meno |'etd — non deve essere superata. La frequenza cardio-
ca ottimale risulta dall’etd indicata e dal traguardo imposta-
to.

Obiettivo dell’allenamento: bruciare i grassi/ridurre il peso

La frequenza cardiaca oftimale viene empiricamente calcola-
ta con la formula (220 - etd) x 0,65.

Indicazioni: I'organismo produce |'energia necessaria per la
combustione dei grassi solo dopo un allenamento di almeno
30 minuti.

Obiettivo dell’allenamento: fitness basato sulla frequenza car-
diaca:

La frequenza cardiaca oftimale viene empiricamente calcola-
ta con la formula (220 - etd) x 0,75.

Nel corso dell'allenamento I'intensita & indicata attraverso
gradi di resistenza dal alé. | principianti dovrebbero evita-
re un allenamento con troppi punti di resistenza, poiché in
questo modo la frequenza cardiaca raccomandata sara
superata rapidamente. E preferibile iniziare da un grado di
resistenza pib basso e aumentarlo gradualmente in base ai
valori della propria frequenza cardiaca. Durante il program-
ma fitness & opportuno verificare regolarmente se I'allena-
mento risponde alle disposizioni sopra indicate entro il pro-
prio campo di intensita.

| medici sportivi considerano efficaci le seguenti moli di alle-
namento:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamento

Quotidianamente 10 min
2-3 volte alla settimana 20-30 min
1-2 volte alla settimana 30-60 min

In nessun caso sono consigliabili per il principiante unita di
allenamento di 30 — 60 minuti.

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

Frequenza dell’
dell’allenamento

Ampiezza dell’'vanita di allenamento

1. settimana

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

3 volte alla settimana

2. settimana

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

3 volte alla settimana

3. settimana

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

3 volte alla settimana

4. seftimana

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

3 volte alla settimana

Per la vostra documentazione personale di allenamento
potete inserire i valori raggiunti nella tabella. Prima e dopo
ogni unita di allenamento dovreste fare circa 5 minuti di
esercizi di riscaldamento e di scioglimento.Tra due unita di
allenamento dovreste fare un giorno di pausa, se avete scel-
to il programma di allenamento suddiviso su tre giorni alla
settimana per 20 — 30 minuti. Alirimenti non ¢’ niente in
contrario a un allenamento quotidiano.

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 ——+—
—  Pulsazioni max.
200 /1 (220 meno l'etq)
\
180 ~ |
160 = Pulsazioni Fitness | =
140 kS .(_~ (75 % delle pulsa. max.) \\
| ——a_ 4 ~
120 = =< S
T T b
100/ NC L2 SO i
Pulsa. con consumo dei grassi ~—-al
80 (65 % delle pulsazini max.) =
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Wskazowki bezpieczenstwa

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

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

Aby unikng¢ obrazen spowodowanych nieprawidtowym lub
zbyt intensywnym 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$¢ i prawidtowy stan tech-
niczny urzqdzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzqdzenia pod kqtem bezpieczeAstwa
nalezg do obowigzkéw uzytkownika i winny byé przepro-
wadzane regularnie i w sposéb prawidtowy.

Defekty lub uszkodzone czeéci nalezy niezwlocznie usu-

waé/wymieniaé.Nalezy stosowaé tylko oryginalne czesci
zamienne marki KETTLER.

* Do chwili naprawy urzqdzenia nie wolno uzytkowaé.

® Poziom bezpieczenstwa urzqdzenia moze by¢ zachowany
tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli
pod kagtem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

* Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowaé sie z
lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na treningi z
uzyciem tego urzqdzenia. Wynik badania lekarskiego powi-
nien stac sie podstawg dla utozenia Parstwa programu tre-
ningowego. Nieprawidfowy lub zbyt intensywny trening
moze byé szkodliwy dla zdrowia.

¢ Systemy kontroli tetna mogq byé niedokladne. Zbyt forsowny
trening moze spowodowaé powazne szkody zdrowotne lub
$mieré. W przypadku zawrotéw glowy lub uczucia stabosci
nalezy natychmiast przerwaé trening.



Wigczanie Przerwanie treningu

Podczas wtgczania urzqdzenia przez naciéniecie przyciss  Trening mozna przerwaé, naciskajgc krétko przycisk
ku lub przez nacisniecie pedatu rozbrzmiewajq 3 RESET. Aby kontynuowaé trening, nalezy ponownie
dzwieki sygnalizacyjne i wszystkie segmenty zaswiecajq nacisngé przycisk RESET.

sig na 3 sekundy.

Nacisng¢ przycisk QUICK START.

Uwaga: Jezeli przez 4 minuty urzgdzenie nie jest uzywa-
ne i nie sq wprowadzane zadne dane, wiqcza sie tryb
uépienia. Tryb uépienia zostaje zakonczony, gdy uzyt-
kownik naciénie na pedaty lub dotknie przyciskéw.

PREDKOSC
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. J : zb 2: o KM DYSTANS
DANE UZYT- - ‘'ponn

KOWNIKA non’ . EEE y
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Wybér jednostki treningowej

Po wiqczeniu urzqdzenia mozna wybraé jednostke trenin-
gowq za pomocq 9 przyciskdw programéw. W strefie
tekstu wskazywane sq informacje w formie przesu-
wajqcych sie tekstéw.

Do wyboru jest @ réznych programéw treningowych:
QUICK START (szybki start),

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,

USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

Nastepnie w strefie tekstu pojawia sie informacja, ze
mozna stangé na pedaty lub nalezy jeszcze wprowadzié
dodatkowe dane. Wskazanie jest zalezne od wybranego
programu.

Gtéwne funkcje

Funkcje przyciskéw Opis

Wprowadzanie wybranej wartoéci
Po naciénieciu tego przycisku miga ewenf

MODE tualna kolejna warto$é, kiérq nalezy
wprowadzi¢.
Przerwanie i wznowienie jednostki tre-
ningowej. Powrét do poprzedniej wpro-
RESET

wadzanej wartoici podczas wprowa-
dzania danych. Naciéniecie i przytrzy-
manie przycisku (przez 3 sekundy)
powoduje ponowne uruchomienie
wyswietlacza.

Obracanie w lewq strone powoduje
zmniejszenie wartoéci wybranego para-

metru treningu: CZAS, DYSTANS itd.

Gatka obrotowa
MINUS (-)

Obracanie w prawq strone powoduije
zwigkszenie wartoéci wybranego para-
metru treningu:

Gatka obrotowa
PLUS (+)

QUICK START
RPM PROGRAM,
MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,
USER PROGRAM,

INTERVAL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM,
TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM

Nacisng¢ dany przycisk, aby wybraé
program treningowy.

RECOVERY Wiqczyé pomiar tetna powysitkowego.
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Wprowadzanie parametréw treningowych

Oprécz programu szybki start mozna wprowadzaé wartoéci dla
nastepujgcych parametréw:

CZAS, DYSTANS, ZUZYCIE ENERGII, STOPIEN OPORU,
TETNO

Uwaga: W okres$lonych programach nie mozna zmienia¢ niekté-
rych wartosci.

Po wybraniu programu nacisngé przycisk MODE.

W strefie tekstu przez 3 sekundy wskazywane jest ,SELECT
TIME”, a nastepnie ,PRESS MODE TO ACCEPT”. Réwnoczesénie
miga wskazanie ,0:00” dla ustawienia zadanego czasu.

Przy uzyciu gatki obrotowej ustawia sig czas treningu. Nacisngé
przycisk MODE, aby potwierdzi¢ warto$¢. Zaczyna migaé
nastepna warto¢, ktérg nalezy wprowadzi¢. Po wprowadzeniu
ustawien treningu w strefie tekstu wskazywane jest ,START
PEDALING”. Teraz mozna rozpoczg¢ trening.



Wiecej na temat parametréw treningu

Pole Strefa
wskazan

Wstepnie
ustawiona
wartosé

Zwiekszanie/
Zmniejszanie

Opis

Czas 0:00 - 99:00 00:00

+/-1:00

1. Jezeli na wyswietlaczu wskazywane jest
0:00, licznik czasu odmierza czas rosngco.
2. Jezeli na wyséwietlaczu wskazywany jest
zakres 10:00-99:00, czas odmierzany jest
malejgco az do O.

0,00 - 99,90 0,00

Dystans

+/-0,10

1. Jezeli na wyswietlaczu wskazywane jest
0:00, licznik odmierza dystans rosngco.

2. Jezeli na wyswietlaczu wskazywany jest
zakres 0,1-99,90, dystans odmierzany jest
malejgco az do O.

kilodzuli 0 - 9995 0,0

+/-5

1. Jesli wyswietlany jest 0:00, licznik dla
kilodzuli biegnie w gére.

2. Gdy pojawi sig warto$¢ kilodzuli z 5 ~
9995, bedzie odliczany OTH

dziatalnosé 20 - 320 20/100

+/-5

Wartoéé typu mozna ustawié tylko w progra-
mie RPM / testowania.

Pulse 40 - 220 90

+/-1

Jedli tetno jest poza okre$lonym zakresem,
vzytkownik jest ostrzegany.

QUICK START (program szybki start)

Po wiqczeniu urzqdzenia nacisngé przycisk QUICK
START i nacisng¢ pedaty, aby od razu uruchomié¢ ten pro-
gram i rozpoczqé trening. Aby dopasowaé opér pod-
czas treningu, nalezy uzywaé gatki obrotowej z oznacze-

niami PLUS i MINUS.

RPM-PROGRAM (program czestotliwosci pedato-
wania)
Nacisngé przycisk RPM PROGRAM, a nastepnie przycisk
MODE.

W strefie tekstu przez 3 sekundy wskazywane jest
LSELECT ACTIVITY”, réwnoczeénie miga cyfra ,20". Przy
uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i MINUS
wybiera sie wartoéé aktywnosci powyzej 20 i nastepnie
potwierdza sie przyciskiem MODE.

Wartoéé aktywnosci 20 = najnizsza intensywno$éé

Wartoéé aktywnosci 320 = najwyzsza intensywnosé

Wprowadzanie wartosci dla programu RPM

Zaczyna migaé pierwsza wprowadzana warto$é ,czas” i
mozna jq ustawi¢ przy uzyciu gatki obrotowej z oznao-
czeniami PLUS i MINUS.Nacisngé przycisk MODE, aby
zapisaé wartosé i przej$¢ do wprowadzania nastepnej
wartosci. Ustawi¢ zqgdane wartoéci i nacisngé na pedaty,
aby rozpoczqé trening. Aby dopasowaé wartosé aktyw-
nosci podczas treningu, uzywaé gatki obrotowej z ozna-
czeniami PLUS i MINUS.
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MANUAL PROGRAM (program reczny)

Wprowadzanie wartoéci dla programu recznego
Nacisngé przycisk programu recznego, a nastepnie przy-
cisk MODE. Zaczyna migaé pierwsza wprowadzana
warto$é ,czas” i mozna jq ustawié¢ przy uzyciu gatki
obrotowej z oznaczeniami PLUS i MINUS. Nacisngé
przycisk MODE, aby zapisa¢ wartoéé i przej$¢ do wpro-
wadzania nastepnej wartoici. Ustawié¢ zgdane wartoéci i
nacisngé¢ na pedaty, aby rozpoczqgé trening.

HRC PROGRAM (program z tetnem docelowym)

Wprowadzanie wartosci dla programu z tetnem docelo-
wym

Nacisngé przycisk HRC Program, a nastepnie przycisk
MODE.

Zaczyna migaé pierwsza wprowadzana warto$¢ ,,czas” i
mozna jq ustawié przy uzyciu gatki obrotowej z ozna-
czeniami PLUS i MINUS. Nacisng¢ przycisk MODE, aby
zapisaé warto$¢ i przejéé do wprowadzania nastepnych
wartosci; jako ostatnia warto$é wprowadzane jest tetno
docelowe. Ustawi¢ zgdane wartosci i nacisngé na peda-
ty, aby rozpoczqé trening.

Jezeli tetno jest wyzsze lub nizsze od ustawionego tetna docelo-
wego, opér jest automatycznie dopasowywany.

Tetno kontrolowane jest co ok. 10 sekund i opér jest w zalezno-
éci od potrzeb zwiekszany lub zmniejszany. (Uwaga: jezeli pod-
czas treningu komputer nie odbiera sygnatu tetna, aktualny
opér zostaje utrzymany na takim samym poziomie przez 60

sekund.)

Przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS nie mozna dopasowaé oporu podczas treningu.

USER PROGRAM (program indywidualny)

Program indywidualny umozliwia uzytkownikowi stwo-
rzenie swojego wtasnego profilu, kiéry moze byé¢ uzyty
od razu lub podczas pbzniejszych treningdw.

Wprowadzanie wartoéci dla programu indywidualnego

Nacisngé przycisk USER PROGRAM, a nastepnie przy-
cisk MODE. W strefie tekstu przez 4 sekundy wskazywa-
ny jest komunikat ,SELECT PROFILE”, réwnoczesnie miga
segment 1. Aby ustawi¢ zqgdany opér, nalezy stosowaé
gatke obrotowq z oznaczeniami PLUS i MINUS. Naci-
sngé przycisk MODE, aby przejé¢ do kolejnego segmentu

i wykonaé wszystkie opisane kroki dla wszystkich 10 seg-

mentdw.

Ustawi¢ zgdane wartoéci i nacisngé na pedaty, aby roz-
poczgé frening.

Uwaga: Ostatni ustawiony profil z 10 ustalonymi segmen-
tami zostaje zapisany dla pézniejszych jednostek trenin-
gowych.

INTERVAL PROGRAM (program interwatowy)

Wprowadzanie wartoéci dla programu interwatowego

Nacisng¢ przycisk INTERVAL PROGRAM, a nastepnie
przycisk MODE. W strefie tekstu wskazywane jest
LSELECT PROFILE”.

Przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS mozna wybraé 3 interwaty z réznymi wartoscia-
mi oporu (L1, L2 lub L3), a nastepnie potwierdzié przyci-
skiem MODE.

Ustawi¢ zqdane wartoéci i nacisngé na pedaty, aby roz-
poczqé frening.

Przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS nie mozna dopasowaé oporu podczas treningu.

CLIMBING PROGRAM (program gérski)

Woprowadzanie wartoéci dla programu gérskiego

Nacisngé przycisk CLIMBING PROGRAM, a nastepnie
przycisk MODE. W strefie tekstu wskazywane jest
LSELECT PROFILE".

Przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS mozna wybraé¢ 3 wysokosci z réznymi wartoscio-
mi oporu (L1, L2 lub L3), a nastepnie potwierdzié przyci-
skiem MODE.

Ustawi¢ zqdane wartoéci i nacisngé na pedaty, aby roz-
poczqgé frening.

Przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS nie mozna dopasowaé oporu podczas treningu.



TEST PROGRAM (program testowy)

Nacisngé przycisk TEST PROGRAM, a nastepnie przycisk
MODE.

Na ekranie przez 3 sekundy wskazywane bedq: $rednia
predko$¢, catkowity dystans, catkowita iloé¢ spalonych
kalorii w kilodzulach i $rednia wartoéé tetna podczas
ostatniego treningu.

W strefie tekstu przez 3 sekundy wskazywany jest komu-
nikat ,SELECT ACTIVITY”, réwnoczeénie miga warto$é
,100".

Przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS mozna wybra¢ warto$é powyzej 100, a nastep-
nie potwierdzi¢ przyciskiem MODE.

Wskazanie czasu pokazuje 12:00 i nie moze zostaé¢ zmie-
nione.

Po 12 minutach na ekranie pojawiaiq sie érednia pred-
ko$¢, catkowity dystans, catkowita iloé¢ spalonych kalorii
w kilodzulach i érednia wartoéé tetna.

Pomiar BMR, ttuszczu i BMI

Wprowadzanie wartosci dla pomiaru

Nacisngé przycisk BMR- FAT- BMI-PROGRAM, a nastep-
nie przycisk MODE.

W strefie tekstu przez 3 sekundy wskazywany jest komu-
nikat ,SELECT AGE”, réwnoczeénie miga wartoéé ,30”,
przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS mozna dopasowaé wiek. Nacisngé przycisk
MODE, aby zapisaé wartos¢ i przej$¢ do wprowadzania
nastepnej wartosci.

W strefie tekstu przez 3 sekundy wskazywany jest komu-
nikat ,SELECT GENDER”, réwnoczesénie miga symbol ,”,
przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS mozna dopasowaé pte¢. Nacisngé przycisk
MODE, aby zapisa¢ pte¢ i przejéé do wprowadzania
nastepnej wartosci.

W strefie tekstu przez 3 sekundy wskazywany jest komu-
nikat ,SELECT WEIGHT", réwnoczeénie miga warto$é
.75", przy uzyciu gatki obrotowe| z oznaczeniami PLUS
i MINUS mozna dopasowaé wage. Nacisngé przycisk
MODE, aby zapisa¢

warto$¢ i przej$¢ do wprowadzania nastepnej wartosci.
W strefie tekstu przez 3 sekundy wskazywany jest komu-
nikat ,SELECT SIZE”, réwnoczeénie miga warto$¢ , 175",
przy uzyciu gatki obrotowej z oznaczeniami PLUS i
MINUS mozna dopasowaé wzrost. Nacisngé przycisk
MODE, aby potwierdzi¢ warto$é.

W strefie tekstu przez 3 sekundy wskazywane jest
,TOUCH HANDPULSE SENSOR". Nacisng¢ przycisk
MODE i chwycié czujniki do pomiaru pulsu dtoni, aby
rozpoczqé pomiar. W strefie tekstu wskazywane jest
+MEASUREMENT".

Po zakorczeniu pomiaru wskazywane sq zawarto$é tkan-
ki thuszczowej w %, wskaznik BMI oraz BMR.

(Wskazanie zmienia sig co 4 sekundy, pokazuje na
zmiane zawartoéé tkanki thuszczowej w % i BML.)

RECOVERY (pomiar tetna powysitkowego)

Nacisng¢ przycisk RECOVERY. W ten sposéb wigczony
zostaje pomiar tetna powysitkowego lub tetna podczas
treningu.

Po 1 minucie na wys$wietlaczu wskazywany jest stopien
powrotu do tetna poczgtkowego. Klasyfikacja obejmuje
stopnie od F1 do Fé, przy czym F1 oznacza n
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Wskazéwki ogélne

Wigczanie

Podczas wigczania urzgdzenia, podczas testu poszcze-
gdlnych segmentéw urzqdzenie wydaje sygnat
dzwiekowy.

Parametry

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

Przekroczenie tetna maks.

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

Obliczenie oceny fitnessowej

Komputer oblicza i ocenia réznice pomiedzy tetnem pod
obcigzeniem a fetnem po fazie odpoczynkowej oraz
wynikajgcq stqd ,ocene fitnessowq” wedtug nastepujqce-
go wzoru:

Ocena (F) = 6 - (1.0.x.(%11;E2))2

P1 = tetno pod obcigzeniem P2 = tetno po fazie odpoczynkowej

Ocena 1 = bardzo dobrze Ocena 6 = niedostatecznie

Poréwnanie tetna pod obcigzeniem z tetnem po fazie
odpoczynkowej stanowi fatwq i szybkg mozliwosé kon-
trolowania fitnessu ciata. Ocena fitnessowa stanowi war-
to$¢ orientacyjng Twojej zdolnoéci regeneracyjnej po
obcigzeniach ciata. Zanim naciéniesz przycisk tetna po
fazie odpoczynkowej i wyznaczysz ocene fitnessowq
powiniene$ przez dtuzszy okres czasu tzn. przez co
najmniej 10 minut frenowaé w Twoim zakresie
obcigzenia. Przy regularnym treningu sercowo-naczy-
niowym stwierdzisz, ze Twoja "ocena fitnessowa"
poprawita sie.

Mozliwosci rejestracii pulsu

Obliczanie tetna zaczyna sie, kiedy symbol serca na
wyséwietlaczu miga w takcie uderzen naszego tetna.

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dfoni

Czujniki dtoni rejestrujg mini-napiecie wytwarzane przez
skurcze serca i przekazujq je do oceny przez system
elektroniczny.

® Powierzchnie styczne obejmowa¢ zawsze obydwiema reka-
mi

e Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikéw

* Dionie nalezy trzyma¢ spokojnie, unikaé skurczéw i tarcia
na powierzchni styczne;.
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Jezeli wyswietlacz komputera nie funkcjonuje pra-
widtowo, to odiqcz zasilanie prgdowe i podtqcz
urzqdzenie ponownie.

N
N

Bezpieczenstwo

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim
lekarzem i wyjasénij, czy nie ma przeciwwskazan zdro-
wotnych do treningu na tym przyrzqdzie. Opinia lekarza
powinna stanowié podstawe dla opracowania Twojego
programu treningowego. Niewtaéciwy lub nadmierny tre-
ning moze byé szkodliwy dla zdrowia.
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Tower stacjonarny opracowany zostat specjalnie dla upra-
wiania sportu rekreacyjnego. Nadaje sie on idealnie do tre-
ningu wspomagajqgcego prace serca i uktad krgzenia.
Trening nalezy zaplanowaé metodycznie wedtug zasad tre-
ningu wytrzymatoéciowego. Dzieki temu mozliwe bedzie
osiggniecie korzystnych zmian i adaptacji w pracy serca i
uktadzie krgzenia. Do takich efektéw nalezy spadek
czestodci tetna spoczynkowego oraz fetna obcigzeniowego.
W ten sposéb serce ma wiecej czasu na napetnienie komér
serca i zaopatrzenie migénia sercowego w krew (przez nac-
zynia wieficowe). Ponadto zwieksza sie gtebokosé oddechu
oraz ilo$¢ powietrza, kiére moze byé wdychane (pojemnosé
zyciowa). Dalsze pozytywne zmiany majg miejsce w syste-
mie przemiany materii. Aby osiggnqé te pozytywne efekty
nalezy trening planowaézgodnie z okreslonymi zaleceniami.

Planowanie i sterowanie treningiem

Podstawq planowania treningu jest Parstwa aktualny stan
sprawnoéci fizycznej ciata. Przy pomocy testu wysitkowego
Parstwa lekarz domowy moze zdiagnozowaé Panstwa aktu-
alny stan sprawnoéci fizycznej ciata, ktéry stanowi podstawe
dla zaplanowania Panfstwa treningu. Jezeli nie zleciliscie
Parstwo przeprowadzenia testu wysitkowego, to w kazdym
przypadku nalezy unikaé duzych obcigzen treningowych
wzglednie przecigzen. Przy planowaniu powinniscie
Panstwo pamietaé o nastepujgce| zasadzie: trening wytrzy-
matosciowy jest sterowany zaréwno poprzez zakres
obcigzenia, jak i poprzez wielkoéé/intensywnoéé
obcigzenia.

O intensywnosci obcigzenia

Nalezy preferowaé kontrole intensywnosci obcigzenia w
trakcie treningu fitness poprzez czestotliwos$¢ pulsu Panstwa
serca. Przy tym maksymalna czestotliwo$é uderzen serca na
minute > 220 minus wiek nie moze zostaé przekroczona w
gére. Optymalny puls treningowy wyznaczony jest przez
wiek i cel treningu.

Cel treningu: spalanie tluszczu/redukcja wagi ciata
Optymalng czestotliwos$é pulsu oblicza sie wedtug reguty
empirycznej: (220 - wiek) x 0,65.

Wskazéwka: przygotowanie energii do spalania ttuszczu
zyskuje na znaczeniu dopiero od czasu trwania treningu
wynoszgcego 30 minut.

Cel treningu: fitness uktadu krgzenia serca

Optymalng czestotliwosé pulsu oblicza sie wedtug reguty
empirycznej: (220 - wiek) x 0,75.

Intensywno$¢ treningu jest zadawana poprzez stopnie hamo-
wania 1-16. Jako osoba poczqtkujgca prosze unikaé trenin-
gu o za wysokiej nastawie stopnia hamowania, poniewaz
przy tym szybko moze zosta¢ przekroczony w gére zalecany
zakres czestotliwosci pulsu. Nalezy zaczynaé od niskiej
nastawy stopnia hamowania i krok po kroku testowaé opty-
malny puls treningowy. W trakcie treningu fitness prosze
regularnie kontrolowaé, czy w swoim zakresie intensywnoéci
trenujecie Panstwo zgodnie z powyzszymi zaleceniami.

Za pozytywne pod wzgledem skutecznoéci treningu medycy-
na sporfowa uwaza nastepujqce zakresy obcigzenia:

Czestos¢ treningu Czas treningu

codziennie 10 minut
2-3 x tygodniowo 20 - 30 minut
1-2 x tygodniowo 30 - 60 minut

Dla poczgtkujgecych w zadnym wypadku nie sq zalecane
jednostki treningowe trwajgce 30-60 minut. W pierwszych
4 tygodniach trening dla poczatkujgcych powinien wyglgdaé
nastepujqco:
Czestotliwo$é 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 - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien frzeci

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 - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

Dla udokumentowania indywidualnego treningu osiggniete
wartodci treningowe mozna wpisaé do tabeli wynikéw.
Przed kazdqg jednostkg treningowq oraz po jej zakorczeniu
nalezy zaplanowaé 5-minutowq gimnastyke, stuzgca do
rozgrzewki lub cool-down. Miedzy dwoma jednostkami
treningowymi powinien byé dzieri wolny od treningu, jezeli
pdzniej trening prowadzony bedzie 3 razy w tygodniu po
20-30 minut. Potem juz nic nie stoi na przeszkodzie
codziennemu treningowi.

Wykres tetna
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Instrucoes de treino e utilizacao

Instrucoes de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria
seguranca:

e O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e * Nao utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

adequada para o efeito. * O nivel de seguranca do aparelho sé pode ser mantido sob

Antes da primeira colocacdo em funcionamento e, adicional-

mente, apds aprox. 6 dias de funcionamento é necessdrio
verificar se as ligagdes estdo bem apertadas.

Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou
sobrecarga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acor-
do com as instrucdes.

Nao é recomenddvel a colocagdo do aparelho em espacos
himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formagdo de ferrugem.

Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obrigo-
¢des do proprietdrio e t8m de ser realizados regular e cor-
rectamente.

Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou
danificados.

Utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.

a condigdo do aparelho ser regularmente verificado quanto
a danos e desgaste.

Para a sua seguranca:

 Antes de iniciar o seu programa de freino, consulte o seu

médico para confirmar que a sua saidde lhe permite treinar

com este aparelho. Baseie o seu programa de treino na opi-
nido do seu médico. Um treino incorreto ou excessivo pode

prejudicar a sua saude.

Os sistemas de controlo do ritmo cardiaco podem néo ser
exatos. Um freino excessivo pode prejudicar gravemente a
sua saide ou mesmo causar a morte. Termine imediatamente
o treino se sentir tonturas ou fraqueza.



Ligar

Ao ligar, premindo uma tecla ou pedalando, sdo emiti-
dos 3 sinais sonoros e todos os segmentos acendem
durante trés segundos.

Prima QUICK START.

Nota: Quando o treino é parado durante 4 minutos e ndo
s@o introduzidos quaisquer dados, o modo suspenso é
ativado. Este modo suspenso pode ser terminado, come-
cando a pedalar ou premindo as teclas.

Interromper

O treino pode ser interrompido, premindo brevemente a
tecla RESET. O treino é retomado quando a tecla RESET é
premida novamente.
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Instrucoes de treino e utilizacao

Selecdo da sessao de treino

Depois de ligar, tem & disposicdo 9 teclas de programa
para selecionar a sessdo de treino. Na érea de texto sdo
exibidas informagdes sob a forma de mensagens méveis.

Existem 9 diferentes programas de treino:
QUICK START (inicio rapido),

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,

USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

Em seguida, a drea de texto indica que se deve comegar
a pedalar ou que ainda podem ser introduzidos mais
dados. A indicacdo depende do programa selecionado.

Funcoes principais

Funcao das teclas Descricao

Introdu¢éo do valor desejado
Premindo esta tecla, a préxima selecdo
comeca eventualmente a piscar.

MODE

Interromper e refomar as sessdes de trei-
RESET b N

Voltar & introdugdo anterior na introdu-

¢do de dados

Reiniciar a indicagdo mediante pressdo
prolongada da tecla (3 segundos)

Rodando para a esquerda, o valor do
parémetro de treino selecionado é redu-
zido: TEMPO, DISTANCIA. ... efc.

Botdo rotativo
MINUS (-)

Rodando para a direita, o valor do
parémetro de treino selecionado é
aumentado

Botdo rotativo
PLUS (+)

QUICK START
RPM PROGRAM,
MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,
USER PROGRAM,

INTERVAL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM,
TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM

Prima a respetiva tecla para selecionar
um programa de treino.

RECOVERY

Iniciar a medicdo da pulsagdo
de recuperacdo.

Introdu¢do dos pardmetros de treino

A excec@o do programa de inicio rdpido, podem ser introduzi-
dos valores para as seguintes predefinigdes:

TEMPO, DISTANCIA, CONSUMO DE ENERGIA, NIVEL DE
RESISTENCIA, PULSACAO

Nota: Alguns valores ndo podem ser alterados em determinados
programas.

Prima a tecla MODE depois de ter selecionado um programa.

A é&rea de texto mostra "SELECT TIME" durante 3 segundos e,
em seguida, "PRESS MODE TO ACCEPT". Simultaneamente, a
indicagdo "0:00" pisca para ajustar a predefinicdo de tempo.

Com a ajuda do botdo rotativo, introduza o tempo de treino.
Prima a tecla MODE para confirmar o valor. Desta forma, a
proxima predefinicdo possivel pisca. Depois de fer introduzido
os dados de treino, a drea de texto exibe “START PEDALING”.
Pode agora iniciar o seu treino.



Mais relativamente aos valores de treino

Campo

Area
de indicacdo

Valor
predefinido

Passos de
aumento/
reducao

Descricao

0:00 - 99:00

00:00

+/-1:00

1. Quando é exibido 0:00, o contador de
tempo faz uma contagem crescente.

Tempo

2. Quando é exibido o tempo de 10:00-

99:00, é feita uma contagem decrescente
até 0.

Distancia 0,00 - 99,90 0,00

+/-0,10

1. Quando & exibido 0:00, o contador da
disténcia faz uma contagem crescente.

2. Quando é exibida uma disténcia de
0,1~99,90, é feita uma contagem decres-
cente até O (pdgina 2 do documento)

Kilojoule 0 - 9995 0,0

+/-5

1. Se 00:00 ¢é exibido, o contador para kilo-
joule corre para cima.

2. Quando um valor kilojoule de 5 ~ 9995

é exibido, serd contado para baixo 0

atividade 20 - 320 20/100

+/-5

O valor do tipo sé pode ser definida no pro-
grama de RPM / teste.

pulso 40 - 220 90

+/-1

Se a frequéncia cardiaca estd fora da faixa
especificada, o usudrio é avisado.

QUICK START (programa de inicio réapido)

Depois de ligar, prima a tecla QUICK START e comece a
pedalar para iniciar imediatamente este programa e
comecar o treino. Utilize o botdo rotativo MAIS e
MENOS para adaptar a resisténcia durante o treino.

RPM-PROGRAM (programa de frequéncia
dos pedais)

Prima a tecla RPM PROGRAM e depois a tecla MODE.
A érea de texto exibe "SELECT ACTIVITY" durante 3

segundos, sendo que o ndmero "20" pisca. Pode selecio-

nar um valor de atividade a partir de 20, com a ajuda
do botdo rotativo MAIS e MENOS, e depois confirmar
com a tecla MODE.

Valor de atividade 20 = intensidade mais baixa

Valor de atividade 320 = intensidade mais alta

Introducdo dos valores para o programa RPM.

A primeira introducdo "tempo" comeca a piscar e pode
ser ajustada com a ajuda do botdo rotativo MAIS e
MENOS. Prima a tecla MODE para memorizar o valor e
prossiga com as préximas introducdes. Ajuste os valores
desejados e comece a pedalar para iniciar o treino. Utili-
ze o botdo rotativo MAIS e MENOS para adaptar o
valor de atividade durante o treino.




Instrucoes de treino e utilizacao

MANUAL PROGRAM (programa manual)

Introducdo dos valores para o programa manual

Prima a tecla Manual Program e depois a tecla MODE.
A primeira introducdo "tempo" comeca a piscar e pode
ser ajustada com a ajuda do botdo rotativo MAIS e
MENOS. Prima a tecla MODE para memorizar o valor e
prossiga com as préximas introducdes. Ajuste os valores
desejados e comece a pedalar para iniciar o treino.

HRC PROGRAM (programa de pulsacéo preten-
didq)

Introducdo dos valores para o programa de pulsacdo
pretendida

Prima a tecla HRC Program e depois a tecla MODE.

A primeira introducdo "tempo" comeca a piscar e pode
ser ajustada com a ajuda do botdo rotativo MAIS e
MENOS. Prima a tecla MODE para memorizar o valor e
prossiga com as préximas introducdes até & pulsacdo
pretendida. Ajuste os valores desejados e comece a
pedalar para iniciar o treino.

Quando a pulsagéo se encontra acima ou abaixo do valor pre-
tendido, a resisténcia é adaptada automaticamente.

A pulsacéo é verificada aprox. a cada 10 segundos e a resi-
sténcia é aumentada ou diminuida segundo as necessidades.
(Nota: Se o computador ndo obtém qualquer pulsacéo durante
o treino, é mantida a resisténcia atual durante 60 segundos.)

Durante o treino, a resisténcia ndo pode ser adaptada

com a ajuda do botdo rotativo MAIS e MENOS.
USER PROGRAM (programa individual)

O "programa individual" permite ao utilizador criar o
seu préprio perfil, que poderd ser utilizado imediatamen-
te e em sessdes de treino posteriores.

Introdugdo dos valores para o programa individual

Prima a tecla USER PROGRAM e depois a tecla MODE.
A é&rea de texto exibe "SELECT PROFILE" durante 4
segundos, sendo que o segmento "1" pisca. Utilize o
botdo rotativo MAIS e MENOS para ajustar a resisténcia
desejada. Prima as teclas MODE para aceder ao préxi-
mo segmento e execute o passo anterior para todos os
10 segmentos.

Ajuste os valores desejados e comece a pedalar para ini-
ciar o treino.

Nota: O Gltimo perfil ajustado com 10 segmentos defini-
dos é memorizado para sessdes de treino posteriores.

INTERVAL PROGRAM (programa de intervalo)

Introducdo dos valores para o programa de intervalo

Prima a tecla INTERVAL PROGRAM e depois a tecla
MODE. A érea de texto exibe "SELECT PROFILE ".

Pode selecionar 3 intervalos com resisténcias diferentes
(LT, L2 ou L3), com a ajuda do botdo rotativo MAIS e
MENQOS, e depois confirmar com a tecla MODE.

Ajuste os valores desejados e comece a pedalar para ini-
ciar o treino.

Durante o treino, a resisténcia ndo pode ser adaptada

com a ajuda do botdo rotativo MAIS e MENOS.
CLIMBING PROGRAM (programa de montanha)

Introdugdo dos valores para o programa de montanha

Prima a tecla CLIMBING PROGRAM e depois a tecla
MODE. A drea de texto exibe "SELECT PROFILE".

Pode selecionar 3 alturas com resisténcias diferentes (L1,
L2 ou L3), com a ajuda do botdo rotativo MAIS e
MENQOS, e depois confirmar com a tecla MODE.

Ajuste os valores desejados e comece a pedalar para ini-
ciar o treino.

Durante o treino, a resisténcia ndo pode ser adaptada
com a ajuda do botdo rotativo MAIS e MENOS.



TEST PROGRAM (programa de teste)
Prima a tecla TEST PROGRAM e depois a tecla MODE.

No ecrd sdo exibidas a velocidade média, a distdncia
total, a quantidade total de calorias queimadas em quilo-
joules e a pulsacdo média do Ultimo treino durante 3
segundos.

A érea de texto exibe "SELECT ACTIVITY" durante 3
segundos, sendo que o valor 100 pisca.

Pode selecionar um valor a partir de 100, com a ajuda
do botdo rotativo MAIS e MENOS, e depois confirmar
com a tecla MODE.

A indicacdo do tempo exibe 12:00 e néo pode ser altera-

da.

Apds 12 minutos, sdo exibidas no ecrd a velocidade
média, a disténcia total, a quantidade total em calorias
queimadas em quilojoules e a pulsacdo média.

Medicdo BMR, gordura, IMC

Introducéo dos valores para a medicao

Prima a tecla BMR- FAT- BMI-PROGRAM e depois a tecla
MODE.

A drea de texto exibe “SELECT AGE” durante 3 segun-
dos, sendo que o ndmero “30” pisca, podendo-se adap-
tar a idade com a ajuda do botdo rotativo MAIS e
MENOS. Prima a tecla MODE para memorizar o valor e
prossiga com a préxima introdugdo.

A édrea de texto exibe “SELECT GENDER" durante 3
segundos, sendo que o simbolo “” pisca, podendo-se
adaptar o sexo com a ajuda do botdo rotativo PLUS e
MINUS. Prima a tecla MODE para memorizar o sexo e
prossiga com a préxima introducdo.

A érea de texto exibe “SELECT WEIGHT” durante 3
segundos, sendo que o ndmero “75" pisca, podendo-se
adaptar o peso com a ajuda do botdo rotativo MAIS e
MENOS. Prima a tecla MODE para memorizar o valor e
prossiga com a préxima introdugdo.

A drea de texto exibe “SELECT SIZE” durante 3 segun-
dos, sendo que o nimero “175" pisca, podendo-se
adaptar a altura com a ajuda do botdo rotativo MAIS e
MENOS. Prima a tecla MODE para confirmar o valor.

A drea de texto exibe "TOUCH HANDPULSE SENSOR"
durante 3 segundos. Em seguida, prima a tecla MODE,
agarre nos sensores da pulsacdo para as mdos, para

comecar a medicdo. A drea de texto exibe "MEASURE-

MENT"

Depois da medicdo, sdo exibidos a gordura do corpo
em %, o BMl e o BMR.

(A indicacdo alterna a cada 4 segundos entre a gordura
do corpo em % e o BMI.)

RECOVERY (medicdo da pulsagéo

de recuperacdo)

Prima a tecla RECOVERY. Desta forma ou durante o trei-
no inicia a medi¢cdo da pulsacdo de recuperagdo.

Apéds 1 minuto, o mostrador exibe o nivel de recupera-

cdo. Estdo disponiveis os niveis F1-F6, sendo que F1 é o
melhor e F6 o pior.




Instrucoes de treino e utilizacao
Indicagdes gerais

Sons do sistema
Ligar

Ao ligar é emitido um som breve durante o teste do seg-
mento.

Valores

Ao alcancar os valores relativos ao tempo, & disténcia e
aos kjoule/kcal, é emitido um som breve.

Superacdo da pulsacdo méxima

Se a pulsacdo méxima definida for excedida em uma
pulsacdo, sdo emitidos 2 sons breves.

Calculo das avaliagées da condicdo fisica

O computador calcula e avalia a diferenca entre a pulso-
cdo em esforco e a pulsacdo de recuperacdo, bem como
a "avaliagdo da condicdo fisica" daqui resultante de
acordo com a seguinte férmula:

Nota (F) = 6 - (m%};ez))z

P1 = pulsagdo em esforco P2 = pulsacdo de recuperacdo

Nota 1 = muito bom Nota 6 = insuficiente

A comparacdo da pulsagdo em esforco e da pulsagdo
de recuperacdo é uma forma simples e rapida de contro-
lar a condicdo fisica. A avaliacdo da mesma serve de
valor de orientagdo para a sua recuperacdo apés esfor-
cos fisicos. Antes de premir a tecla de recuperacdo e de
determinar a sua avaliacdo da condicdo fisica, deverd
treinar dentro da sua intensidade de esforco durante um
periodo mais prolongado, isto é, pelo menos 10 minutos.
Ao treinar regularmente o sistema cardiovascular, notard
progressos na sua "avaliacdo da condicdo fisica".

Indicacdes relativas & medicdo da pulsacdo

O céleulo da pulsagdo comeca quando o coragdo na
indicagdo piscar ao mesmo ritmo que a sua pulsacdo.

Com pulsacdo para as méos

Uma tensdo originada pela contracgdo do coracdo é
detectada por estes sensores e avaliada pela electrénica

® Coloque sempre as mdos de forma a envolver totalmente as
dreas de contacto

e Evite largar as m&os durante a medigdo das pulsacdes

* Mantenha as mdos quietas e evite contraccdes e fricdo nas
dreas de contfacto

Falhas no computador

Se o mostrador do computador ndo funcionar correcta-
mente, desligue a alimentacdo eléctrica e torne a ligar o
aparelho.

N
N

Para a sua seguranca:

Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu
médico para confirmar que a sua sadde lhe permite trei-
nar com este aparelho. Baseie o seu programa de treino
na opiniGo do seu médico. Um treino incorrecto ou exces-
sivo pode prejudicar a sua sadde.




Instrucoes de treino

Este aparelho foi desenvolvido especialmente para o
desportista amador. E particularmente adequado para o
exercicio cardiovascular. O exercicio deve ser feito segundo
os principios do treino de resisténcia. Desta forma sdo
produzidas sobretudo alteracdes e adaptagdes ao nivel do
sistema cardiovascular, Entre as quais uma diminuicdo da
pulsacdo no estado de repouso e da pulsagdo em esforco.
Assim, o coracdo dispde de mais tempo para encher os ven-
triculos e irrigar com sangue os musculos do coragdo
(através das artérias corondrias). Além disso é aumentada a
profundidade da respiragdo e a quantidade de ar que pode
ser inspirada (capacidade pulmonar). Outras alteracées
ocorrem ao nivel do sistema metabdlico. Para alcancar estas
alteragdes positivas, o exercicio tem de ser planeado
segundo determinadas directrizes.

Planeamento e execuciio do treino

O planeamento do treino deve ser feito de acordo com a sua
capacidade de esforco actual.  Efectuando um teste de
esforco, o seu médico poderd determinar a sua capacidade
de esforco, a qual servird de base para o planeamento do seu
treino. Se ndo tiver efectuado nenhum teste de esforco, deverd
evitar uma sobrecarga ou esforco excessivo durante o seu
treino. Para o planeamento, deve fer presente os seguintes
principios: O treino de resisténcia é feito segundo a drea de
esforco e também segundo o grau e a intensidade do mesmo.

Intensidade de esforco

A intensidade de esforco durante o treino de fitness deve ser
controlada pela frequéncia de pulsacdo do seu coragdo. O
ritmo cardiaco méximo de 220 menos a idade ndo deve ser
ultrapassado. A pulsacdo ideal do treino é determinada
através da idade e do objectivo do treino.

Diagrama de pulsagdo
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Objectivo do treino: queima de gordura/perda de peso

A pulsagdo ideal é calculada pela regra fundamental

(220 - idade) x 0,65.

Indicagdo: A queima de gordura para a disponibilizacdo de
energia s6 é significativa com uma duracéo do treino superior
a 30 minutos.

Objectivo do treino: fitness cardiovascular:

A pulsacdo ideal é calculada pela regra fundamental

(220 - idade) x 0,75.

A intensidade é definida durante o treino através dos niveis
de travagem. Como principiante evite um freino com um
ajuste muito elevado da resisténcia de travagem, pois a
frequéncia de pulsacdo sugerida é facilmente ultrapassada.
Comece com um ajuste baixo da resisténcia de travagem e vé
aumentando gradualmente até alcancar a pulsagdo ideal do
treino. Durante o treino de fitness deve controlar regularmente
se os valores da sua drea de intensidade estdo de acordo
com a regra fundamental acima referida.

A medicina desportiva considera positivos os seguintes
factores de esforco:

Frequéncia do treino  Duragdo do treino

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

Os principiantes ndo devem comegar com sessdes de
treino de 30-60 minutos.

O treino para principiantes pode ser estruturado da
seguinte forma durante as primeiras 4 semanas:

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 registo pessoal, pode anotar os valores alcancados
nos treinos na tabela de resultados. Antes e depois de
cada sessdo de treino, 5 minutos de gindstica
aproximadamente servem para o aquecimento e para o
arrefecimento. Se numa fase posterior preferir o treino 3
vezes por semana durante 20-30 minutos, intercale um dia
livre entre cada duas sessdes de treino. Fora disso, ndo hé
nenhum inconveniente em treinar diariamente.




Traenings- og betjeningsvejledning

Sikkerhedsanvisninger

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til
felgende punkter:

* Treeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast over- * Traeningsapparatet mé forst benyttes, nér det er istandsat.
lade. * Traeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes
 Kontrollér forbindelserne med hensyn til fastgerelse inden under fo.rudsaetning Gf/_ at det kontrolleres regelmaessigt med
traeningsapparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6 hensyn fil skader og slitage.

dages brug.

Sikkerhedsoplysninger:

* For at undgd kvaestelser som felge af fejlbelastning eller over- . ..
belastning mé treeningsapparatet kun betjenes i henhold il * Sperg din lege til rads, for du begynder at traene med
vejledningen. maskinen. Leegens vurdering ber ligge til grund for opbyg-
ningen of dit freningsprogram. Forkert eller for meget free-

* Det kan ikke anbefales at opstille traeningssapparatet i fugti- ning kan fore fil sundhedsmaessige skader.

ge rum i en leengere periode af hensyn til rustdannelse. . o .
¢ Hijertefrekvensovervéagningssystemer kan vaere upracise. For

meget traening kan fore til alvorlige, sundhedsmaessige ska-
der eller kan veere livsfarligt. Hvis du bliver svimmel eller
foler dig utilpas, sa stands straks treeningen.

¢ Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

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

¢ Defekte eller beskadigede komponenter skal udskiftes omgé&-
ende.
Der mé& kun anvendes originale reservedele fra KETTLER.




Sadan tendes apparatet

Nar apparatet taendes ved tryk p& en knap eller ved at
traede i pedalerne, lyder der 3 signaltoner, og alle seg-
menter lyser i 3 sekunder.

Tryk p& QUICK START.

Bemaerk: Hvis der gar 4 minutter uden traening, og der
ikke indtastes data, gar apparatet i standby. Apparatet
taendes igen ved at treede i pedalerne eller ved at trykke
pé en knap.

Traeningspause

Traeningen kan afbrydes ved at trykke kort p& RESET-
knappen. Tryk én gang til p4 RESET-knappen for at fort-
saette traeningen.
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Traenings- og betjeningsvejledning

Valg af traeningsenhed

Nar apparatet er teendt, kan man vaelge den gnskede
traeningsenhed vha. de 9 programknapper. Oplysninger
vises som lysavis i displayets tekstomréde.

Der findes 9 forskellige traeningsprogrammer:
QUICK START (hurtig start),

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,

USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

Derefter star der i tekstomrédet, om der skal traedes i
pedalerne, eller om man mangler at indtaste oplysninger.
Visningen er afheengig af det valgte program.

Hovedfunktioner
Funktion Beskrivelse
af kanpper
Indtastning af den enskede vaerdi
MODE Nar denne knap trykkes, lyser den naeste
valgmulighed.
Pause og fortsaettelse af traeningsenhed
RESET Tilbage fil forrige indtastning.
Genstart af visningen via et langt tryk
pd knappen (3 sekunder).
Nar drejeknappen drejes mod venstre,
DREJEKNAP reduceres vaerdien for den valgte trae-
MINUS (-] ningsparameter: TID, STRAKNING ...
osv.
DREJEKNAP Nar drejeknappen drejes mod hgjre,
PLUS (+) gges veerdien af den valgte traeningspa-
rameter.
QUICK START
RPM PROGRAM,
MANUAL PROGRAM, | Tryk pé& den tilhgrende knap for at
HRC PROGRAM, vaelge et treeningsprogram.
USER PROGRAM,
INTERVAL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM,
TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM
RECOVERY Start af méling af restitutionspuls.
68
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Indtastning af traeningsparameter

For alle programmer undtagen hurtig start-programmet kan der
indtastes vaerdier for felgende parametre:

TID, STRAKNING, ENERGIFORBRUG, MODSTAND, PULS

Bemaerk: | bestemte programmer kan nogle aof vaerdierne ikke
endres.
Tryk p& MODE-knappen, nér du har valgt et program.

Tekstomrédet viser "SELECT TIME" i 3 sekunder, derefter "PRESS
MODE TO ACCEPT". Samtidigt blinker visningen "0:00" for at

angive, at tiden kan aendres.

Indtast en traeningstid vha. drejeknappen. Bekraeft vaerdien ved
at trykke p& MODE-knappen. Derefter lyser den neeste mulige
parameter. Ndr traeningsparametrene alle er indtastet, viser tek-
stomrédet “START PEDALING”. Nu kan du starte med traeningen.



Mere om traeningsvaerdierne

Felt Visnings- | Forindstillet |Trin hvormed Beskrivelse
omrade veerdi vaerdien Forages
/formindskes
1. Hvis displayet viser 0:00, teeller uret op.
Tid 0:00 - 99:00 00:00 +/-1:00 2. Hvis der vises en tid fra 10:00 - 99:00,
taeller uret ned til O.
1. Hvis displayet viser 0:00, teeller afstands-
Streekning | 0,00 - 99,90 0,00 +/-0,10 méleren op.
2. Hvis der vises en afstand fra 0,1 - 99,90,
taelles den ned til O.
1. Hvis 00:00 vises, teelleren for kilojoule
kilojoule 0 -9995 0,0 +/-5 kerer opad.
2. Nar en kilojoule veerdi pa 5 ~ 9995
vises, vil den blive talt ned O.
aktivitet 20 - 320 20/100 +/-5 Den type veerdi kan kun indstilles i RPM /
testprogram.
Hvis pulsen er uden for det angivne omrade,
PUIS 40 - 220 90 +/-1 bliver brugeren advaret.

QUICK START (programmet “hurtig start”)

Tryk p& QUICK START-knappen, nér apparatet er teendt.
Nar du treeder i pedalerne, startes programmet med det
samme, og du kan begynde traeningen. Du kan aendre

modstanden under traeningen vha. PLUS- og MINUS-dreje-

knappen.

RPM-PROGRAM (programmet "traedefrekvens”)

Tryk p& RPM PROGRAM-knappen og derefter péd MODE-
knappen.

Tekstomradet viser “SELECT ACTIVITY” i 3 sekunder, og
tallet “20” blinker. Vaelg en aktivitetsvaerdi fra 20 vha.
PLUS- og MINUS-drejeknappen, og bekrzeft derefter med
MODE-knappen.

Aktivitetsvaerdi 20 = laveste intensitet

Aktivitetsvaerdi 320 = hgijeste intensitet

Indtastning of veerdier for RPM-programmet.

Den farste parameter "Tid"”, begynder at blinke. Denne
vaerdi kan indstilles vha. PLUS- og MINUS-drejeknappen.
Tryk p& MODE-knappen for at gemme vaerdien, og fort-
szt med de naeste parametre. Indstil de enskede vaerdier,
og start traeningen ved at begynde at traede i pedalerne.
Aktivitetsvaerdien kan aendres under traeningen vha. PLUS-

og MINUS-drejeknappen.




Traenings- og betjeningsvejledning
MANUAL PROGRAM (manuelt program)

Indtastning af vaerdier i det manuelle program.

Tryk p& knappen “Manual Program” og derefter pé
MODE-knappen. Den ferste parameter “Tid", begynder at
blinke. Den forste parameter “Tid”, begynder at blinke.
Denne vaerdi kan indstilles vha. PLUS- og MINUS-dreje-
knappen. Tryk p& MODE-knappen for at gemme vaerdien,
og fortsaet med de naeste parametre. Indstil de enskede
vaerdier, og start traeningen ved at begynde at treede i
pedalerne.

HRC PROGRAM (programmet “malpuls”)

Indtastning af veerdier for malpuls-programmet.

Tryk p& knappen HRC Program og derefter p& MODE-
knappen.

Den ferste parameter “Tid” begynder at blinke. Denne
vaerdi kan indstilles vha. PLUS- og MINUS-drejeknappen.
Tryk Tryk p& MODE-knappen for at gemme vaerdien, og
fortszet med de naeste parametre indtil malpuls. Indstil de
gnskede vaerdier, og start traeningen ved at begynde at
traede i pedalerne.

Hvis pulsen er hgijere eller lavere end malpulsen, tilpasses mod-
standen automatisk.

Hvert 10. sekund kontrolleres pulsen, og modstanden foreges
eller formindskes efter behov. (Bemzerk: Hvis computeren ikke
kan registrere pulsen under traeningen, holdes den aktuelle
modstand i 60 sekunder.)

Modstanden kan ikke sendres under traeningen vha. PLUS-

og MINUS-drejeknappen.

USER PROGRAM (individuelt program)

Ved hijeelp of det individuelle program kan brugeren
oprette en egen profil, som kan benyttes straks og ved
senere fraeningsenheder.

Indtastning af vaerdier i det individuelle program.

Tryk pd USER PROGRAM-knappen og derefter p& MODE-
knappen. Tekstomré&det viser “SELECT PROFILE” i 4 sekun-
der, og segmentet 1 blinker. Indstil den @nskede mod-
stand vha. PLUS- og MINUS-drejeknappen. Tryk p&
MODE-knappen. Derved gér programmet videre til naeste
segment. Indstil de gnskede vaerdier som beskrevet for
alle 10 segmenter.

Indstil de enskede vaerdier, og start treeningen ved at
begynde at treede i pedalerne. Du kan andre modstan-
den under traeningen vha. PLUS- og MINUS-knapperne.

Bemaerk: Den sidst indstillede profil med de 10 parametre
gemmes, s& den kan benyttes til senere traeningsenheder.

INTERVAL PROGRAM (intervalprogram)

Indtastning af vaerdier i intervalprogrammet.

Tryk pé& INTERVAL PROGRAM-knappen og derefter pé
MODE-knappen. Tekstomradet viser “SELECT PROFILE”.

Valg mellem 3 intervaller med forskellige modstande (L1,
L2 eller L3) vha. PLUS- og MINUS-drejeknappen. Bekraeft
derefter med MODE-knappen.

Indstil de enskede vaerdier, og start traeningen ved at
begynde at traede i pedalerne.

Modstanden kan ikke @endres under traeningen vha. PLUS-
og MINUS-drejeknappen.

CLIMBING PROGRAM (bjergprogrammet)

Indtastning af vaerdier i bjergprogrammet.

Tryk pa CLIMBING PROGRAM-knappen og derefter p&
MODE-knappen. Tekstomradet viser “SELECT PROFILE”.

Vaelg mellem 3 hgjder med forskellige modstande (L1, L2
eller L3) vha. PLUS- og MINUS-drejeknappen. Bekraeft
derefter med MODE-knappen.

Indstil de gnskede vaerdier, og start traeningen ved at
begynde at traede i pedalerne.

Modstanden kan ikke @endres under traeningen vha. PLUS-
og MINUS-drejeknappen.



TEST PROGRAM (testprogrammet)

Tryk p& TEST PROGRAM-knappen og derefter pd MODE-

knappen.

P& displayet vises i 3 sekunder gennemsnitshastigheden,
den samlede straekning, den brugte energi i kilojoule og
den gennemsnitlige puls under den sidste traening.

Tekstomrédet viser “SELECT ACTIVITY” i 3 sekunder, og
vaerdien 100 blinker.

Valg en vaerdi fra 100 vha. PLUS- og MINUS-drejeknap-

pen, og bekraeft derefter med MODE-knappen.

Tidsvisningen star pa 12:00. Denne vardi kan ikke
andres.

Efter 12 minutter viser displayet gennemsnitshastigheden,
den samlede straekning, den brugte energi i kilojoule og
den gennemsnitlige puls.

BMR-, fedt- og BMI-mdling
Indtastning af veerdier for malingen.

Tryk pé knappen BMR- FAT- BMI-PROGRAM og derefter
p& MODE-knappen.

Tekstomradet viser “SELECT AGE" i 3 sekunder, og tallet

"30" blinker. Alderen kan aendres vha. PLUS- og MINUS-

drejeknappen. Tryk p& MODE-knappen for at gemme
vaerdien, og fortsaet med den naeste parameter.

Tekstomrédet viser “SELECT GENDER” i 3 sekunder, og
symbolet “3" blinker. Kennet kan nu sendres vha. PLUS-
og MINUS-drejeknappen. Tryk p& MODE-knappen for at
gemme det valgte ken, og fortsset med den naeste para-
meter.

Tekstomradet viser “SELECT WEIGHT” i 3 sekunder, og
tallet “75" blinker. Vaegten kan sendres vha. PLUS- og
MINUS-drejeknappen. Tryk p& MODE-knappen for at
gemme vaerdien, og fortsaet med den naeste parameter.

Tekstomradet viser “SELECT SIZE” i 3 sekunder, og tallet
"175" blinker. Hojden kan aendres vha. PLUS- og MINUS-
drejeknappen. Bekraeft vaerdien ved at trykke p& MODE-
knappen.

Tekstomradet viser “TOUCH HANDPULSE SENSOR” i 3
sekunder. Tryk derefter p& MODE-knappen, hold om
handpulsmélerne for at begynde malingen. Tekstomré&det

viser “"MEASUREMENT".
Efter malingen vises fedtprocenten i %, BMI og BMR.

(Visningen skifter hvert 4. sekund mellem fedtprocent i %
og BMI.)

RECOVERY (restitutionspuls)
Tryk pé& knappen RECOVERY. Derved startes malingen af

restitutionspulsen far eller under traeningen.

Efter T minut viser displayet restitutionsniveauet. Niveauer-

ne gér fra F1 til F6. F1 er det bedste og Fé det darligste.
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Generelle oplysninger

Systemlyde

Teende

Der hgres en kortvarig lyd ved segmenttest, nar der taen-

des.
Forudindstillinger

Na&r man nér de forudindstillede vaerdier for tid, distance

og Kloule/kcal lyder der et kort bip.

Overskridelse af den maksimale puls

Hvis den indstillede maks. puls overskrides med et pulss-
lag, lyder der pd& det tidspunkt 2 korte bip.

Beregning of fitnesskarakter

Computeren beregner og vurderer forskellen mellem
belastningspulsen og restitutionspulsen og beregner sé fit-
nesskarakteren efter falgende formel:

Karakter (F) = 6 - (1_Q_L(_PE11;|32))2

P1 = belastningspuls P2 = restitutionspuls
Karakter 1 = meget god Karakter 6 = dérlig

Sammenligningen af belastnings- og restitutionspulsen er
en enkel og hurtig ulighed for at kontrollere fysisk fitness.
Fitnesskarakteren er en orienteringsvaerdi for restitutions-
evnen efter fysisk belastning. Inden du trykker pé restituti-
onstasten og finder frem til din fitnesskarakter, ber du i
leengere tid, dvs. mindst 10 minutter, treene i dit belast-
ningsomréde. Ved regelmaessig kredslabstraening vil du
kunne konstatere, at din “fitnesskarakter” bliver bedre.

Muligheder for pulsregistrering

Pulsmalingen starter, nér hjertesymbolet i displayet blinker
i takt med pulsen.

Med handpuls

Handsensorerne registrerer en min. spaending fremkaldt
ved kontraktion af hjertet, og dette fortolkes af elektronik-
ken.

e Hold altid begge haender fast p& kontakifladerne

* Undgéa at omslutte dem i ryk

® Hold haenderne stille og undgé kontraktioner og gnidning p&
kontaktfladerne
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Fejl pa computeren

Nar computerens display ikke fungerer korrekt, sluk
stremmen p& maskinen og tilslut den pd ny.

~e 7

For din egen sikkerheds skyld

For traeningen anbefales det at radfere sig med en laege
for at sikre, om man er i stand til at klare traeningen pé
det valgte traeningsudstyr. Opbygningen af traeningspro-
grammet bar basere pd diagnosen. Fejlagtig eller for
hard treening kan skade helbredet




Treeningsvejledning

Denne traeningsmaskine er specielt udviklet il fritidssportsfolk.
Den egner sig fremragende til hjerte-kredslgbstraening. Trae-
ningen skal opbygges metodisk efter udholdenhedstraenings-
princippet. Derved fremkaldes isaer aendringer og tilpasnin-
ger af hjerte-kredslabssystemet. Hertil herer saenkning af hvi-
lepulsfrekvensen og belastningspulsen. Hijertet har séledes

bedre tid til at fylde hjertekamrene og gennemstramme hjerte-

muskulaturen med blod (gennem hjertekranskarrene). Samti-
dig @ges &ndedraetsdybden og den luftmaengde, der kan
ind&ndes (vitalkapacitet). Andre positive @endringer finder
sted i stofskiftesystemet. Traeningen skal planleegges efter
bestemte regler for at opné disse positive aendringer.

Planlzgning og styring af traening

Basis for planleegning af traening er din aktuelle legemlige til-
stand. Ved hijeelp af en belastningstest kan leegen diagnosti-
cere din krops fysiske ydeevne, som er basis for planlaegnin-
gen af traeningen. Hvis du ikke har ladet din lsege udfere en
belastningstest, skal du under alle omsteendigheder undga
steerke traeningsbelastninger og overbelastninger. Der ber
tages hensyn til felgende princip ved planlaegningen: Udhol-
denhedstraening styres b&de aof belastningsomfanget og af
belastningsstyrken/-intensiteten.

Belastningsintensitet

Belastningsintensiteten skal helst kontrolleres via hjertets puls-
frekvens ved konditionstraening. Den maksimale hijertefrek-
vens pr. minut > 220 minus alder — mé& ikke overskrides. Den
optimale traeningspuls bestemmes ved hjselp af alderen og
traeningsmalet.

Treeningsmdl: Fedtforbraending/vaegttab

Den optimale pulsfrekvens beregnes efter falgende tommelfin-
gerregel: (220 - alder) x 0,65.

Bemaerk: Fedtforbraending til energifremskaffelse far forst
betydning fra og med en traeningstid p& min. 30 minutter.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbreending
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Traeningsml hjerte-kredslobs fitness:

Den optimale pulsfrekvens beregnes efter falgende tommelfin-
gerregel: (220 - alder) x 0,75.

Intensiteten indstilles ved traening via bremsetrin pa mellem 1
og 16. Undga at indstille for haje bremsetrin som nybegyn-
der, da den anbefalede pulsfrekvenszone ellers hurtigt kan
overskrides. Start med at indstille et lavt bremsetrin og tast

dig trin for trin frem til en optimal traeningspuls. Kontrollér
regelmaessigt under konditionstraeningen, om du holder dig
inden for ovennaevnte anbefalede infensitetszone.

Belastningsprogram

Begyndere ber altid starte traeningen pd et lavt belastningsni-
veau og gradvis gge til et hajere niveau. Farste traening ber
vaere ganske kort og udferes som intervaltraening. Idraetslae-
ger anbefaler falgende belastningsfaktorer:

Treeningsintensitet Traeningstid

dagligt 10 min.
2-3 gange pr. uge 20-30 min.
1-2 gange pr. uge 30-60 min.

Treeningstiden p& 30 — 60 minutter kan ikke anbefales fil
nybegyndere. Et typisk nybegynderprogram for de ferste 4
uger f.eks. planleegges saledes:

Traeningsintensitet Omfanget af en traeningsenhed
Uge 1

2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters 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 traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

Uge 4

5 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening

3 gange pr. uge

3 gange pr. uge

3 gange pr. uge

3 gange pr. uge

For at have personlig traeningsdokumentation kan man note-
re sine resultater i et traeningsskema. Forud og efter hver frae-
ning anbefales det at lave nogle gymnastiske evelser i ca. 5
— minutter til opvarmning og afslapning. Det anbefales kun
at treene hver anden dag, hvis du senere vaelger af traene 3
gange om ugen i 20 - 30 minutter. Ellers kan man roligt
traene hver dag.
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Navod na trénink a obsluhu

@

Bezpeénostni pokyny

V zdjmu vlastni bezpeénosti dodrzujte nasledujici body:

Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny
podklad.

Pfed prvnim uvedenim do provozu a nésledné po cca 6
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojb.

Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatiZzeni
nebo pretizeni, smi byt tréninkovy stroj obsluhovdn pouze
podle navodu.

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

Kontrolujte pravideln& funkénost a Fadny stav tréninkového
pristroje.

Bezpecnostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelng a fadné.
Defekini nebo poskozené dily je treba obratem vyménit.
Pouziveijte jen origindlni ndhradni dily KETTLER.

Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouzivat.
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® Bezpecnostni Uroven pfistroje |ze udrzet pouze za predpoklo-

du, Ze bude pravidelné kontrolovdn, zda nevykazuje posko-
zeni a opofieben.

Pro vasi bezpeénost:

* Pied zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem objasnit,

zda ste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani.
LékaFsky nélez by mél byt podkladem pro sestaveni Vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink
muze vést k poskozeni zdravi.

Systémy sledovani srdecni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmérny trénink moze vést k vaznym poskozenim zdravi
nebo smrti. PFi nevolnosti nebo pocitech slabosti ihned
ukoncete trénink.



Zapnuti

Pfi zapnuti stisknutim tlacitka nebo 3lapnutim na peddl

zazni 3 signdlIni tény a viechny segmenty se na ffi sekun-

dy rozsviti.

Stisknéte QUICK START.

Poznémka: KdyZ 4 minuty netrénujete a nejsou zadévdna
z4dnd data, aktivuje se rezim spdnku. Tento rezim spdn-
ku ukonite §lépnutim na pedély nebo stisknutim nékteré-
ho tlaéitka.

Preruseni

Trénink moZete prerusit stisknutim tlacitka RESET. V trénin-
ku pokradujete, kdyz znovu stisknete tla&itko RESET.
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Vybér tréninkové jednotky

Po zapnuti miZete vybrat tréninkovou jednotku nékterym

z 9 programovych tlaéitek. K tomu se vém v textové obla-

sti zobrazuji informace pohyblivym pismem.
Je k dispozici 9 rbznych tréninkovych programi:
QUICK START (rychlé spusténi),

RPM PROGRAM,

MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,

USER PROGRAM,

INTERVALL PROGRAM,

CLIMBING PROGRAM

TEST PROGRAM,
BMR-FAT-BMI-PROGRAM,

Poté se v textové oblasti zobrazi, Ze mate budto zaéit sla-

pat nebo jesté mizete zadat data. Zobrazeni zdvisi na
vybraném programu.

Hlavni funkce

Funkce tlacitek Popis

Zadéni pozadované hodnoty

MODE Stisknutim tohoto tlagitka se rozbliké
pripadny dal3i vybér.
Preruseni a opétovné zapoceti trénin-
RESET kovych jednotek

Navrat k predchozimu zadani pfi zadé-
véni dat
Restart displeje dlouhym stisknutim tlagit-

ka (3 sekundy)

Otocenim doleva se hodnota vybraného
tréninkového parametru snizi: CAS,
VZDALENOST ... atd.

Otocny spinac
MINUS (-

Otogenim doprava se hodnota vybrané-

Otocny spinac
ho tréninkového parametru zvysi.

PLUS (+)

QUICK START
RPM PROGRAM,
MANUAL PROGRAM,

HRC PROGRAM,
USER PROGRAM,

INTERVAL PROGRAM,
CLIMBING PROGRAM,
TEST PROGRAM,

BMR-FAT-BMI-PROGRAM

Tréninkovy program vyberete stisknutim
prisluiného tlaitka.

RECOVERY

Spusténi méfeni zotavovaciho pulsu.

VloZeni zadani tréninkovych parametrd

S vyjimkou programu Rychlé spusténi mizete zaddvat
hodnoty pro nésledujici zadani:

CAS, VZDALENOST, SPOTREBA ENERGIE, STUPEN
ODPORU, PULS

Poznamka: Nékteré hodnoty nelze u uritych programi
ménit.

Stisknéte tlacitko MODE, aZ jste vybrali program.

V textové oblasti se po 3 sekundy zobrazi "SELECT

TIME", pak "PRESS MODE TO ACCEPT". Sou&asné blika
ukazatel "0:00" pro moznost zaddni Casu.

Otoénym spinacem zadeijte tréninkovy Cas. Stisknéte tladit-
ko MODE pro potvrzeni hodnoty. Nésledné se rozblika
dalsi mozné zaddni. Po zaddni tréninkovych hodnot se v
textové oblasti zobrazi “START PEDALING”. Nyni miZete

zadit trénovat.



Vice k tréninkovym hodnotdm
Pole Zobrazovaci | Prednasta- Kroky zvyseni/ Popis
oblast vend hodnota | snizeni
1. Kdyz je zobrazeno 0:00, bézi pocitadlo
Cas 0:00 - 99:00 00:00 +/-1:00 asu dopredu.
2. Kdyz je zobrazen ¢as 10:00-99:00, je
odecitén az do 0.
1. Kdyz je zobrazeno 0:00, bézi poéitadlo
Vzdélenost 0,00 _ 99’90 0[00 +/_ 0,]0 vzdélenosti dopFedu.
2. Kdyz je zobrazena vzddlenost
0,1~99,90, je odecitdna az do 0.
1. Pokud se zobrazi 00:00, &ita& pro k) bézi
kilojoules 0 - 9995 0,0 +/-5 nahoru.
2. Jeli zobrazena kJ hodnota 5 ~ 9995,
bude odpocitavén OTH
&innost 20 - 320 20/100 +/-5 Typ hodnotu |ze nastavit pouze v RPM /
testovacim programu.
V piipadé, Ze srdedni frekvence je mimo
Pulse 40 - 220 20 +/-1 predepsany rozsah, je uzivatel upozornén.

QUICK START (program Rychlé spusténi)

Zadani hodnot pro program RPM.

KdyZz po zapnuti stisknete Hla&itko QUICK START a zaéne-
te Slapat, ihned se spusti tento program a zahdji trénink.
Pouzijte otoény spina PLUS a MINUS pro Gpravu odporu
b&hem tréninku.

RPM-PROGRAM (program Frekvence slapani)

Stisknéte tlacitko RPM PROGRAM a pak tlaéitko MODE.

V textové oblasti se na 3 sekundy zobrazi ,SELECT ACTI-
VITY”, pfi Eemz blika &islo ,20”. Otoénym spinacem
PLUS a MINUS mozZete vybrat hodnotu aktivity od 20 a
pak potvrdit tlagitkem MODE.

Hodnota aktivity 20 = nejniz3i intenzita

Zaéne blikat prvni zadani ,Cas” a Ize jej nastavit
otoénym spinac¢em PLUS a MINUS. Stisknéte tlaéitko
MODE pro uloZeni hodnoty a pokraéujte dalsim zadé-
nim. Nastavte pozadované hodnoty a poté zaénéte $la-
pat, abyste zahdjili trénink. PouZijte otoény spinaé PLUS
a MINUS pro Gpravu hodnoty aktivity béhem tréninku.

Hodnota aktivity 320 = nejvy33i intenzita
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MANUAL PROGRAM (Manudlni program)

Zaddani hodnot pro Manudlni program

Stisknéte tlacitko Manuélni program a pak tlaéitko
MODE. Zagne blikat prvni zaddni ,Cas” a lze jej nasta-
vit ofoénym spinacem PLUS a MINUS. Stisknéte tlacitko
MODE pro uloZeni hodnoty a pokraéujte daldim zadé-
nim. Nastavte poZzadované hodnoty a poté zaénéte 3la-
pat, abyste zahdjili trénink.

HRC PROGRAM (program Cilovy puls)

Zadani hodnot pro program Cilovy puls
Stisknéte tlacitko HRC Program a pak tlaéitko MODE.

Zaéne blikat prvni zadéni ,Cas” a lze jej nastavit
otoénym spinaéem PLUS a MINUS.. Stisknéte tlaéitko
MODE pro uloZeni hodnoty a pokradujte dalsim zaddnim
az po cilovy puls. Nastavte pozadované hodnoty a poté
zacnéte Slapat, abyste zahdjili trénink.

Jestlize se puls nachézi nad cilovou hodnotou nebo pod ni,
odpor se automaticky upravi.

Puls je zhruba kazdych 10 sekund kontrolovén a odpor se
podle potieby zvysuje nebo snizuje. (Pozndmka: Kdyz poéitaé
b&hem tréninku neobsahuje tepovou frekvenci, zistane po 60
sekund zachovén aktudlni odpor.)

Odpor nelze b&hem tréninku upravovat otoénym spi-

nacem PLUS a MINUS.
USER PROGRAM (Individudlni program)

,Individudlni program” umoziuje uZivateli vytvofit vlastni
profil, ktery moZe pouzivat ihned a u pozdéjsich trénin-
kovych jednotek.

Zadéni hodnot pro Individudlni program

Stisknéte tlacitko USER PROGRAM a pak tlacitko MODE.
V textové oblasti se na 4 sekundy zobrazi ,SELECT PRO-
FILE”, pfi &emz blika segment 1. Pouzijte otoény spinad
PLUS a MINUS pro nastaveni pozadovaného odporu.
Stisknéte tlacitko MODE pro prechod k dal$imu segmentu
a vykoneijte pfedchozi krok pro viech 10 segments.

Nastavte pozadované hodnoty a poté zaénéte lapat,
abyste zahdjili trénink.

Poznamka: Naposledy nastaveny profil s 10 stanovenymi
segmenty bude uloZen pro pozdéjsi tréninkové jednotky.

INTERVAL PROGRAM (Intervalovy program)

Zaddani hodnot pro Intervalovy program

Stisknéte tlaéitko INTERVAL PROGRAM a pak tlagitko
MODE. V textové oblasti se zobrazi , SELECT PROFILE “.

Mizete vybrat 3 intervaly s rdznymi odpory (L1, L2 nebo
L3) otoénym spinaéem PLUS a MINUS a pak potvrdit
tla&itkem MODE.

Nastavte poZzadované hodnoty a poté zaénéte 3lapat,
abyste zahdjili trénink.

Odpor nelze béhem tréninku upravovat otoénym spi-
nacem PLUS a MINUS.

CLIMBING PROGRAM (Horolezecky program)

Zadani hodnot pro Horolezecky program

Stisknéte tlacitko CLIMBING PROGRAM a pak tlagitko
MODE. V textové oblasti se zobrazi , SELECT PROFILE “.
Muizete vybrat 3 vy3ky s rdznymi odpory (L1, L2 nebo L3)
otoénym spina¢em PLUS a MINUS a pak potvrdit tla&it-
kem MODE.

Nastavte pozadované hodnoty a poté zaénéte lapat,
abyste zahdjili trénink.

Odpor nelze b&hem tréninku upravovat otonym spi-

naéem PLUS a MINUS.



TEST PROGRAM (Testovaci program)
Stisknéte tlacitko TEST PROGRAM a pak ta&itko MODE.

Na displeji se na 3 sekundy zobrazi promérnd rychlost,
celkova vzddlenost, celkové mnoZstvi spdlenych kalorii v
kilojoulech a primérny puls posledniho tréninku.

V textové oblasti se na 3 sekundy zobrazi ,SELECT ACTI-
VITY”, pfi ¢emz bliké hodnota ,100”.

Otoénym spina¢em PLUS a MINUS mizZete vybrat hodno-
tu od 100 a pak potvrdit tla&itkem MODE.

Ukazatel ¢asu ukazuje 12:00 a nelze jej ménit.
Po 12 minutdch se na displeji zobrazi primérnd rychlost,

celkova vzddlenost, celkové mnoZstvi spdlenych kalorii v
kilojoulech a primérny puls.

Méreni BMR, tuku, BMI

Zadani hodnot pro méfeni

Stisknéte tlacitko BMR- FAT- BMIPROGRAM a pak tlagitko
MODE.

V textové oblasti se na 3 sekundy zobrazi ,SELECT
AGE", pfi ¢emz bliké ¢islo ,30”, takze otoénym spi-
natem PLUS a MINUS mizete upravit vék. Stisknéte tladit-
ko MODE pro ulozeni hodnoty a pokradujte dal$im zadé-
nim.

V textové oblasti se na 3 sekundy zobrazi ,SELECT GEN-
DER”, pfi ¢emz bliké symbol ,”, takze otoénym spinagem
PLUS a MINUS mizete upravit pohlavi. Stisknéte tlagitko

MODE pro uloZeni pohlavi a pokradujte daldim zaddanim.

V textové oblasti se na 3 sekundy zobrazi ,SELECT
WEIGHT", pfi ¢emz blika &islo ,75", takZze otoénym spi-
naéem PLUS a MINUS mizete upravit hmotnost. Stisknéte
tlagitko MODE pro uloZeni hodnoty a pokradujte dal3im
zaddnim.

V textové oblasti se na 3 sekundy zobrazi ,SELECT
SIZE”, pFi éemz bliké &islo , 175", takze otoénym spi-
naéem PLUS a MINUS mizete upravit vysku. Stisknéte
tla&itko MODE pro potvrzeni hodnoty.

V textové oblasti se na 3 sekundy zobrazi ,TOUCH
HANDPULSE SENSOR". Stisknéte pak tlagitko MODE a

obemknutim snima&d ruéniho pulsu zahdjite méfeni. V tex-
tové oblasti se zobrazi "MEASUREMENT"

Po méfeni se zobrazi podil t&lesného tuku v %, hodnota
BMI a BMR.

(Displej kazdé 4 sekundy stfidavé zobrazuje podil téles-
ného tuku s % a BMI.)

RECOVERY (méfeni zotavovaciho pulsu)

Stisknéte tlacitko RECOVERY. Tim spustite méFeni zotavo-
vaciho pulsu po tréninku nebo béhem néj.

Po 1 minuté se na displeji zobrazi stupefi zotaveni. Jsou
mozné stupné F1-F6, kdy F1 je nejlepsi stupefi a Fé
nejhorsi stupen.
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Vieobecnd upozornéni

Systémove tony

Zapnuti
Pfi zapnuti, b&hem testu segmenti bude vyddn kratky zvukovy
signdl.

Zadani

Pti dosazeni zaddni u Easu, vzddlenosti a Kloule/kcal se vyda
kratky zvukovy signdl.

Prekroceni maximalniho pulsu

Jestlize se nastaveny maximélni puls prekroéi o jeden tepovy
dder, vydaiji se v tento &as 2 krétké zvukové signdly.

Vypocéet kondiéni znamky

Pogitag vypoéte a vyhodnoti rozdil mezi z&téZzovym pulsem a
zotavovacim pulsem a va3i vyslednou ,kondiéni zndmku” podle
nésledujiciho vzorce:

Znamka (F) = 6 - (1_Q_x_(%11;|32))2

P1 = z&t&Zovy puls P2 = zotavovaci puls
Znédmka 1 = velmi dobrd  Zndmka 6 = nedostatednd

Porovndni zatéZzového a zotavovaciho pulsu je snadnou a rych-
lou moznosti, jak zkontrolovat télesnou kondici. Kondi¢ni zndm-
ka je orientaéni hodnota pro vasi schopnost zotaveni po t&les-
ném zatizeni. Nez stisknete tlagitko zotavovaciho pulsu a zjistite
svou kondi¢ni znédmku, méli byste po delsi dobu, tj. min. 10
minut, trénovat ve vasem rozsahu zatiZeni. Pfi pravidelném tré-
ninku srdce a krevniho ob&hu zjistite, Ze se vase ,kondiéni
zndmka” zlepsuje.

Moznosti pro evidenci pulzu

Vypoéitavani pulzu za&ind tehdy, kdyZz srdce na displeji blikd v
taktu vadeho tepu.

S ruénim méfenim pulzu

Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je sniméno ruénimi sni-
madi a vyhodnocovdno elektronikou.

e Obemknéte kontakini plochy vzdy obéma rukama

* Vyvaruijte se trhavého svirdni

® Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a tfeni na
kontaktnich plochdch
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Poruchy tréninkového pocitace

Pokud displej pristroje nefunguje spravné, odpoite pfistroj od
napdjeni a opét jej zapojte do sité.

v v

Pro vasi bezpecnost

Pred zahdjenim tréninku pozddejte domdciho lékafe, aby
provéfil, zda jste zdravotné zpUsobili k tréninku na tomto
zafizeni. Lékafsky ndlez by mél byt zékladem pro kon-
strukci tréninkového programu. Spatny nebo nadmérny
trénink mize vést k poskozeni zdravi.




Navod ke cvi eni

Tento trenazér byl vyvinut pfedevsim pro rekreaéni sportovce.
Skvéle se hodi pro trénink srdce a obéhového systému.

Trénink je tfeba sestavovat podle zdsad vytrvalostniho trénin-
ku. Ten vede predeviim ke zmé&ndm a pfizpisobenim v obé-
hovém systému. K t&m se pocitd pokles klidové tepové frek-
vence a zatéZzového pulzu.

Diky tomu md srdce k dispozici vice ¢asu na plnéni srded-
nich komor a prokrvovéani srde¢niho svalu

(korondrnimi cévami). Ddle se zvétsuje hloubka dechu a
mnoZstvi vzduchu, které Elovék mize vdechnout (vitdIni kapa-
cita). K daldim pozitivnim zméndm dochdzi v systému latkové
vymény. Chceme-li doséhnout téchto pozitivnich zmén, je
treba planovat trénink podle uréitych zasad.

Intenzita tréninku

Intenzita se pfi cviéeni na trenazéru fidi na jedné strané frek-
venci $lapdni a na druhé strané odporem, ktery je pfi Slapa-
ni treba prekondvat. Odpor pfi $lapdni si trénujici osoba
nastavuje sama reguldtorem brzdné sily na sloupku fizeni. Je
treba stale dbdt na to, abyste se ohledné intenzity neprepina-
li a vyhybali se pretizeni. Spatny nebo nadméry trénink
moZze vést k poskozeni zdravi.

Maximalni puls:

Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosazeni individudlni-
ho maximdlniho pulsu. MaximélIni dosazitelnd srdeéni frek-
vence je zdvisld na véku.

Plati tu orientacni vzorec: Maximdlni srdeéni frekvence za
minutu odpovidd 220 tepdm minus vék.

Piiklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 tepd/min.

Graf pulsu
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Puls po zatézi:

Optimdini intenzita pulsu po z4téZi je dosazena pii 65-75%
individuéIniho srdeniho/obéhového vykonu (srov. diagram).
65% = tréninkovy cil spalovani tuko

75% = tréninkovy cil zlep$eni kondice

V zdvislosti na véku se tato hodnota mén.

Rozsah zatizeni

Za&dtednik stupiivje rozsah zatizeni pfi tréninku jen poznend-
hlu. Prvni tréninkové jednotky by mély byt pomérné kratké a
mit intervalovou strukturu.

Za pfinosné z hlediska dobrého zdravi povazuje sportovni
lékafstvi ndsledujici zatézové faktory:

Cetnost Trvani tréninku denné
tréninkd 10 minut
2-3 x tydné 20-30 minut
1-2 x tydné 30-60 minut

ZaZatednici by neméli zacinat od tréninkovych jednotek v
trvani 30-60 minut.

Trénink pro zacdtedniky lze v prvnich 4 tydnech pojimat
ndsledovné:

Cetnost tréninkii  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden
3 x tydné

2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni

minuty tréninku
2. tyden

3 x tydné 3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni

2 minuty tréninku
3. tyden
3 x tydné

4 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni

3 minuty tréninku
4. tyden

5 minut tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

1 minuta pfestdvky pro protahovaci cviceni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Dosazené tréninkové hodnoty si ve své osobni tréninkové
dokumentaci moZete zand3et do tabulky vykon0. Pred kaz-
dou tréninkovou jednotkou a po ni je asi pétiminutové cvideni
vhodné pro zahFéti respektive pro uvolnéni. Mezi dvéma tré-
ninkovymi jednotkami by mél byt den bez cvigeni, pokud
budete pozdéji chtit trénovat fikrét tydné po 20 - 30 minu-
tach. Jinak neexistuje z&ddny divod proti kazdodennimu cvi-
Zeni.
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Leistungstabelle

- GB - Performance table Tableau de performances - NL- Prestatientabel
-E- Table de rendimiento




-1- Tabella delle prestazione -PL- Tabela wynikéw - CZ - Vykonové tabulka
-P - Tabela de desempenho - DK - Traenings skema
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