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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muf3 auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

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

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

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgeméBen Zustand des Trainingsgerdtes.
Die sicherheitstechnischen Kontrollen zahlen zu den Befrei-

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.

Allgemeine Hinweise

* Durchschnittswertberechnung 10

* Hinweise zur Pulsmessung 10

Anzeige der letzten Trainingswerte 9

10
10

10 Dieses Zeichen gibt in der Anleitung
einen Hinweis auf das Glossar. Dort
wird der jeweilige Begriff erklart.
10

¢ 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:
¢ Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt

kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerét geeignet sind. Der arziliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder bermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden
fihren.



Beschreibung

Die Elektronik weist folgende Funktionen auf:

® 2 Personenspeicher fir:
Trainingskilometer und -zeit
Trainingsvorgaben
Anzeige des letzten Trainings mit Durchschnitts- und
Maximalwerten

e Einstellungen KJoule/KM/H oder Kcal/M/H.

* Drehzahl - und bremsstufenabhdngige Energiever-
brauchsberechnung

Funktionsbereich

Die vier Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

DISP SET (kurz driicken)

® Wechsel von Zeitanzeige zur Trainingsbereitschaft

® Wechsel zur néchsten Eingabe- oder Anzeigeb.
Einstellungen oder Werte werden Gbernommen.

DISP-SET (léinger driicken) RESET

e L3schen der Anzeige fir einen Neustart.
Nur im Stillstand méglich.

Minus — / Plus +
Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training
in den verschiedenen Eingaben Werte verandert

* |angeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

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

Minus - (kurz driicken bei Zeitanzeige)

* Anzeige der letzten Trainingsdaten (MEM) und
Gesamtkliometer (ODO)

Minus - (lang driicken bei Zeitanzeige)

e Uhrzeit einstellen (TIME)

® Wechsel von ME auf IM (SETTINGS)
ME = [24h], [Kloule], [Kilometer] -Anzeige

IM = [12h], [Kcal], [Meilen] -Anzeige
* Trainingsvorgaben speichern aktivieren.

REC (Erholungspuls mit Fitnessnote)

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunkti-
on gestartet und eine Fitnessnote ermittelt.

Personen

* Anzeige der Trainingskilometer und -zeit von Per-
son1 oder Person 2

* Anzeige der letzten Trainingsdaten.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 3 Quellen erfolgen:
1. Ohrclip — Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt;
2. Handpuls — Der Anschlu3 befindet sich auf der

Rickseite der Anzeige;

3 Brustgurt mit Einsteckempfanger (ist als Zubehor
erhdltlich) — Bitte dortige Anleitung beachten
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Trainings- und Bedienungsanleitung

Anzeigebereich / Display

Der Anzeigebereich (Display genannt) infor-
miert Uber die verschiedenen Funktionen.

Trittfrequenz (RPM) L Sageiso
w \\\“"'l"'m

10 - 140 [1/min ] § N
1 Segmenl =5 []/min] ED= ‘IEO
°= =|4|:

Puls (PULSE) @

Durchschnittswertanzeige g ' ‘. i ‘. i J Warnton EIN/AUS
Erholpulsfunktion RECOVERY Prozentwert
rop “:\:uximul Puls REC , ,.’ ..,% Vergleich Istpuls/Max. Puls
Warnung (blinkt) Max.Puls +1 "MAX Sl S W) .
Herzsymbol (blinkt) @ l = l | Pulswerlunzeige:
Zielpvlsgrenze unterschritten-11___ | - - . - - 40 - 220 [1/min]
Pulsschlag erhdhen ! , I , I , ‘,

Zielpulsgrenze iiberschritten +11
Pulsschlag vermindern

Prozentpuls

W Warnton EIN/AUS

Prozentwert
0,
/O Vergleich Istpuls/Max. Puls

Entfernung (DISTANCE)

m ‘:' ’:' ‘:'K M Wert 0,00 — 99,99

Geschwindigkeit

Durchschnittswertanzeige

Wert 0 - 99,9




Energieverbrauch
KJOULE / KCAL

-

FB601

Wert: 0 - 9999

Zeit (EX.TIME)

Wert: 0:00 — 99:59

Bremsstufe (BRAKE)

Durchschnittswertanzeige

Stufe 1-10

Batterieladung

Batteriespannung nicht mehr
ausreichend zur Pulsmessung.
Batterie wechseln.
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Einstellungen

Uhrzeit

Minus - (lang driicken bei Zeitanzeige)

Stunden blinken

Minus - / Plus + driicken
Stunde einstellen

DISP-SET driicken
Minuten blinken

Minus - / Plus + driicken
Minuten einstellen

DISP-SET driicken

Minus - / Plus driicken
IM oder ME einstellen

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

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

DISP-SET driicken

Vorgaben-Speicher fir Person 1 aktivieren

Minus — / Plus driicken

Speicher fir Person 1 aktivieren. [STORE]

Wenn STORE aktiviert wird, werden die Trainings-

vorgaben: Zeit, Entfernung, Energie, und Pulsiiber-

wachung gespeichert und bei iec?em neuen Training
angezeigt.

DISP-SET drijicken

Vorgaben-Speicher fir Person 2 aktivieren

Minus - / Plus drijcken

Speicher fir Person 2 aktivieren. [STORE]

Wenn STORE aktiviert ist, werden die Trainingsvor-
gaben: Zeit, Enffernung, Energie, und Pulsiberwa-
chung gespeichert und bei iec?em neuen Training
angezeigt.

DISP-SET driicken

Uhrzeit wird angezeigt
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Training

Trainingsbereitschaft

* DISP Taste driscken
Person 1 ist angezeigt.
Die Trainingsbereitschaft wird mit O-Werten angezeigt.
Ein Pulswert wird angezeigt, wenn ein Pulssignal Gber
O.hrclip, Handpuls oder Einsteckempfénger erkannt e 4
wird. WA s W
Eine Bremsstufe wird angezeigt.

und / oder

¢ Pedaltreten -
Trainingszeit “EX.TIME”, Entfernung “DISTANCE", Ener- A 8! gné‘ )
gieverbrauch und Geschwindigkeit werden hoch- .\ ol -
zdhlend angezeigt. L4

Pedalumdrehungen werden angezeigt. -

Ani . di kti
nimationsrad ist aktiv }I.' ’.EKM S-H B

1. Training ohne Vorgaben / Pulsmessung / I
=

<
-
on
5 g 8

2. Training mit Vorgaben/Pulsiberwachung

Es kdnnen unter Zeit, Strecke, Energie Vorgabewerte ein-
gegeben werden. Bei Trainingsbeginn zdhlen diese Werte
herunter. Wird Null erreicht blinkt die Anzeige und ein
Signalton wird ausgegeben. Danach wird mit dem Vorga-
bewert weiter aufwarts gezahlt.

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

Personenauswahl

Die Elektronik hat 2 Personenspeicher. Somit kénnen 2
Trainierende unterschiedliche Trainingsvorgaben einge-
ben. Dies ist sinnvoll, wenn das Training immer mit glei-
chen Vorgaben ablaufen soll. Dadurch wird die erneute
Eingabe der Vorgabewerte vorm Training tberflissig.
Unter der Person 1 und 2 wird auch die Gesamtrainings-
zeit und Kilometer gespeichert.

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

e “Personen” driicken: Personenauswahl

Anzeige: “Person 1 blinkt, Gesamftrainingszeit und Kilo-
meter”

|
L
2c
\ 'V
\=:7)
* Mit “Plus” oder “Minus” Person wechseln
® “DISP/SET” Person bestdtigen E /j
Zeitvorgabe (EX.TIME)
| 2=
\ V4
\ ==
LV}
\ ==

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

Anzeige: ndchstes Meni "STRECKE”

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

Anzeige: nachstes Meni “ENERGIE”

Energievorgabe (KJOULE/KCAL)

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

* Mit “Plus” oder “Minus” Einheit KJoule oder kcal
wdhlen.
Mit “DISP/SET" bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni “Alterseingabe”
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Alterseingabe (AGE) )
Die Eingabe des Alters dient zur Ermittllung und zur Uber-
wachung des Maximalpulses (Symbol MAX , Warnton
falls aktiviert).

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

Anzeige: nachstes Menu “Alarmton”

Alarmton bei Maximalpulsiberschreitung
* Mit Plus” oder “Minus” Funktion mit Symbol o
auswdhlen

Mit “DISP/SET” bestatigen.
Anzeige: ndchstes Meni Zielpulsauswahl “FA 65%"

Zielpulsiberwachung FA 65% / FI 75%

® Mit “Plus” oder “Minus” Auswahl treffen

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

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben

oder
Zielpulseingabe
die Eingabe 40 - 199 dient zur Festlegung und Uberwa-
chung eines altersunabhéngigen Trainingspulses (Symbol
HI , Warnton falls aktiviert, keine Maximalpulsiberwa-
chung). Dazu muB die Alterseingabe auf “OFF” stehen.
* Mit “Plus” und “Minus” die Maximalpuls Uberwachung
abwdhlen. Anzeige: “AGE OFF”
Mit “DISP/SET” bestatigen.
Anzeige: nachste Vorgabe “Zielpuls”
* Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 130)

Mit “DISP/SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben

¢ Pedaltreten
Bei Vorgaben wird abwdrts gezahlt.

Trainingsunterbrechung oder —ende

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

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

Trainingswiederaufnahme

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



RECOVERY - Funktion

Erholungspulsmessung

* Bei Trainingsende “RECOVERY” driicken.
Anzeige: REC

Der Pulswert wird gespeichert (P1)

Dir aktuelle Puls wird weiterhin angezeigt.

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

Daraus wird eine Fitnessnote (im Beispiel F 4,8) ermittelt.

Die Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.

“RECOVERY” unterbricht die Erholpuls-Funktion oder Fit-

nessnoten-Anzeige.

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

Anzeige des letzten Trainings mit
Durchschnitts- und Maximalwer-
ten

e “Personen” driicken: Personenauswahl

Anzeige: “Person 1 blinkt, Gesamftrainingszeit und Kilo-
meter”

e Mit “Plus” oder “Minus” Person wechseln
e “DISP/SET” Person bestatigen
e “Personen” erneut driicken:

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

e “DISP/SET” driicken

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

* “DISP/SET” driicken
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit oder ohne Vorgaben.

Die letzten Trainingswerte beziehen sich nur auf die letzte
Trainingseinheit. Die Werte werden durch ein “RESET”
oder Aktivierung des Standby Modus mit Zeitanzeige
gespeichert und [&schen vorherige Werte.

3
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Trainings- und Bedienungsanleitung
Aligemeine Hinweise

Systemtone
Einschalten

Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests wird ein Ton
ausgegeben.

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

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

Recovery

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 - 10 XP|;]—P2 2

P1 Belastungspuls, P2 = Erholungspuls

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

Durchschittswertberechnung

Die Durschnittswertberechnungen beziehen sich auf zuriick-
liegende Trainingseinheiten bis zu einem Reset oder zum

Standby-Modus.

Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die

Veranderungen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die

von lhrem Pulsschlag hervorgerufen werden. Bevor Sie

den Pulssensor an lhr Ohrléppchen klemmen, reiben

Sie es zur Durchblutungssteigerung 10 mal kraftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

¢ Befestigen Sie den Ohrclip sorgfdltig an Threm Ohrlépp-
chen und suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die Abnah-
me (Herzsymbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

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

¢ SchlieBen Sie Erschitterungen und Wackeln des Ohrsen-
sors inklusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das

Kabel immer mittels Klammer an Ihrer Kleidung oder noch
besser an einem Stirnband fest.

Mit Brustgurt
Beachten Sie die dazugehérige Anleitung.

Mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinst-
spannung wird durch die Handsensoren erfasst und durch
die Elektronik ausgewertet

o Umfassen Sie die Kontaktfldchen immer mit beiden Han-
den

¢ Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

¢ Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktio-

nen und Reiben auf den Kontakifléchen

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit
Ohrclip oder mit Handpuls oder mit Brustgurt. Befindet sich

kein Ohrclip bzw. Einsteckempfénger in der Pulsbuchse, so
ist die Handpulsmessung aktiviert. Wird ein Ohrclip bzw.
Einsteckempfcnger in die Pulsbuchse eingesteckt, so wird die
Handpulsmessung automatisch deaktiviert. Es ist nicht erfor-
derlich, den Stecker der Handpulssensoren herauszuziehen.

Batteriewechsel

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

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

Bremsstufenanzeige

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

e Uberpriifen ob das 3 poliges Verbindungskabel auf der
Rickseite der Anzeige eingesteckt ist.

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

* Handrad auf minimale Einstellung zuriickdrehen und
bei der Anzeige: 0% , BRAKE O die “DISP/SET" - Taste
dricken

* Handrad auf maximal Einstellung vordrehen und bei

der Anzeige: 100% , BRAKE 10 die “DISP/SET” - Taste
driicken.

Der Vorgang abgeschlossen.

Trainingsanleitung

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

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die
gewinschten Auswirkungen erzielt hat, kénnen Sie
folgendermaBen feststellen:

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

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

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—
/Kreislaufleistung schneller als vorher.

Richtwerte fir das Ausdauertraining

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen
Ausbelastung das Erreichen des individuellen Maxi-
malpulses. Die maximal erreichbare Herzfrequenz ist
vom Alter abhdangig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfre-
quenz pro Minute entspricht 220 Pulsschlage minus
Lebensalter.

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

Belastungsintensitét

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitdat wird
bei 65-75% (vgl. Diagramm) des Maximalpulses



erreicht. In Abhdngigkeit vom Alter verandert sich dieser

Wert.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 L . N—
200 I M '. |I 1.
(220 minus Alter)

180 \\\\ [ |
160 = Fit I T~
140 S .C\ (75%Ivrc‘:nsj\f\,::Puls) \\

. Tr—<l I
120 '("— S e o
100 I~ Fettverbrennungspuls = F=T=d -?:
80 (‘65% v‘om M‘ax,Puls) il

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

Daver einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro
Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn
Uber einen langeren Zeitraum 65-75% der individuel-
len Herz—/Kreislaufleistung erreicht wird.

Faustregel:

Entweder 10 Min / Trainingseinheit bei tagl. Training

oder ca. 30 Min / Trainingseinheit bei 2-3x /
Woche.

oder ca. 60 Min / Trainingseinheit bei 1-2x /
Woche

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

Das Anfangertraining kann in den ersten 4 Wochen
folgendermafBen konzipiert sein:
Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

Trainingshdufigkeit

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

Leistungstabelle

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

Glossar

Alter

Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

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

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

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Glossar
Eine Ansammlung von Erklérungsversuchen.

HI-Symbol

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

LO-Symbol

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

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Meni

Anzeige in der Werte eingegeben oder ausgewdhlt werden
sollen.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

Recovery

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

Zielpuls
Durch Eingabe bestimmter Pulswert, der Gberwacht werden
soll.
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Safety instructions 12 | » Age (1099 17 e Changing the batteries 20
Service 12 e Set warning signal (yes/no) 17 ® Brake level display 20
Your safety 12 | * Selection of target pulse (FA Training instructions 20

65%/F1 75%) 17 e Stamina training 20
Description 1315 1 ° Entry of target pulse (40-199) 17 e Strain infensity 20
* Function range / Buttons 13 * Interruption/end of training 18 e Duration of strain 21
* Indicating range / Display 14-15 * Resumption of training 18 Glossary 21

® Recovery (recovery pulse meas-

Seftings 16 urement) 19 @

* Time 16 * Display of previous training 19

* Metric / Imperil 16 General instructions 20

* Memory P1/P2 [l System signals 2 This sign in the instructions refe'rs to

Trainin 17 the glossary, where the respective
9 ® Recovery 20 term will be explained.

without presetting/pulse monitoring 17

with presetting 17
* Time 17 With ear clip
¢ Distance 17

Safety instructions

Please observe the following instructions for your own

safety:

With chest belt

e Calculation of average value 20

* Notes on pulse measurement 20

20
20

For your safety:

* Please clarify with your general practitioner before you

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

Inspect the connections for firm fitting before initicl 3perotion
and additionally after approximately six operation days.

In order to prevent injuries caused by wrong stress or
overstress, 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 redgulquy that the training device func-
tions properly and that it is in duly condition.

The operator is responsible for the sc:feg/ controls, which
have to be carried out on a regular and proper basis.
Defective or damaged parts must be exchanged imme-
diately. Only use original KETTLER spare parts.

The device may not be used until affer repairs are completed.
The safety level of the device can only be maintained

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

start with the training, whether or not your health con-
dition allows you to train with this device. The diagno-
stic findings sKouId be the basis for the determination
of your training programme. Wrong or excessive trai-
ning can cause c[;mage to your health.



Description

The electronics assembly has the following functions:

® 2 personal memories for:

Training kilometres and time

Training presettings

Display of last training with average and maximum values
* Kloule/km/h or kcal/m/h settings

® Calculation of energy consumption depending on
speed and braking level

Function range

The four buttons will be described in short below.

DISP-SET (press shortly)

* Switches from time display to ready for training
e Switches to next input or display.
Settings or values will be accepted.
Settings or values will be accepted.

DISP-SET (press longer) RESET

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

Minus - / Plus +

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

® Press longer > fast run through the values

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

Minus - (press shortly when time is displayed)

e Display of last training data (MEM) and total kilo-

metres (ODO)

Minus - (press longer when time is displayed)

¢ Set time (TIME)

e Switch from ME to IM (SETTINGS)

ME = [24h], [KJoule], [kilometres] -display
IM = [12h], [Kcal], [miles] -display

* Activate Save training presettings.

REC (recovery pulse with fitness mark)

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

Persons

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

® Display of previous training data.

Measuring the pulse

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

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

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

3 Breast belt with plug recipient (available as acces-
sory) - Please observe the respective instructions.
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Indicating range / Display

The display provides information on different
functions.

Pedalling frequency (RPM) so_ 70 e
sg “" 20
40‘\‘ ""'Iou

10 - 140 [1/min ] § ,“
1 Segment =5 [] /min] ED= =|zc
D= =I4I}

PULSE @

Display of average value (#)) “.-n:‘[—

Warning signal ON/OFF

Percentage

RECOVERY function RECOVERY REC ’ '. ’ .- ’%

Q

Heart symbol (flashes) @
Increase pulse beat B

Warning (Hlashes) max. pulse +1 | MAX
Target pulse limit fallen below -11 ’ ’ ' ' ’.’ l , ’ ’

Target pulse limit exceeded +11
Reduce pulse beat

Actual pulse/max. pulse com-
parison

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

Percentage pulse

Warning signal ON/OFF

Percentage
Actual pulse/max. pulse
comparison

DISTANCE
‘:.ma’:.ﬂKM Valve 0,00 - 99,99
ot 121 L LI M 10099,
SPEED

Display of average value |

Valve 0 - 99,9



Energy consump-
tion (KJOULE) or
(KCAL)

KJOULE
mfm L
b/

e/ e

FB601

Valve: 0 — 9999 ~*

Time (EX.TIME)

Value: 0:00 - 99:59

Brake level (BRAKE)

Display of average value

Level 1-10

Battery charge

Battery power too low for
pulse measurement.
Change battery.
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Settings

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

® Press Minus - / Plus +
Set hour

e Press DISP SET
Minutes flash

® Press Minus - / Plus +
Set minutes

* DISP SET

® Press Minus - / Plus +
Set to IM or ME

ME = [24h], [KJoule], [kilometres] -display
or

IM = [12h], [Kcal], [miles] —display

® Press DISP SET
Activate presetting memory for person 1

¢ Press Minus / Plus
Activate memory for person 1. [STORE]

As soon as STORE is activated, the training preset-
tings time, distance, energy and pulse monitoring

are stored and displayed for each new training.
® Press DISP-SET
Activate presetting memory for person 2

* Press Minus / Plus
Activate memory for person 2. [STORE]

As soon as STORE is activated, the training preset-
tings time, distance, energy and pulse monitoring are
stored and displayed for each new training.

¢ Press DISP-SET
Time is displayed



Training

1. Training without presetting / Pulse mea-
surement / Readiness for training

e Press DISP button
Person 1 is displayed.

The readiness for training is displayed with O values.

A pulse value is displayed as soon as a pulse signal is
identified on the ear clip, hand pulse or plug recipient.

A braking level is indicated.
and / or
® Pedalling

LEXTIME” Exercise time, “DISTANCE”, energy con-
sumption and speed are displayed in increasing order.

Pedal revolutions are displayed.

Animation wheel is active.
2. Training with presettings/pulse monitoring

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

When the pulse function is activated, pulse can be monito-

red displaying a pulse range with deviations of +/- 10
beats as well as a maximum pulse deviation which is sig-
nalled by a warning signal.

Selection of persons

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

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

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

® Press “persons”: selection of persons

Display: “Person 1 flashes, total training time and kilometres”
® Switch person pressing “Plus” or “Minus*

e Confirm person with “DISP/SET”

Time presettings (EX.TIME)

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

Display: next menu “DISTANCE”

Distance presettings (DISTANCE)
® Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 7.50)
Confirm with “DISP/SET”

Display: next menu “Age”

Energy presettings (KJOULE/KCAL)

® Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 780)
Confirm with “DISP/SET”.

e Select kloule or kcal unit using “Plus” or “Minus”.
Confirm “DISP/SET”.

Display : next menu “Age”
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Age eniry (AGE)

Entering the age allows for the determination and
monitoring of the maximum pulse (MAX symbol, war-
ning signal, if activated).

® Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 50).

This will result in a maximum pulse of 170 when ente-
ring the relation (220 - age).

Confirm with “DISP/SET”.

Display: next menu “Warning signal”

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

Display: next menu target pulse selection “FA 65%"
Target pulse monitoring FA 65% / FI 75%

e Select using “Plus” or “Minus”

® Fat burning 65%, fitness 75% of maximum pulse
Confirm with “DISP/SET” (presetting mode completed)
Display: Readiness for exercise using the presettings

or

Target pulse entry

Entering the values 40 — 199 allows for the determi-
nation and monitoring of the training pulse irrespec-
tive of age (HI symbol, warning signoi)if activated,
no maximum pulse monitoring).

For this purpose, age entry must be switched to
“OFF".

* Deselect maximum pulse monitoring using “Plus”
and “Minus”.

Display: “AGE OFF”

Confirm with “DISP/SET” .

Display: next presetting “Target pulse”

e Enter value using “Plus” or “Minus” (e.g. 130)
Confirm with “DISP/SET” (presetting mode completed)
Display: Readiness for training using presettings

® Pedalling

The presettings are counted in decreasing order.

Training interruption/end of training

With less than 10 pedal rotations per minute, the
electronics assembly of the training device identifies
a training interruption. The animation wheel is dis-
played empty. The achieved training data are dis-
played.

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

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

Resumption of training

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



RECOVERY function

Recovery pulse measurement
Press “RECOVERY"” at the end of training.

The pulse value is stored (P1).
The current pulse is still displayed.

The electronics assembly of the training device mea-
sures your pulse 60 seconds in reverse.

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

From this value, a fitness mark (F 4.8 for this exam-
ple) is defermined.

The display is completed after 20 second.

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

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

Display of previous training with
average and maximum values

® Press “Persons”: selection of persons

Display: “Person 1 flashes, total training time and
kilometres”

e Switch persons using “Plus” or “Minus”
e Confirm person with “DISP/SET”
® Press “Persons” once more:

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

e Press “DISP/SET”

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

displayed with the [MAX] symbol.
e Press “DISP/SET”

Display: Readiness for training with or without pre-
settings.

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

System signals
Activation of the device

If you activate the device, a signal is emitted during the seg-
ment test.

Presetting

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

Maximum pulse exceeding

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

Recovery
Calculation of the fitness mark (F):

mark (F) = 6.0 - 10 x PP]]_P2 2

P1 stress pulse P2 = recovery pulse
Grade 1 = very good Grade 6 = insufficient

Calculation of average value

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

Instructions for pulse measurement

The pulse measurement starts as soon as the heart in the dis-
play blinks in time with your pulse beat.

With ear clip

The pulse sensor works with infrared light and measures the
variations in translucence in your skin, which are produced

by your pulse beat. Rub your ear ten times strongly to activa-

te the blood circulation before attaching the pulse sensor to
your earlobe.

Avoid disturbing pulses.

¢ Attach the ear clip properly to your earlobe and look for
the best point for the measurement (heart symbol blinks with-
out inferruption).

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

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

With breast clip

Please observe the corresponding instructions.

With hand pulse

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

e Always grab the contact faces with both hands

¢ Avoid jerky grasping

¢ Hold your hands calmly and avoid contractions and rub-
bing on the contact faces.

Only one way of pulse measurement is possible: either
with ear clip or with hand pulse or with breast belt. If no
ear clip or plug recipient is located in the pulse plug,
hand pulse measurement is activated. If you insert an ear
clip or a plug recipient in the pulse plug, hand pulse mea-
surement is automatically deactivated. It is not necessary
to disconnect the plug of the hand pulse measurement.

Battery change

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

Brake level display

Brake setting is classified in level 1-10. If this classification is
disturbed or lost, you must restore it as follows:

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

® Insert batteries and press the “"DISP/SET” button until the
segment test is completed.

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

® Preturn hand lever to maximum sefting and press the

“DISP/SET" button when 100%, BRAKE 10 is displayed.

The process is completed.

Training instructions

Sports medicine and training science use cycle ergo-
metry, among other things, for the examination of
the functional capability of heart, circulation and
respiratory system.

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

1. You manage a particular endurance performance
with less heart / circulation performance than pre-
viously

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

3. You recover more quickly than previously after a
particular heart / circulation performance.
Guide values for the endurance training

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

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

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

Load intensity

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



value changes depending on age.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 —f—+—
— Maximalpulse
200 — (220 minus Age)
180 — |
160 ——— Fitnesspulse T~
=~ -(,~ (75% of Max.Pulse) \\
] 40 —_—- . \\
120 "Z"“ e
100 ™~ Fat combustion pulse TTeq--L
80 (65% of Max.Pulse) =

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

Extent of load
Duration of a training unit and its frequency per week:

The optimum extent of load is attained, if 65-75 % of
the individual heart / circulation performance is achie-
ved over a longer period.

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

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

Training frequency Extent of training session

1st week

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

2 minutes of training
2nd week

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

2 minutes of training

3rd week

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

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

4 minutes of training

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

FB601
Glossary

Age
Entry for the calculation of the maximum pulse.

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

Fat burning pulse
Calculated value of 65% max. pulse

Fitness pulse
Calculated value of 75% max. pulse

Glossary
A collection of attempted explanations.

HI symbol

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

If “HI” flashes, the maximum pulse is exceeded. “HI" monito-
ring is always activated.

LO symbol

If “LO" is displayed, the target pulse is fallen below by 11
beats

“LO" monitoring is activated if the target pulse has been
achieved in training.

MaxPulse(s)
Value calculated from 220 minus age

Menu
Display where values must be entered or selected.

Pulse
Registration of heart beats per minute
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Consignes de sécurité

Veuillez tenir compte des points suivants pour votre prop-

re sécurité :

Veuillez poser I'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 a long terme, il pourrait se corroder.

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

L'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.

Vevillez n’utiliser que des piéces de rechange d’origine KETTLER.

Il 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 condi-
tionné par le contréle régulier de 'absence de dommages et
d’usure.

Pour votre sécurité :

¢ Avant de commencer |I’entrainement, consulter
votre médecin traitant afin de déterminer si votre
état de santé vous permet d’utiliser cet appareil.
Les résultats médicaux devraient servir de base
pour l’établissement de votre programme d’en-
trainement. Un entrainement inapproprié ou
excessif peut nuire a la santé.
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Description

Le systéme électronique posséde les fonctions suivantes: 88:&8 ) .8
* 2 mémoires de données personnelles pour: ““lll"'sn e
Kilométres et temps d'entrainement ‘ " - ©

REC'

Spécifications d’entrainement

‘lao
Affichage du dernier entrainement avec les valeurs BBE 0
.m":'

moyennes et maximales
* Réglages Kloule/KM/H ou Kcal/M/H. —

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

Fonctions
Ci-aprés une explication succincte des quatre touches.

DISP SET (appuyer un court instant)

e Passage de I'affichage de la durée au mode prét a
I'entrainement \ !

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

DISP-SET (maintenir appuyé) RESET "
e Suppression de |'affichage pour un redémarrage. ; ;
Possible uniquement lorsque I'appareil est immobilisé.

Moins — / Plus +

Ces touches permettent de modifier les valeurs dans
les différents champs de saisie avant I'entrainement

* Maintenir appuyé > balayage rapide des valeurs
e Appuyer simultanément sur “Plus” et “Moins” : remi-
se a zéro des champst

Moins = (appuyer un court instant en mode affichage
de la durée)

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

durée)

® Réglage de I'heure (TIME)

® Passage de ME a IM (SETTINGS)

ME = [24h], [Kloule], [Kilométres] -Affichage
IM = [12h], [Kcal], [Miles] -Affichage

* Activer «Enregistrer les spécifications d’entrainement» E @

Moins = (maintenir appuyé en mode affichage de la

REC (pouls au repos avec note de forme)

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

Personnes

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

e Affichage des derniéres données d'entrainement. U
Prise du pouls

La prise du pouls peut étre effectuée avec 3 appareils:

1. Clip oreille - Brancher la fiche dans la prise femelle. _”_
2. Capteur de pouls radial - La prise se trouve au dos

de I'écran ;

3 Ceinture thoracique avec récepteur (disponible @

comme accessoire)

Priére de res‘!oecter le manuel d'utilisation des appa-
reils respectifs.




Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Affichage / écran

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

Fréquence de pédalage (RPM) L Saga e
40‘\\\“"0".00

10 - 140 [1/min ] § I,“
1 Segmenl =5 []/mi“] ED= =|zc
D= =I4I}

Pouls (PULSE) @

Affichage de la valeur moyenne

Fonction pouls au repos RECOVERY

2 Q0

rec | luf baf %
Avertissement (dignote) pouls max. +1

Pouls inférieur a la limite du pouls cible -11 __ |

m,

AN N | 11y 1]

Réduire le pouls

Signal d’avertissement
MARCHE /ARRET

Pourcentage
Comparaison pouls réel/
pouls maximal

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

Pouls de pourcentage

DD,

1%

Signal d’avertissement
MARCHE /ARRET

Valeur de pourcentage
Comparaison pouls
réel /pouls maximal

Distance (DISTANCE)

Valeur 0,00 - 99,99

Vitesse

Affichage de la valeur moyenne |

Valeur 0 - 99,9



Consommation de
I’énergie (KJOU-
LE) ou (KCAL)

-

FB601

Valeur : 0 - 9999

Temps (EX.TIME)

Valeur : 0:00 — 99:59

Niveau de freinage (BRAKE)

Affichage de la valeur moyenne

Niveau 1-10

Chargement des piles

Tension de pile insuffisante
pour la prise du pouls.
Changer la pile




Mode d’emploi et instructions d‘entrainement

j oi=rance ] =
KM
AN T
P ‘ '|
j oi=rance]
F

I 3

ac

ac

oo 1y

uln v g

\ Ve

\ V
=

\ V
=

Réglages

Heure

* Moins - (maintenir appuyé en mode affichage de
la durée)

Les heures clignotent

* Appuyer sur Moins = / Plus +
Régler les heures

¢ Appuyer sur DISP SET

Les minutes clignotent

e Appuyer sur Moins - / Plus +
Régler les minutes
¢ Appuyer sur DISP SET

* Appuyer sur Moins — / Plus +
Régler IM ou ME

ME = [24h], [KJoule], [Kilométres] -Affichage
ou

IM = [12h], [Kcal], [Miles] -Affichage

* Appuyer sur DISP SET

Activer la mémoire de spécifications pour la personne
1

e Appuyer sur Moins - / Plus
Activer la mémoire pour la personne 1. [STORE]

Lorsque STORE est activé, les spécifications d’entraine-
ment:

temps, distance, énergie et surveillance du pouls sont
enregistrés et affichés pour chaque nouvel entraine-
ment.

* Appuyer sur DISP-SET
Activer la mémoire de spécifications pour la personne 2

* Appuyer sur Moins = / Plus
Activer la mémoire pour personne 2. [STORE]

Lorsque STORE est activé, les spécifications d’entrai-
nement:

temps, distance, énergie et surveillance du pouls sont
enregistrées et affichées pour chaque nouvel entraine-
ment.

* Appuyer sur DISP-SET
LUheure est affichée



Entrainement

1. Entrainement sans consignes / prise du
pouls / préparation a I'entrainement

* Appuyer sur la touche DISP

Personne 1 est affichée.

La préparation & I'entrainement est affichée avec
des valeurs 0.

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

Un niveau de freinage est affiché.

et / ou
¢ Pédalage

Le tfemps d'entrainement “EX.TIME”, la distance

« DISTANCE », la consommation de |'énergie et la vites-
se sont affichés par compte en avant.

Les tours de pédale sont affichés.

La roue d'animation est active

F. Entrainements avec spécifications / surveil-
ance du pouls

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

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

Sélection de la personne

Le systéme électronique dispose de deux mémoires de
données personnelles. Ainsi, deux personnes s'entrainant
peuvent entrer de différentes spécifications d'entraine-
ment. Cela est raisonnable lorsque I'entrainement doit
toujours se dérouler avec les mémes spécifications. Dans
ce cas, I'entrée répétée des valeurs de spécification avant
I'entrainement est inutile. Le temps d’entrainement fotal et
les kilométres parcourus totaux sont enregistrés sous per-
sonne 1 et 2.

L'activation est effectuée sous réglages/mémoire pour
Activer la personne [STORE]

® Appuyer sur « Personnes »: Sélection de la personne

Affichage: “Personne 1 clignote, temps d'entrciinement
total et kilométres parcourus totaux”

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

* Confirmer la personne avec “DISP/SET”
Spécification du femps (EX.TIME)

® Entrer des valeurs en appuyant sur « Plus » ou
« Moins » (p.ex. 30:00)

Confirmer avec “DISP/SET” .
Affichage : prochain menu “"DISTANCE”
Spécification de la distance (DISTANCE)

® Entrer des valeurs en appuyant sur « Plus » ou
« Moins » (p.ex. 7,50)

Confirmer avec “DISP/SET” .
Affichage: prochain menu “ENERGIE”
Spécification de I'énergie (KIOULE/K

® Entrer des valeurs en appuyant sur « Plus » ou

« Moins » (p.ex. 780)

Confirmer avec “DISP/SET”.

o Sélectionner avec “Plus” ou « Moins » ['unité Kloule ou keal.
Confirmer avec “DISP/SET”.

Affichage: nouveau menu « Entrée de I'age »

iy af dit algig ke

FB601

nnn v S
u-uu o &0 a0 .

w© I srake |

8, e
. @ '15 -
0— ' 140

[ <u]

AARKM " nn

i W

24
§ ..;@
e )| E "~
0= ' , 140
L pisTance | | crouval [ xc[ua}




Mode d’emploi et instructions d’entrainement
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Entrée de I'dge (AGE)

L'entrée de I'dge permet de déterminer et de surveil-
ler le pouls maximal (symbole MAX, signal d'avertis-
sement si activé).

® Entrer des valeurs en appuyant sur « Plus » ou

« Moins » (p.ex. 50).

Il est possible d’en calculer le pouls maximal de 170
lors de I'entrée aprés le rapport (220 - age)

Confirmer avec “DISP/SET".
Affichage : prochain menu « Signal d’alarme »

Signal d’alarme en cas de dépassement du pouls J
maximal

e Sélectionner la fonction avec le symbole en
appuyant sur « Plus » ou « Moins »

Confirmer avec « DISP/SET ».

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

Surveillance du pouls cible FA 65% / FI 75%

e Faire une sélection en appuyant sur « Plus » ou
« Moins »

e Combustion de graisse 65%, remise en forme
75% du pouls maximal.

Confirmer avec « DISP/SET » (mode de spécificati-
ons terminé)

Affichage : préparation & I'entrainement avec les spé-
cifications

ou

Entrée du pouls cible
L'entrée 40 - 199 permet une fixation et une surveillance
d'un pouls d'entrainement indépendant de I'édge (symbo-
le HI , signal d’avertissement si activé, pas de surveillan-
ce du pouls maximal).

Pour ce faire, I'entrée de I'age doit étre mise sur “OFF”.
e Désélectionner la surveillance du pouls maximal en

appuyant sur « Plus » et « Moins ». Affichage: « AGE
OFF »

Confirmer avec « DISP/SET ».
Affichage : prochaine spécification « Pouls cible »
® Entrer une valeur en appuyant sur “Plus” ou “Moins”

(p.ex. 130)

Confirmer avec « DISP/SET » (mode de spécification
terminé)

Affichage : Préparation & I'entrainement avec les spécifi-
cations

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

Interruption ou arrét de |'entrainement

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

Les données de I'entrainement s'affichent pendant 4
minutes. Si pendant ce laps de temps, vous n'appuyez
sur aucune fouche ni n'utilisez 'appareil, le systéme
électronique passe en mode veille et I'heure s'affiche.



Reprise de I'entrainement

Si I'entrainement est repris dans un délai de 4 minu-
tes, le compte croissant ou a rebours des derniéres
valeurs reprend lui aussi.

Fonction RECOVERY

Prise du pouls au repos

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

La valeur de pouls est enregistrée (P1)

Le pouls actuel est toujours affiché.

Le systéme électronique mesure votre pouls des 60
derniéres secondes.

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

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

L'affichage est terminé aprés 20 secondes.

“RECOVERY" interrompt la fonction pouls au repos
ou l'affichage de la note de forme.

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

Affichage du dernier entraine-
ment avec les valeurs moyennes
et maximales

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

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

e Confirmer la personne avec « DISP/SET »
. " "
® Appuyer encore une fois sur “Personnes”:

Affichage: Les valeurs moyennes du pouls, pouls de
pourcent, RPM, KM/H

et le niveau de freinage du dernier entrainement sont
affichés avec le symbole [&].

* Appuyer sur “DISP/SET”

Affichage: Les valeurs maximales du pouls, pouls de
pourcent, RPM, KM/H et le niveau de freinage du der-
nier entrainement sont affichés avec le symbole [MAX].®

Appuyer sur « DISP/SET »

Affichage: Préparation & I'entrainement avec ou sans
spécifications

| Note:

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

« RESET »

ou une activation du mode veille avec affichage de

I'heure et effacent les valeurs enregistrées antérieure-

ment.
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Informations d'ordre général

Systéme de sonneries
Allumage

Un signal sonore retfentit & I'allumage pendant le
test des segments.

Consignes

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

Contréle du pouls
Une fois que la valeur dquouls saisie a été atteinte,
deux signaux sonores brefs retentissent.

Récupération
Calcul de la note de forme (F) :

Note (F) = 6.0 - ( LXP“:];PQI)Z

P1 Pouls & I'effort
Note 1 = trés bien

P2 = Pouls au repos
Note 6 = insatisfaisant

Calcul de la moyenne

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

Indications pour la mesure du pouls

La mesure du pouls débute lorsque le coeur de I'af-
fichage clignote a la méme fréquence que vos
pulsations cardiaques.

Avec le clip oreille

Le capteur de pouls fonctionne & la lumiére infrarou-
ge. Il mesure les changements intervenant au niveau
de la translucidité de la peau provoqués par votre
[JOU'S. Frottez-vous vigfoureusement le lobe de I'oreil-
e 10 fois avant de placer le capteur de pouls sur
votre oreille.

Evitez toute impulsion perturbatrice
* Fixez soigneusement le clip sur le lobe de votre oreil-
le et cherchez le point le mieux adapté & la mesure

(le symbole "coeur " clignote en continu).

* Ne vous entrainez pas directement sous une forte
projection de lumiére, p.ex. éclairage au néon, halo-
géne, projecteur, soleil.

* Evitez que le capteur et son cdble ne vibrent ni ne
bougent. Fixez toujours le cable & vos vétements ou de
préférence & votre bandeau & I'aide de la pince.

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

Avec le capteur de pouls radial

Le capteur de pouls radial détecte la moindre tensi-
on provoquée par la contraction du coeur, laquelle
est ensuite analysée par le systéme électronique

e Serrez toujours les surfaces de contact avec les
deux mains

e Evitez les mouvements brusques
® Tenez vos mains tranquilles et évitez de les con-
tracter ou de les frotter sur les surfaces de contact.

Remarque:

Le pouls ne peut étre mesuré que d'une seule manié-
re & la fois : soit & I'aide du clip oreille, soit avec le
capteur de pouls radial, soit au moyen de la ceinture
thoracique. Si aucun clip oreille ou récepteur n'est bran-
ché dans la prise femelle, le capteur de pouls radial est
automatiquement activé. Si un clip oreille ou un récep-
teur est branché dans la prise femelle, le capteur de
pouls radial est automatiquement désactivé. Il n'est pas
nécessaire de débrancher les capteurs de pouls radial.

Changement des piles

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

Affichage des niveaux de freinage

Le réglage de freinage est classé en niveaux 1-10. En
cas de panne ou de perte de ce classement, rétablissez-
le de la maniére suivante:

* Vérifiez si le cable de liaison a 3 péles sur le verso de
I"écran est branché.

® Insérez les piles et appuyez en méme temps sur la tou-
che « DISP/SET » jusqu’a ce que le test des segments ait
été effectué.

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

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

La procédure est terminée.

Instructions d'entrainement

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

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

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

2. Vous accomplissez une certaine performance d'endu-
rance en fournissant les mémes efforts cardiovasculaires
sur une période prolongée.

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

Valeurs indicatives pour I'entrainement d'endurance
Pouls maximal: la fréquence cardiaque maximale est le
pouls le plus haut que I'individu peut atteindre. La fré-
quence cardiaque maximale est fonction de I'adge de 'in-
dividu.

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

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



Intensité a l’effort

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

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 —t+—+—

— Pouls maximum
200 e~/ (220 moins I'Cge)

\
160 == Pouls fitness T~
~—
140 M~ .(_~ (75 % du pouls max.) T~
|~ = T = — -
120 "( e R e NG A e o <y
S S -
- o P

100 = Pouls combustion des graisses Bt P
80 (65 % du pouls max.) T

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age
Envergure de l'effort

Durée d’une unité d’entrainement et de sa fréquence par

semaine :

Le volume d'effort optimal est atteint dés que I'on obtient

65 & 75 % de la performance cardio-vasculaire individu-

elle pendant un laps de temps prolongé.

Principe:

Esoit 10 min /unité d’entrainement quotidien

ou environ 30 min /unité d’entrainement 2 — 3 x
/semaine

ou  environ 60 min / unité d’entrainement 1 — 2 x
/semaine

Les débutants ne devraient pas commencer avec des

unités d’entrainement de 30 & 60 minutes.

Pour les débutants, le programme d’entrainement des 4
premiéres semaines pourrait étre le suivant :

Fréquence d’entrainement Unité d'entrainement

1re semaine

3 x par semaine 2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique

2 minutes d’entrainement

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

Glossaire

Age

Entrée pour calculer le pouls maximal.

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

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

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

Glossaire
Une collection de tentatives d'explications.

Symbole Hil

Si le symbole « HI » apparait, le pouls est de 11 pulsati-
ons supérieur au pouls cible.

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

Symbole LO

Si le symbole « LO » opgarcﬁt, le pouls est de 11 pulsati-
ons intérieur au pouls cible.

La surveillance « LO » est active lorsque le pouls cible a
été atteint pendant |’entrainement.

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

Menu

Affichage dans lequel les valeurs doivent étre entrées ou
sélectionnées.

Pouls
Saisie du battement de coeur par minute




Trainings- en bedieningshandleiding

Inhoudsopgave 32 | ¢ Hervatten van de training 38
Veiligheidsaanwijzingen 32 | * Recovery (herstelpolsmeting) 39
* Service 32 | * Weergave van de laatste training 39
e Uw veiligheid 32 | Algemene aanwijzingen 40
Beschrijving 33-35 | © Systeemgeluiden 40
* Functiebereik / toetsen 33 | * Recovery 40
* Weergavebereik / display 34-35 | * Gemiddelde waarde berekening 40
Instellingen 36 | °* Aanwijzingen voor polsslagmeting 40
e Tiid 36 Met oorclip 40
* Metriek / imperiaal 36 | Met borstgordel 40
e Geheugen P1/P2 36 | Met handsensoren 40
Training 37 | ¢ Verwisselen van de batterijen 40
Zonder programmeringen /polsslagmefing37 | © Remniveaus weergave 40
Met programmeringen 37 Trainingshandleiding 40
e Tiid 37 ¢ Duurtraining 40
e Afstand 37 | * Belastingintensiteit 40
¢ Energie (Kloule/kcal) 37 | ¢ Belastingomvang 40
o Leeftijd invoeren (1099) 37 | + Woordenlijst 41
¢ Alarmsignaal instellen (ja/nee) 37

¢ Doelpolsslag keuze (Fa 65% / Fi 75%) 37 @

 Doelpolsslag invoeren (40-199) 37

Trainingsonderbreking / -einde 38

Dit teken verwijst in de handleiding naar

de woordenlijst. Daar wordt het betref-

fende begrip verklaard..

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.
eHet veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen gewaar-

borgd blijven als u regelmatig op schade en slijtage contro-
leert.

32
NL

Voor uw veiligheid:
¢ Raadpleeg voor begin van de training uw huisarts, of trai-

ning met dit apparaat geschikt is voor u. Het advies van uw
arts dient als basis voor de opbouw van uw trainingspro-
gramma. Verkeerde of overmatige training kan tot letsel lei-
den.



Beschrijving

De computer heeft onderstaande functies:

e Geheugen voor 2 personen voor:
Trainingskilometers en — tijd
Trainingsprogrammeringen

Weergave van de laatste training met gemiddelde- en
maximale waardes

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

e Toerental en remniveau afthankelijke energiever-
bruikberekening

Functiebereik

De vier toetsen worden hieronder kort toegelicht.

DISP SET (kort indrukken)

* Wisseling van tijdweergave naar gereed voor training

* Wisseling naar het volgende programmeerveld of
weergaveveld. Instellingen of waarden worden
opgeslagen.

DISP-SET (langer indrukken) RESET

* Wissen van de weergave voor een nieuwe start.
Alleen mogelijk als het apparaat stil staat.

Minus - / Plus +

Met deze functietoetsen worden voor de training bij
de diverse programmeringen de waardes gewijzigd.

* Langer indrukken > snelle waardedoorloop

® “Plus” en “Minus” tegelijk indrukken: programme-
ringen worden teruggezet

Minus - (kort indrukken bij tijd)

* Weergave van de laatste trainingsgegevens

(MEM) en totaal aantal kilometers (ODO)
Minus - (lang indrukken bij tijd)
e Klok instellen (TIME)
* Wisseling van ME naar IM (SETTINGS)
ME = [24h], [Kloule], [Kilometers] — weergave
IM = [12h], [Kcal], [mijlen] — weergave
e Trainingsprogrammeringen opslaan activeren.

REC (Herstelpols met conditiecijfer)

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

Personen

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

* Weergave van de laatste trainingsgegevens.

Polsslagmeting
De polsslagmeting kan via 3 bronnen plaatsvinden:
1.Oorclip — de stekker wordt in de bus gestoken;

2.Handsensoren — de aansluiting bevindt zich aan de
achterzijde van de computer;

3.Borst%orde| met insteekontvon%er (is als accessoire
verkrijgbaar) — a.u.b. de bij de borstgordel geleverde
handleiding doorlezen
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Trainings- en bedieningshandleiding

Weergavebereik / Display

Het weergavebereik (ofwel display) infor-
meert over de diverse functies.

Trapfrequentie (RPM)

10 - 140 [1/min]

1 Segment = 5 [1/min]

Sy

30, s ' no
& %
ED‘ ‘ 120
o = = =a
D= =I4I}

Polsslag (PULSE) @

Gemiddelde waarde

Herstelpolsfunctie RECOVERY

Maximale polsslag

Alarm (knippert) Max.polsslag + 1 - MAX

Hartsymbool (knippert) @
— A

Doelpolsslaggrens te laag -11
Polsslag verhogen

Doelpolsslaggrens overschreden + 11
Polsslag verlagen

2 Q0

Alarmsignaal AAN/UIT

Percentage

rec [l baf %

o

.02

vl WIS

Vergelijk actuele polsslag /
max. polsslag

Polsslagweergave
40 - 220 [1/min]

Polsslagpercentage

Q0

1%

-

Alarmsignaal AAN/UIT

Percentage
Vergelijk actuele polsslag /
max. polsslag

Afstand (DISTANCE)

Waarde 0,00 — 99,99

Snelheid

Gemiddelde waarde

Waarde 0 - 99,9



Energieverbruik
KJOULE / KCAL

K

JOULE

],
! o

FB60O1

Waarde: 0 — 9999 ~*

Tijd (EX.TIME)

Waarde: 0:00 — 99:59

Remniveau (BRAKE)

Gemiddelde waarde

Batterijlading

Niveau 1-10

Batterijspanning niet meer
toereikend voor polsslagme-
ting. Batterij verwisselen.
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Instellingen

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

* Minus - / Plus + indrukken
Uren instellen

e DISP-SET indrukken

Minuten knipperen

¢ Minus - / Plus + indrukken
Minuten instellen
o DISP-SET indrukken

¢ Minus - / Plus indrukken
IM of ME instellen

ME = [24h], [Kloule], [kilometers] — weergave
of
IM = [12h], [Kcal], [mijlen] — weergave

o DISP-SET indrukken

Programmeringgeheugen voor persoon 1 activeren

® Minus - / Plus indrukken
Geheugen voor persoon 1 activeren [STORE]

Als STORE geactiveerd wordt, worden de trainings-
Erogrommeringen: tijld, afstand, energie en polsslag-

ewaking opgeslagen en bij elke nieuwe training
weergegeven.

o DISP-SET indrukken
Programmeringgeheugen voor persoon 2 activeren

® Minus - / Plus indrukken
Geheugen voor persoon 2 activeren [STORE]

Als STORE geactiveerd wordt, worden de trainings-

rogrammeringen: tijd, afstand, energie en polsslag-
Eewoking opgeslagen en bij elke nieuwe training
weergegeven.

* DISP-SET indrukken
Tijd wordt weergegeven



Training

1. Training zonder programmeringen /
polsslagmeting / gereed voor training

 DISP indrukken
Persoon 1 wordt weergegeven.

Gereed voor training wordt met O-waardes aange-
geven. Een polsslag wordt getoond, als een pols-
slagsignaal via oorclip, handsensoren of insteekont-
vanger gemeten worcﬁ.

Er wordt een remniveau getoond.
En/of

¢ Trappen

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

2. Training met programmeringen /
polsslagbewaking

Onder tijd, afstand en energieverbruik kunnen pro-
grammeringen ingevoerd worden. Bij begin van de
training tellen deze waardes terug. Als nul bereikt
wordt, knippert het veld en hoort u een alarmsignaal.
Daarna wordt vanaf de geprogrammeerde waarde
weer opgeteld.

Bij polsslag kan een polsslagbewaking ingesteld wor-
den. Deze kan zowereen polsslagbereik met -/+ 10
slagen afwijking als ook een maximale polsslag over-
schrijding weergeven en met een alarmsignaal melden.

Personenkeuze

De computer heeft 2 personengeheugens. Daardoor
kunnen 2 trainende personen verschillende trainingspro-
grammeringen ingeven. Dit is zinvol als de training
steeds met dezelfde programmeringen dient te geschie-
den. Daardoor wordt het opnieuw invoeren van de pro-
grammeringwaardes voor de training overbodig.

Onder persoon 1 en 2 wordt ook de totale training-
stijd en het totaal aantal kilometers opgeslagen.

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

e “Personen” indrukken: personenkeuze

Weergave: “Persoon 1 knippert, totale trainingsti-
id en totaal aantal kilometers”

* Met “plus” of “minus” van persoon wisselen

e “DISP/SET” persoon bevestigen
Tijdprogrammering (EX.TIME)

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

Weergave: volgende menu “AFSTAND”
Afstandprogrammering (DISTANCE)

* Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 7,50)
Met “DISP/SET” bevestigen.
Weergave: volgende menu “ENERGIE”

Energieprogrammering (KJOULE/KCAL)
*  Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 780)

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

Met “DISP/SET” bevestigen.
Weergave: volgende menu “Leeftiidprogrammering”
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Leeftijdprogrammering (AGE)

Het invoeren van de leeftijd dient voor het bereke-
nen en de bewaking van de maximale polsslag
(symbool MAX, alarmsignaal indien geactiveerd).

* Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 50)

Daaruit wordt bij het invoeren volgens de formule
(220 - leeftijd) een maximale polsslag van 170

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

Alarmsignaal bij overschrijding maxima- J
le polsslag

®  Met “plus” of “minus” de functie met symbool »
kiezen

Met “DISP/SET” bevestigen.

Weergave: volgende menu doelpolsslagkeuze
“FA 65%"

Doelpolsslagbewaking FA 65% / Fl 75%
*  Met “plus” of “minus” keuze maken

* Vetverbranding 65%, conditie 75% van de maxi-
male polsslag

Met “DISP/SET” bevestigen (programmeringmodus
afgesloten)

Weergave: gereed voor fraining met programmeringen

of

Doelpolsslagprogrammering

Het invoerwaarde 40 — 199 dient voor het vastleg-
gen en de bewaking van een leeftiidonafhankelijke
trainingspolsslag (symbool HI, alarmsignaal indien
geactiveerd, géén maximale polsslag gewoking).
Daarvoor dient de leeftijdprogrammering op “OFF”
staat.

®  Met “plus” en “minus” de maximale polsslag
bewaking kiezen. Weergave: “AGE OFF”

Met “DISP/SET” bevestigen.

Weergave: volgende menu “Doelpolsslag”

*  Met “plus” of “minus” waarde invoeren (bijv. 130)
Met “DISP/SET” bevestigen (programmeringmodus
afgesloten)

Weergave: gereed voor training met programme-
ringen

® Begin met frappen

Bij programmeringen wordt er teruggeteld.

Trainingsonderbreking of -einde

Bij minder dan 10 pedaalomwentelingen/min her-
kent de computer een trainingsonderbreking. Het
animatiewiel wordt leeg weergegeven. De bereikte
trainingsgegevens worden getoond. Omwentelingen,
polsslag, snelheid en remniveau worden als gemid-
delde waardes met het & symbool getoond.

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

Hervatten van de training

Bij voortzetting van de training binnen 4 minuten
worden de laatste waardes verder opgeteld of terug-
geteld.



RECOVERY - functie

Herstelpolsmeting

* Bij trainingseinde “RECOVERY” indrukken.
Weergave: REC

De polsslagwaarde wordt opgeslagen (P1)

De actuele polsslag wordt weer getoond.

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

“RECOVERY” onderbreekt de herstelpolsfunctie of
conditiecijferweergave.

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

Weergave van de laatste trai-
ning met gemiddelde en maxi-
male waardes

® “personen” indrukken: personenkeuze

Weergave: “persoon 1 knippert, totale trainings-
tild en totaal aantal kilometers”

* Met “plus” of “minus” de persoon wisselen
e “DISP/SET” de persoon bevestigen
* “personen” opnieuw indrukken:

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

e “DISP/SET” indrukken

Weergave: maximale waardes van polsslag, %
polsslag, RPM, KM/h en remniveau

van de laatste training worden met het [MAX] sym-
bool weergegeven.

o “DISP/SET” indrukken

Weergave: gereed voor fraining met of zonder
programmeringen.

Opmerking:

De laatste trainingswaardes hebben alleen betrek-
king op de laatste trainingssessie. De waardes wor-
den door een “RESET” of activering van de standby-
modus met tijdweergave opgeslagen en wissen eer-
dere waardes.
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Trainings- en bedieningshandleiding
Algemene informatie

Systeemtonen
Inschakelen

Bij het inschakelen hoort u tijdens de test van de segmen-
ten een toon.

Vastgestelde waarden

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

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

Recovery

Berekening van het fitnesscijfer (F):

cijfer (F) = 6.0 - pr(l;l;m)z

P1 = pols onder belasting P2 = pols tijdens herstelling

Cijfer 1 = zeer goed Cijfer 6 = onvoldoende

Berekening van gemiddelde waarden

De berekening van de gemiddelde waarden heeft betrek-
king op afgesloten trainingseenheden tot een reset of de
stand-by modus.

Informatie m.b.t. de polsmeting

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

Met oorclip

De polssensor werkt met infrarood licht en meet de veran-
deringen van de lichtdoorlatendheid van uw huid die
door uw polsslag worden veroorzaakt. Voordat u de pols-
sensor op uw oor bevestigt, moet u uw oor 10 keer goed
wrijven om de doorbloeding te simuleren.

Vermijd storende impulsen.

® Bevestig de oorclip goed op uw oor en zoek het beste
punt voor de polsmeting (het hartsymbool knippert zon-
der onderbreking).

® Train niet direct onder sterke lichtstraling, bijv. neonlicht,
halogeenlicht, spots, zonnestralen.

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

Met borstriem
Neen de bijbehorende instructies in acht.

Met handpols

Een door de contractie van het hart veroorzaakte minima-
le spanning wordt door de handsensoren geregistreerd en
door de elekironica geévalueerd.

® Omvat het contactoppervlak met allebei de handen.
® Omvat het contactoppervlak niet met een ruk.

® Houd de handen rustig en vermijd contracties en wri-
jven op de contactoppervlakken.

Opmerking:

Er is maar een manier van polsmeting mogelijk: met oorc-
lip of met handpols of met borstriem. Bevindt zich geen
oorclip of insteekontvanger in het polscontact, is automa-
tisch de meting met de handpols geactiveerd. Wordt een
oorclip of een insteekontvanger in het polscontact gesto-
ken, wordt de meting van de handpols automatisch gede-
activeerd. Het is niet nodig om de stekker van de hand-
polssensoren uit het contact te trekken.

Vervangen van de batterijen

Verschijnt het lege batterijsymbool in het display, moeten de
batterijen worden vervangen. De waarde van het totaal aantal
kilometers, de vastgestelde waarden en de laatste training wor-
den kwijtgeraakt. De tijd moet opnieuw worden ingesteld.

Remniveaus

De rem is in niveaus van 1-10 ingesteld. Is deze indeling
gestoord of verloren gegaan, kunt u deze met onderstaande
procedure weer instellen:

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

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

* Handwiel op minimale instelling terugdraaien en op de dis-

play: 0%, BRAKE O de “DISP/SET"toets indrukken.

* Handwiel op maximale instelling draaien en op de display:

100%, BRAKE 10 de “DISP/SET"+oets indrukken.
De procedure is afgesloten.

Trainingsinstructies

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

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

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

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

Richtwaarden voor de duurtraining

Maximale pols: met de maximale belasting wordt het bereiken
van de individuele maximale pols bedoeld. De maximaal te
bereiken hartfrequentie is afhankelijk van de leeftijd.

Hier geldt de vuistregel: de maximale hartfrequentie per minuut
komt overeen met 220 polsslagen minus leeftijd.

Voorbeeld: leeftijd 50 jaar > 220 - 50 = 170 pols/minuut

Intensiteit van de belasting

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

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 [ —
— Maximale polsslag

200 ~ (220 - Leeftiid)
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(S Tl T~
120 "( e it T T R e e B
100 . e S Tt
™~ Vetverbrandings-polsslag ~~=aL
80 (65 % van Max. pols) il

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

Omvang van de belasting

Duur van een trainingseenheid en frequentie per week:

De optimale omvang van de belasting wordt bereikt, wanneer



over een langere periode 65-75% van de individuele hart-
en circulatiebelasting wordt bereikt.

Vuistregel:

Of 10 min / trainingseenheid bij dag. training

of ca. 30 min / trainingseenheid bij 2-3x / week
of ca. 60 min / trainingseenheid bij 1-2x / week

Beginners moetfen niet met trainingseenheden van 30-60
minuten beginnen.

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

Trainingsintensiteit Opbouw van de training
1° week
3 x per week 2 minuten frainen

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

2° week

3 x per week 3 minuten frainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten frainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten frainen

3° week

3 x per week 4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten frainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten frainen

4° week

3 x per week 5 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek

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

Leeftijd

Invoer voor berekening van de maximale polsslag.

Dimensie

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

Vetverbrandingspolsslag

Berekende waarde van: 65% MaxPulse

Conditiepolsslag

Berekende waarde van: 75% MaxPulse

Woordenlijst

Een verzameling van verklaringspogingen.

Hi-symbool

Verschijnt “HI” is een doelpolsslag met 11 slagen te hoog.
Knippert Hl is de maximale polsslag overschreden. “HI”-bewa-
king is altijd actief.

LO-symbool

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

MaxPulse
Berekende waarde uvit 220 minus leeftijd.
Menu

Veld waarin waardes ingevoerd of gekozen kunnen worden.

Polsslag

Meten van de hartslag per minuut.
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Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad:

* La instalacion 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 deberé
ser manejado conforme a las instrucciones.

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

* Asegirese periédicamente de la capacidad de funcionamien-

to y del correcto estado del aparato de entrenamiento.

® Los controles de la seguridad técnica figuran entre las obliga-

ciones del propietario y deben realizarse periédica y debi-
damente.

® Reemplace sin dilacién los componentes defectuosos o dafia-
dos. Utilice Gnicamente 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

¢ Antes de iniciar el entrenamiento, su médico de
cabecera debera determinar, si desde el punto de
vista de la salud, esta usted en condiciones de ini-
ciar un entrenamiento con este aparato. El resulta-
do médico deberia ser la base para la elaboracién
de su programa de entrenamiento. Un entrena-
miento incorrecto o excesivo puede ser perjudicial
para su salud.
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Descripcion

El sistema electrénico presenta las siguientes funciones:
* 2 memorias personales para:

Kilémetros y tiempo de entrenamiento

Datos predeterminados de entrenamiento

Visualizacién del Gltimo entrenamiento con valores
medios y mdximos

e Ajustes KI/KM/H o Kcal/M/H.

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

Zona de funciones

A continuacién se describen brevemente los cuatro
pulsadores.

DISP SET (pulse brevemente)

e Cambio de la visualizacién del tiempo a la disponi-
bilidad para el entrenamiento

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

DISP-SET (pulse prolongadamente) RESET

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

Menos - / Mas +

Mediante estos pulsadores de funcién se modifican los
valores para los distintos datos antes del entrenamiento.

® Pulsacion prolongada > recorrer répidamente los
valores

e Presionando “Més” y “Menos” conjuntamente: se
restablecen los datos introducidos.

Menos — (pulsar brevemente con la visualizacién del tiempo)

* Visualizacién de los Gltimos datos del entrenamien-
to (MEM) vy los kilémetros totales (ODO)

Menos - (pulsar prolongadamente con la
visualizacién del hempcﬂ

e Ajuste de la hora (TIME)

e Cambio de ME a IM [SETTINGS)

ME = Visualizacién de [24h], [Klulios], [kilémetros]
IM = Visualizacién de [12h], [Keal], [millas]

e Activar Guardar datos predeterminados de entrena-
miento.

REC (pulso de recuperacién con nota de fitness)

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

Personas

* Visualizacion de los kilémetros y el tiempo de entre-
namiento de la persona 1 o la persona 2

® Visualizacién de los Gltimos datos de enfrenamiento.

Medicién del pulso

La medicién del pulso se puede realizar a través de 3
fuentes:

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

2. Pulso de mano - La conexién estd situada en la
parte trasera del indicador.

3 Cinta para el pecho con receptor enchufable (dis-
ponible como accesorio) - Se ruega tener en cuenta
las instrucciones respectivas.
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Instrucciones de entrenamiento y manejo

Zona de indicacién / display

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

Frecuencia de paso (RPM) soL 20 80
sg “" 20
40‘\“ ""'Iou

%,

10 - 140 [1/min] 3} go
1 Segmento = 5 [1/min] E°= =Iao
D= =I4ﬂ

Pulso (PULSE) @

Tono de advertencia

Visualizacion del valor medio ¢ . ’.-n:J—

CON/DES
Porcentaje

S —— L
]l
W

Limite de pulso objetivo rebasado hacia abajo -11 —]
Aumentar pulso

Advertencia (intermitente) Pulso méx. +1 - MAX -
Simbolo de corazén (intermitente) ——@ ‘ ‘
a» 4 &b &b
E g
V'a'a.'av.'ay

Limite de pulso objetivo superado +11
Reducir pulso

Comparacion pulso
real /pulso max.

Visualizacion del valor de

pulso
40 - 220 [1/min]

Pulso en porcentaje

Tono de advertencia
CON/DES

Porcentaje
Comparacion pulso
real /pulso mdx.

Distancia (DISTANCE)

Valor 0,00 - 99,99

Velocidad

Visualizacién del valor medio

Valor 0 - 99,9



Consumo de
energia (KJOULE)
o (KCAL)

KJOULE | KCAL

.
b

-

L

FB601

Valor: 0 — 9999 ~

Tiempo (EX.TIME)

%

Ct
Ll
L
C

Valor: 0:00 — 99:59

Nivel de freno (BRAKE)

Visualizacién del valor medio

S
D

BRAKE

Nivel 1-10

Carga de la bateria

] |8

La tension de la bateria ya no
es suficiente para la medicion
del pulso.

Cambiar la bateria.
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Ajustes

Hora

*  Menos - (pulsar prolongadamente con la visua-
lizacién del tiempo)

Las horas parpadean.

¢ Pulse Menos - / Més +
Ajuste la hora
e Pulse DISP SET

Los minutos parpadean.

* ¢ Pylse Menos - / Mas +
Ajuste los minutos.

e Pulse DISP SET

® Pulse Menos - / Mas +
Ajuste IM o ME

ME = Visualizacion de [24h], [Klulios], [kilometros]
o
IM = Visualizacién de [12h], [Kcal], [millas]

® Pulse DISP SET

Activar memoria de datos predeterminados para la
persona 1

* Pulse Menos - / Mas
Activar memoria para la persona 1. [STORE]

Al activar STORE, los datos predeterminados de
entrenamiento:

Tiempo, Distancia, Energia y Vigilancia del pulso

se guardan y se visualizan en cada nuevo entrena-
miento.

* Pulse DISP-SET

Activar memoria de datos predeterminados para la
persona 2

® Pulsar M&s — / Menos
Activar memoria para la persona 2. [STORE]

Al activar STORE, los datos predeterminados de ent-
renamiento:

Tiempo, Distancia, Energia y Vigilancia del pulso

se guardan y se visualizan en cada nuevo entrena-
miento.

® Pulse DISP-SET

Se visualiza la hora.
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Entrenamiento

1. Entrenamiento sin datos predeter-

minados / medicion del pulso / dis-

posicion para el entrenamiento 00 -~=-_ §
e Pulse la tecla DISP Y '“EES
Se visualiza la persona 1. La disposicién para el entren- w0
amiento se indica con valores 0. Se indica un valor de . @ ﬂ5 -
pulso si se defecta una sefial de pulso a través del clip - f oo
de oreja, el pulso de mano o el receptor enchufable. Se i = n "HA
indica un nivel de freno. W voowy
y/o
e Pedaleo B9 e B
El tiempo de entrenamiento “EX.TIME”, la distancia Pox. i PN &““""” oo TR
“DISTANCE", el consumo de energia y la velocidad se ¥ i acs w @
indican a través de un valor que se va incrementando. - ol N o
Las vueltas de pedal se indican. - ¥ E oo
La rueda de animacién estd activa - | .
wim | e
2. Entrenamiento con datos prede- M 6% 573 298

terminados/vigilancia del pulso

Se pueden introducir valores predeterminados en Tiem-
po, Recorrido, Energia. Al iniciar el entrenamiento, estos
valores empiezan decrecer. Cuando se alcanza cero, la
visualizacién parpadea y se emite una sefial acistica. A
continuacién, se sigue incrementando a partir del valor
predeterminado.

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

Seleccion de la persona g :
El sistema electrénico tiene 2 memorias personales. De Py
esta manera, dos usuarios pueden infroducir datos prede- .e
terminados distintos para su entrenamiento. Esto resulta
conveniente si el entrenamiento se tiene que desarrollar U
siempre con los mismos datos predeterminados. De esta
manera no es necesario volver a introducir los valores

\ V4

[)redetermincdos antes de iniciar el enfrenamiento. Bajo 0 h 00R

as personas 1y 2 también se memorizan el total de

tiempo de entrenamiento y de kilémetros. 0 p N )
La activacién se realiza en Ajustes/Activar memoria | e USE SEP

para la persona [STORE]

e Pulse “Personas”: Seleccién de la persona

\ 2=/
Visualizacion: “Persona 1 parpadeq, total de E /j .
\2=/

. rsona 1 p i
tiempo de entrenamiento y kilémetros" & i
e Cambie la persona con “Mas” o “Menos” |
e Confirme la persona con “DISP/SET” \ - K /
N u /

Predeterminacion de tiempo (EX.TIME)
¢ |nfroduzca los valores con “Mdas” o “Menos”

(p- ej. 30:00) Confirme con “DISP/SET”.
Visualizacion: men siguiente "RECORRIDO”
Predeterminacion del recorrido (DISTANCE)

¢ Infroduzca los valores con “Mas” o “Menos”
(p. €j. 7,50) Confirme con “DISP/SET” .

Visualizacién:: meno siguiente "ENERGIA”
Predeterminacion de la energia (KJOU-
LE/KCAL)

® Infroduzca los valores con “Mas” o “Menos”
(p. ej. 780) Confirme con “DISP/SET”.

® Con “Mds” o “Menos”, seleccione la unidad
Klulios o keal. Confirme con “DISP/SET”.

Visualizacion: men( siguiente "Entrada de la edad”




Instrucciones de entrenamiento y manejo

inn nn
s o s B /j

-- 200
\ RBE OFF RBE SO \=J

o 654 . '.:
/

L [2¢]
| o¢!

1)

1N
" e E U

RBE OFF =)
1) ED

4

0Q
¢
]
03
Y
I

30, ---., 6
&, -2
)
P f
“Ssow o of
" @
1728 3
Pecniuges \ L | =Y
%
L lal'l -
0= ’ u 140
| oisTance | | xioucal 2[00y
5% 634 268

Entrada de la edad (AGE)

La entrada de la edad sirve para determinar y vigi-
lar el pulso méximo (simbolo MAX, tono de adver-
tencia si estd activado).

e Introduzca los valores con “Més” o “Menos” (p. ej. 50).

A partir de ellos se calcula en la entrada segin la
formula (220 - edad) el pulso méximo de 170

Confirme con “DISP/SET”.
Visualizacion: meni siguiente "Sonido de alarma"

Sonido de alarma al superar el pulso maximo
® Con "Mas” o “Menos”, seleccione la funcién J
con el simbolo

Confirme con “DISP/SET” .

Visualizacion: meni siguiente Seleccién del pulso
nominal “FA 65%"

Vigilancia del pulso objetivo FA 65% / Fl 75%
® Realice la seleccién con “Més” o “Menos”

® Combustion de grasa 65%, fitness 75% del pulso
méximo

Confirme con “DISP/SET” (modo de predetermina-
cién terminado)

Visualizacion: Disposicién para el entrenamiento
con los datos predeterminados

o

Entrada del pulso objetivo

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

Para este fin, la entrada de la edad se tiene que
encontrar en "OFF".

e Con “Més” y “Menos”, deseleccione la vigilancia
del pulso méximo. Visualizacién: “AGE OFF”

Confirme con “DISP/SET".

Visualizacion: predeterminacién siguiente “Pulso
obijetivo”

® Introduzca el valor con “Més” o “Menos” (p. ej. 130)

Confirme con “DISP/SET” (modo de predetermina-
cién terminado)

Visualizacion: Disposicién para el entrenamiento
con los datos predeterminados

® Pedaleo

En los datos predeterminados, los valores van
decreciendo

Interrupcion o fin del entrenamiento

Con menos de 10 vueltas de pedal/min, el sistema
electrénico detecta una interrupcién del entrenamien-
to. La rueda de animacién aparece vacia. Se visuo-
lizan los datos alcanzados del entrenamiento. Las
vueltas, el pulso, la velocidad y el nivel de freno se
representan como valores mecfilos con el simbolo &.

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

Reinicio del entrenamiento

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



Funcion RECOVERY

Medicion del pulso de recuperacion
e Al finalizar el entrenamiento, pulse “RECOVERY".

El valor de pulso se memoriza (P1)
El pulso actual se sigue visualizando.

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

El valor de pulso al cabo de 60 segundos (P2) se
memoriza

Se indica la diferencia de pulso (P1 - P2)

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

La visualizacién finaliza al cabo de 20 segundos.

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

Si al comenzar o finalizar el descuento del tiempo

no se registra ningdn pulso, aparecerd el mensaje
IIErrII

Visualizacion del oltimo entre-
namiento con valores medios
y maximos

* Pulse “Personas”: Seleccién de la persona

Visualizacion: “Persona 1 parpadea, total de tiem-
po de entrenamiento y kilémetros"

* Cambie la persona con “Més” o “Menos”
e Confirme la persona con “DISP/SET”
* Vuelva a pulsar “Personas”:

Visualizacién: Los valores medios de Pulso, %
pulso, RPM, KM/H y el nivel de freno del ltimo
entrenamiento se indican con el simbolo [@].

® Pulse “DISP/SET”

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

® Pulse “DISP/SET”

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

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

Indicaciones generales

Tonos del sistema

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

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

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

Recovery

Célculo de la nota de fitness (F):

Nota (F) = 6.0 - 10 XPF]’l—P2 2

P1 pulso de esfuerzo P2 = pulso de recuperacién

Nota 1 = muy bien Nota 6 = insuficiente

Calculo del valor medio

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

Indicaciones sobre la medicién del pulso

El célculo del pulso comienza cuando el corazén parpo-
dea en el indicador con la frecuencia de su pulsacién.

Con el clip de oreja

El sensor del pulso funciona con luz infrarroja y mide las
variaciones de la permeabilidad a la luz de su piel, que
provoca su pulso. Antes de fijar el sensor del pulso en el
|6bulo de su oreja, frételo con fuerza 10 veces para
incrementar la circulacién de la sangre.

Evite impulsos perturbadores.

® Sujete el clip de oreja cuidadosamente en el l16bulo y
busque el punto mas favorable para el registro. (El simbo-
lo del corazén esta iluminado).

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

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

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

Con el pulso de mano

Los sensores manuales registran una tensién minima produ-
cida por la confraccién del corazédn y la evalua el sistema
electrénico.

® Sujete siempre con ambas manos las zonas de contacto.
* Evite los agarres bruscos.

* Mantenga las manos quietas y evite la contraccién o fric-
cién de las manos encima de las zonas de contacto.

Observacioén:

Solamente es posible un tipo de medicién del pulso: con el
clip de oreja, con el pulso de la mano o con la cinta para el
pecho. Si no hay ningin clip de oreja o receptor enchufado
en la hembrilla del pulso, la medicién del pulso de mano
estard activada. Al introducir un clip de oreja o un receptor

50
E

enchufable en la hembrilla del pulso, se desactivard automatica-
mente la medicién del pulso de mano. No es necesario desen-
chufar la clavija de los sensores del pulso de mano.

Cambio de bateria

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

Visualizacion del nivel de freno

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

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

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

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

® Gire la rueda de mano al ajuste méximo y pulse la

tecla "DISP/SET" con la indicacion 100%, BRAKE 10

El proceso estd terminado.

Instrucciones de entrenamiento

La medicina deportiva y la ciencia de los entrenamientos
aprovechan la ergometria de la bicicleta, entre otras
cosas, para comprobar la capacidad de funcionamiento
del corazén, la circulacién y el sistema respiratorio.

Si su entrenamiento ha alcanzado los efectos deseados

después de algunas semanas, lo podré comprobar como

sigue:

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

2. Aguantard durante mds tiempo un rendimiento de
resistencia determinado con el mismo rendimiento car-
diovascular.

3. Tras un rendimiento cardiovascular determinado se
recuperard mds rdpidamente que antes.

Valores orientativos para el entrenamiento de
resistencia

Pulso méximo: Por esfuerzo maximo se entiende
alcanzar el pulso méximo individual. La frecuencia car-
diaca méxima alcanzable depende de la edad.

Aqui se aplica la siguiente formula empirica: La frecuen-
cia cardiaca maxima por minuto corresponde a 220
pulsaciones, menos la edad.

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

Intensidad del esfuerzo

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



Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 H—t—1+—
—  Pulso maximo
200 ~ (220 menos la edad)
180 ~ | |
160 = Pulso Fitness T~
M~ .[_ (75 % del pulso méx.) \\
140 ~ 2%
~ ~~< T—
120 ===y Te——
( ‘~~“-~~ “"\
100 - - = == =
Pulso de Combustién de calorias ks P
80 (65 % del pulso méximo) il

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

Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecu-
encia por semana:

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

Formula empirica:

El principiante deberd incrementar el volumen del esfu-
erzo de su enfrenamiento sélo gradualmente. Las pri-
meras unidades de entrenamiento se tendrén que
estructurar relativamente cortas y por intervalos. La
medicina deportiva considera positivos para el fitness
los siguientes factores de esfuerzo:

Frecuencia del enfrenamiento Duracion del entrenamiento
diario 10 min

2-3 veces a la semana 20-30 min

1-2 veces a la semana 30-60 min

Los principiantes no deberian empezar con unidades
de entrenamiento de 30 -60 minutos.

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

Frecuencia del enfrenamiento Contenido de una unidad de entrenamientc

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

3 x par semaine

4° semaine

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

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

Glosario

Edad

Entrada para el célculo del pulso méaximo.

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

Pulso de combustion de grasa
Valor céleulo de: 65% pulso méximo

Pulso de fitness
Valor céleulo de: 75% pulso méximo

Glosario
Una recopilacién de intentos de explicacion.

Simbolo HI

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

Cuando HI parpadea, se ha sobrepasado el pulso méxi-
mo. La vigilancia "HI" siempre estd activa.

Simbolo LO

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

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

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

Menu

Indicacién en la cual se deberdn introducir o seleccionar
valores.

Pulso
Registro de los latidos del corazén por minuto




Istruzioni per I'allenamento e per I'uso

Indice 52 | « Energia (Kjoule / keal) 57 * Con la cintura toracica 60
e * Inserimento dell’eta (10-99) 57 e Con il polso della mano 60

I.nds'g::i';g' di sicurezza g% * Impostare il fono di allarme (si / no) 57 * Sostituzione batteria 60

o La sua sicurezza 5200 ° Scelta del polso (FA 65% / FI 75%) 57 e Visualizzazione: Livelli dei freni 60

* Inserimento del polso (40-199) 57 Istruzioni per I'allenamento 60

Descrizione breve . 53-55 | ¢ Interruzione / fine dell'allenamento 58 e Allenamento costante 40

* Zona Fun‘zilon‘a|e‘/ fosh . o I Ripresa dell’allenamento 58 * Intensita del carico 60

» Campo di indicazione / display54-55 Recovery (misurazione del polso di e Entita dello sforzo 40

Impostazioni 56 riposo) 59 @

* Ora 56 | e Visualizzazione dell’ultimo allena- Glossario 61

® Metrico / imperiale 56 mento 59

* Memoria P1/P2 26 Indicazioni generali 60

Allenamento 57.58 | * Tondlita del sistema

* Senza direttive / misurazione del * Recovery 60 o
polso 57 | « Calcolo del valore medio 0 Questo.segno d.Cl del!e |‘nd|c02|on| sul

* Con direttive 57 | e Indicazioni sulla misurazione del 9'““’.’ '° nellf-: Istruzioni. In quest ul-

e Tempo 57 polso 60 timo viene spiegato il concetto rispet-

* Percorso 57 | ¢ Con il clip per I'orecchio 60 tivo.

Indicazioni di sicurezza

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

® Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti
punti:

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

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

e Per evitare ferimenti dovuti ad un carico errato o ad un
sovraccarico, |'apparecchio per |'allenamento deve essere
azionato solo secondo le istruzioni.

¢ A causa della formazione di ruggine, & sconsigliato colloco-
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 |'apparecchio non deve essere utilizzato
fino alla riparazione.

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

Per la sua sicurezza:
¢ Prima dell’inizio dell’allenamento faccia controlla-

re dal suo medico di famiglia, se il suo stato di
salute é adatto all’allenamento con questo appa-
recchio. Il parere del medico deve essere la base
per la struttura del suo programma d’allenamen-
to. Un allenamento errato o eccessivo pué causare
danni dalla salute.



Descrizione

L'elettronica presenta le seguenti funzioni:
® Memoria per 2 persone per:

chilometri e tempo di allenamento
Impostazioni per |'allenamento

Visualizzazione dell’ultimo allenamento con valori
medi e massimi

® Impostazione di KJoule/KM/H o Kcal/M/H.

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

Area funzioni
| quattro tasti vengono illustrati brevemente di seguito.

DISP SET (pressione breve)
® Passaggio dalla visualizzazione del tempo alla
modalita di attesa allenamento

* Passaggio alla prossima sezione di immissione o
visualizzazione.

Le impostazioni o i valori vengono quindi inseriti.
Vengono acquisiti valori o impostazioni.

DISP-SET (pressione lunga) RESET

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

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

® Premendo a lungo > i valori scorrono velocemente

e Premendo contemporaneamente “Piv” e “Meno”: le
immissioni vengono resettate.

Meno - (pressione breve con visualizzazione del tempo)

* Visualizzazione degli ultimi dati di allenamento

(MEM) e dei chilometri totali (ODO)

Meno - (pressione lunga con visualizzazione del tempo)

¢ Impostazione ora (TIME)

* Passaggio da ME a IM (SETTINGS)

ME = [24h], [kjoule], [chilometri] - visualizzazione
IM = [12h], [keal], [miglia] - visualizzazione

* Attivare la memorizzazione delle impostazioni per
I'allenamento.

REC (pulsazioni a riposo con voto fitness)

Con questo tasto si avvia la funzione “pulsazioni a
riposo” e si determina un voto fitness.

Persone

* Visualizzazione di chilometri e tempo di allenamen-
to della Personal

o della Persona2
® Visualizzazione degli ultimi dati di allenamento.

Misurazione delle pulsazioni

La misurazione delle pulsazioni pud essere eseguita
tramite 3 fonti:

1. Clip orecchio - Inserire lo spinotto nella presa.

2. Sensore palmare - Il connettore si trova sul retro
del display;

3 Fascia toracica con ricevitore a innesto (disponibile
come accessorio) -Attenersi alle istruzioni accluse.
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Istruzioni per |'allenamento e per I'uso

Quadrante / display

L'area di visualizzazione (detta display) fornis-
ce alcune informazioni sulle diverse funzioni.

Frequenza pedalata (RPM) 6o, 790 _so
sg “" 20

40‘\“ ""'Iou

Y

b

%,

w

o

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

Pulsazioni @
Indicazione del valore medio . I Tono di avviso ON/OFF
2 Q0

Fonzione di to oulsazioni RECOVERY | Valore percentuale
ORIIANG (R fnedo peisaniom REC ’ '.’ ..’% Raffronto pulsazioni nominali

Pulsazioni massime / pulsazioni massi
Avvertimento (lampeggio), pulsazioni massime +1 MAX ’-. ﬂ. ﬁ' ,-. puisazion massime
] |
? C K D

Simbolo a cuore (lampeggia) @
Si & scesi al di sotto del limite delle pulsazioni di obiettivo -11 _| ‘ ’.’ ’ ’. ’ I , ",
Si & superato il limite delle pulsazioni di obiettivo +11 _i._._l_._l._

Aumento pulsazioni
Riduzione pulsazioni

//

120

3

[/

=a

g

1

1o

| indicazione del valo-
re delle pulsazioni
40 - 220 [1/min]

Pulsazioni percentuali

W Tono di avviso ON/OFF

’ ’.’ ’.’ %77 X:::::nr: :fl::::)l:i nominali / pulsazioni massime
Distanza
2 QSEKM
'..’ ’-l.’ a 's'..' MI Valore 0,00 - 99,99
Velocita

Indicazione del valore medio

Valore 0 -99,9




Consumo energetico
(KJOULE) o (KCAL)

KJOULE
o |
o

-

-

L
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Valore: 0 — 9999 ~*

Tempo (EX.TIME)

Valore: 0:00 — 99:59

Livello di frenatura (BRAKE)

Indicazione del valore medio

Livello 1 - 10

Carica delle batterie

Tensione della batteria non piv
sufficiente per la misurazione
delle pulsazioni.

Sostituire le hatterie.




Istruzioni per I'allenamento e per l'uso
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Impostazioni

Ora

® Meno - (pressione lunga con visualizzazione del
tempo)

Le cifre dell'ora lampeggiano

® Premendo Meno - / Piu +
Impostazione dell’ora

® Premendo DISP SET

Le cifre dei minuti lampeggiano

¢ Premendo Meno - / Piu +
Impostazione dei minuti

¢ Premendo DISP SET

¢ Premendo Meno - / Piu +
Impostazione IM oppure ME

ME = [24h], [kjoule], [chilometri] — visualizzazione
oppure
IM = [12h], [keal], [miglia] - visualizzazione

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

® Premere Meno - / Piu
Attivare la memoria per la persona 1. [STORE]

Quando si attiva STORE le impostazioni di allena-
mento per:

tempo, distanza, energia e controllo delle pulsazioni
vengono memorizzate e quindi visualizzate

ad ogni nuovo allenamento.

¢ Premere DISP-SET

Attivare la memoria delle impostazioni per la persona 2

® Premere Meno - / Piu

Attivare la memoria per la persona 2. [STORE]
Quando si attiva STORE le impostazioni di allenamen-
to per:

tempo, distanza, energia e controllo delle pulsazioni
vengono memorizzate e quindi visualizzate

ad ogni nuovo allenamento.

e Premere DISP-SET

viene visualizzato 'orario



Allenamento

1. Allenamento senza impostazioni / misurazione
delle pulsazioni / pronto per I'allenamento

e Premere il tasto DISP
E indicata la persona 1.

Il pronto per |'allenamento viene visualizzata con
valori pari a 0.

Il valore delle pulsazioni viene visualizzato quando
si riconosce un segnale di pulsazioni mediante clip
orecchio, sensore palmare o ricevitore a innesto.
Viene visualizzato un livello di frenatura.

e/o
¢ Pedalare

Tempo di allenamento “EX.TIME”, distanza
“DISTANCE”, consumo energetico e velocita vengo-
no visualizzati con valori crescenti.

Si visualizzano i giri dei pedali.

La ruota di animazione & attiva.

2. Training con impostazioni / controllo
delle pulsazioni

Si possono inserire valori di impostazione per
tempo, tratta ed energia. All'inizio dell’allenamento
i valori iniziano a scalare. Non appena si raggiun-
ge lo zero il display lampeggia e viene emesso un
segnale sonoro. In seguito ﬁ conteggio del valore di
impostazione cresce nuovamente.

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

Selezione persone

L'elettronica dispone di una memoria per 2 persone. In
tal modo 2 persone si possono allenare con imposta-
zioni diverse di allenamento. Tale soluzione risulta par-
ticolarmente indicata quando I'allenamento vada effet-
tuato sempre con le stesse impostazioni. In tal modo
non & necessario immettere nuovamente i valori di
impostazione prima dell'allenamento. Inoltre per la per-
sona 1 o la persona 2 si memorizzano anche il tempo
complessivo di allenamento e i chilometri.

L'attivazione si effettua in Impostazioni/Attivare la
memoria per la persona [STORE]

e Premere “Persone”: Selezione persone

Visualizzazione: “Persona 1 lampeggia, tempo
complessivo e chilometri di allenamento”

e Per passare all'altra persona, utilizzare “Pit” o “Meno”
e Confermare la persona con “DISP/SET”
Impostazione del tempo (EX.TIME)

® Immettere i valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 30:00)
Confermare con “DISP/SET” .

Visualizzazione: prossima menu “TRATTA”
Impostazione della tratta (DISTANCE)

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

Visualizzazione: prossima menu "ENERGIE”

Impostazione dell’energia (KJOULE) o
(KCAL)

® Immettere i valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 780)
Confermare con “DISP/SET”.

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

Visualizzazione: prossimo menu "Etd”

algl als af dlig R
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso
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Eta (AGE)

L'immissione dell’eta si utilizza per ricavare e con-
trollare le pulsazioni massime (simbolo MAX, con
tono di avvertimento, se attivato).

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

Visualizzazione: prossimo menu “Tono di allarme”
Tono di allarme in caso si superino le J
pulsazioni massime

e Utilizzare “Pi0” o “Meno” per selezionare il simbolo
Confermare con “DISP/SET”.

Visualizzazione: prossimo menu per la selezione
delle pulsazioni da raggiungere “FA 65%"

Controllo delle pulsazioni FA 65% / FI 75%
e Effettuare la selezione con “Pi” o “Meno”

® Combustione dei grassi 65%, fitness 75% sempre
delle pulsazioni massime

Confermare con “DISP/SET” (si termina la moda-
lita di impostazione)

Visualizzazione: Pronto per il training con le
impostazioni

o

Immissione delle pulsazioni

L'immissione 40 - 199 si utilizza per determinare e
controllare le pulsazioni di allenamento non dipenden-
ti dall’etd (simbolo HI, con tonodi avvertimento, se atti-
vato, ma senza controllo delle pulsazioni massime).

In tal caso I'opzione per I'etd deve essere impostata
" "
su “OFF”.

® Con “Pi0” o “Meno” disattivare il controllo delle
pulsazioni massime. Visualizzazione: “AGE OFF”

Confermare con “DISP/SET".

Visualizzazione: prossima impostazione “Pulsa-
zioni da raggiungere”

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

Visualizzazione: Pronto per il training con le
impostazioni

* Pedalare

Il conteggio per le impostazioni & a scalare.

Interruzione o termine dell’allenamento

Se vengono effettuate meno di 10 pedalate al minuto
I'elettronica rileva un’interruzione dell’allenamento. La
ruota di animazione viene rappresentata vuota. Ven-

gono visualizzati i dati di allenamento raggiunti. Giri,
pulsazioni, velocita e livello di frenatura sono rappre-
sentati come valori medi con il simbolo &.

| dati di allenamento vengono visualizzati per 4 minu-
ti. Se durante questo intervallo di tempo non vengono

remuti fasti e non viene ripreso |'allenamento, |'e-
Eh‘ronicc passa in modalitd stand-by con visualizza-
zione dell’orario.

Ripresa dell’allenamento

Se 'allenamento viene ripreso entro 4 minuti, gli
ultimi valori vengono conteggiati progressivamente
o alla rovescia.



Funzione RECOVERY

Misurazione delle pulsazioni a riposo
* Al termine dell’allenamento premere “RECOVERY”.

Il valore delle pulsazioni viene memorizzato (P1)
La pulsazione attuale viene riportata a display.

L'elettronica misura le pulsazioni per 60 secondi
regressivamente.

Il valore delle pulsazioni dopo 60 secondi (P2)
viene memorizzato

La differenza delle pulsazioni (P1- P2) viene visuali-
zzata

Se ne ricava quindi un voto fitness (nell’esempio 4,8).
Dopo 20 secondi il display si spegne.
“RECOVERY” interrompe la funzione “pulsazioni a
riposo” o la visualizzazione di voti fitness.

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

Visualizzazione dell’ultimo
allenamento convalori
medi e valori massimi

* Premere “Persone”: Selezione persone

Visualizzazione: “Persona 1 lampeggia, tempo com-
1

plessivo e chilometri di allenamento”

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

e Confermare la persona con “DISP/SET”
® Premere nuovamente “Persone”:

Visualizzazione:valori medi di dpulsazioni, pulsa-
zioni in %, RPM, KM/H e livello di frenatura dell’ul-
timo allenamento, visualizzati con il simbolo [&].

® Premere “DISP/SET”

Visualizzazione: valori massimi di pulsazioni,
pulsazioni in %, RPM, KM/H e livello di frenatura
dell’'ultimo allenamento, visualizzati con il simbolo
[MAX].

® Premere “DISP/SET”

Visualizzazione: Pronto per il training con o
senza impostazioni.

Gli ultimi valori di allenamento si riferiscono solo
all’'ultima unita di allenamento. Con un “RESET”
oppure attivando la modalita di Standby con visuali-
zzazione del tempo si memorizzano i J;ti ed i dati
precedenti verranno cancellati.

X
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso

Istruzioni generali

Toni di sistema

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

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

Monitoraggio pulsazioni
Quando viene raggiunto il valore delle pulsazioni immes-
so, vengono emessi 2 brevi toni.

Recovery

Calcolo del voto fitness (F):

voto (F) = 6.0 - 10 x PP]1—P2 2

P1 = pulsazioni sotto sforzo P2 = pulsazioni a riposo

Voto 1 = molto buono Voto 6 = insufficiente

Calcolo valori medi

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

Istruzioni per la misurazione delle pulsazioni

Il calcolo delle pulsazioni inizia quando il simbolo del
cuore visualizzato lampeggia al ritmo della propria fre-
quenza cardiaca.

Con clip orecchio

Il sensore funziona ad infrarossi e rileva le variazioni
della permeabilita alla luce della pelle generate dal batti-
to cardiaco. Prima di fissare il sensore all’'orecchio, frizio-
nare energicamente il lobo per 10 volte in modo da sti-
molare I'irrorazione sanguigna in questa zona.

Evitare interferenze.

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

('icona del cuore deve lampeggiare ininterrottamente).
e Non allenarsi direttamente sotto una forte fonte lumino-
sa, ad es. luce neon, luce alogena, faretti, luce del sole.

e Evitare assolutamente vinrazioni e vacillazioni del sen-
sore orecchio, incluso il cavo. Fissare sempre il cavo tra-
mite il fermaglio agli indumenti o ancora meglio ad una

fascia per capelli. .

Con fascia toracica
Attenersi alle relative istruzioni.

Con sensore palmare
Una bassissima tensione provocata dalla contrazione cardio-
ca viene rilevata dai sensori palmari e valutata dall’eletironica

e Afferrare le superfici di contatto sempre con entrambe le
mani

o Evitare di afferrarle in modo brusco

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

E possibile un solo tipo di misurazione delle pulsazioni:
con clip orecchio, con sensore palmare o con fascia tora-
cica. Se nella presa non vi sono clip orecchio o ricevitore

ad innesto, allora & attivata la misurazione tramite sensore pal-
mare. Se alla presa viene collegata una clip orecchio o un
ricevitore a innesto, la misurazione tramite sensore palmare
viene disattivata automaticamente. Non & necessario estrarre lo
spinotto dei sensori palmari.

Sostituzione batteria

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

Visualizzazione del livello di frenatura

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

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

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

® Riportare la rotellina all'impostazione minima e quando si

visualizza: 0% , BRAKE O premere il tasto “DISP/SET”

® Portare la rotellina all'impostazione massima e quando si
visualizza: 100% , BRAKE 10 premere il tasto “DISP/SET”.

La procedura é conclusa.

Istruzione per I'allenamento

La medicina sportiva e la scienza del allenamento utili-
zzano |'ergometro tra 'altro per controllare il funzio-
namento del cuore, della circolazione e del sistema di
respirazione.

Se il vostro allenamento ha raggiunto gli effetti desiderati
dopo alcune settimane potete verificarlo come segue:

1. Svolgete una determinata prestazione di resisten-
za con un minore sforzo per il cuore e una mino-
re attivitd della circolazione di prima.

2. Sosfenete una determinata prestazione di resistenza con
uno sforzo costante per il cuore ed una aftivita della circo-
lazione per un periodo pit lungo.

3. Vi riprendete piu velocemente di prima dopo un
determinato sforzo pel il cuore ed attivita della cir-
colazione.

Valori di riferimento per il allenamento di resi-
stenza

Pulsazione massima: Per uno sforzo massimo s'inten-
de il raggiungimento del polso massimo individuale. La
frequenza cardiaca massima che si pud raggiungere
dipende dall’eta. Qui vale la formula empirica: La fre-
quenza cardiaca massima al minuto corrisponde a 220
pulsazioni meno I'etd.

Esempio: eta 50 anni > 220 — 50 = 170 puls./min.
Intensita di carico

Polso sotto carico: Lintensitd di carico oftimale si ottiene
con il 65-75% (cfr. diagramma) del polso massimo. Que-



sto valore varia in relazione all’efd.

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 ——+—
_—+— Pulsazioni max.
200 ;\1\7 (220 meno I'etq)
180 ~0 | |
160 == Pulsazioni Fitness | =
\
I -(_\ (75 % delle pulsa. max.) I
140 R -
~ S~ I
- - -—
120 e . ~——
( LT =L
100 — = =
I~ Pulsa. con consumo dei grassi T=—=-—bk_
80 (65 % delle pulsazini max.) T

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

Durata e frequenza d’allenamento

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

La durata e frequenza d'allenamento oftimale si oftiene
se per un periodo prolungato si raggiunge il 65-75%
dell'attivita individuale del proprio cuore e circolazione.

Formula empirica:

O 10 min. / unita d’allenamento per un allena-
mento quotidiano,

o circa 30 min. / unita d’allenamento per 2-3x
/ settimana,

o circa 60 min. / unita d'allenamento per 1-2x
/ settimana.

In nessun caso sono consigliabili per il principiante
unitd 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

3 volte alla 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

2. settimana

3 volte alla 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. seftimana

3 volte alla 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

4. settimana

3 volte alla settimana 5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento
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Prima e dopo ogni unitd d’allenamento una ginnastica
di circa 5 minuti serve per il riscaldamento ovvero per
I'abbassamento di temperatura dopo gli esercizi. Tra 2
unitd d’allenamento dovrebbe esserci un giorno di ripo-
so, se nel percorso successivo scegliete un allenamento
di 20-30 minuti per 3 volte la seftimana. Altrimenti non
c’é nulla in contrario ad un allenamento quotidiano.

Glossario

Eta
Immissione per il calcolo delle pulsazioni massime.

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

kcal.

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

Pulsazioni fitness
Valore ricavato: 75% delle pulsazioni massime

Glossario

Una raccolta di spiegazioni.

Simbolo HI

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

Se HI lampeggia, significa che si sono superate le pulsa-
zioni massime. |l controllo “HI” & sempre attivo.

Simbolo LO

Se appare “LO” significa che le pulsazioni raggiunte
sono inferiori di 11 battiti rispetto al valore da raggiun-
gere.

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

Pulsazioni massime

Valore ricavato da 220 meno |'eta

Menu

Schermata per immettere o selezionare i valori.

Pulsazioni
Rilevamento del battito cardiaco al minuto
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Spis tresci 62 | ¢ Zadanie wieku (10-99) 67
Wskazéwki dotycz. 62 | °* Ustawianie alarmu (tak/nie) 67
Bezpieczenstwa 62 | * Wybdr tetna docelowego (FA

® Serwis 62 65%/Fl 75%) 67
* Bezpieczenstwo 62 | * Zadanie tena docelowego (40-199)67

Opis skrécony 63-65
e Obszar funkcji/przyciski 63
e Obszar wskazan/wyswietlacz 64-65

e Przerwanie lub zakorczenie tre-
ningu 68
¢ Kontynuacja treningu 68

Ustawienia 66 | ¢ Recovery [pomiar tetna spoczyn-
) kowego)

® Czas godzinowy 66 A ,

* Metryczne / imperialne 66 | Wskazéwki ogélne 69
« Pamieé P1/P2 66 | * Akustyczne sygnaly systemu 69
Trening 67 | ° Recovery (odnowa) 69
e bez zadanych parametréw 67 | ® Obliczanie wartosci érednich 69
* z zadanymi parametrami 67 I * Wskazéwki dot. pomiaru tetna 69
e Czas 67 | z klipsem nausznym 69
* Odcinek 67 | z pasem piersiowym 69
* Energia (kJ/kcal) 67 | z czujnikami tetna dfoni 69

Wskazowki bezpieczenstwa

* Zaktdcenia w pracy komputera 69

e Stopnie sity hamowania 69
Instrukcja treningowa 69
* Trening wytrzymatosciowy 69
® Intensywnos¢ treningu 69
* Dtugosé treningu 70
Glosariusz 70

@nak w instrukeji oznacza

odsytacz do glosariusza. Znajd-
ziemy w nim wyjaénienie danego
pojecia

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy prze-
strzeganie ponizszych punktow:

Trenazer musi b{é posadowiony na odpowiednim do
tego statym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem urzqdzenia i dodat-
kowo po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania
nalezy sprawdzié prawidtowe trzymanie wszystkich
potqczen.

Aby unikngé obrazen spowodowanych nieprawidtow-
ym lub zbyt intensywnym treningiem urzqdzenie
nalezy uzytkowaé tylko zgodnie z instrukcjq.

z wz(?ledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia

urzgdzenia na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszcze-

niach.

Reg{;}ularnie sprawdzaé sprawnosé i prawidtowy stan
techniczny urzqdzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzqdzenia pod kgtem bez-
pieczenstwa nalezq do obowiqzkéw uzytkownika i
winny by¢ przeprowadzane regularnie i w sposéb
prawidtowy.

* Defekty lub uszkodzone czeici nalezy niezwlocznie

usuwaé/wymieniaé.Nalezy stosowaé tylko oryginalne
czeéci zamienne marki KETTLER.

¢ Do chwili naprawy urzgdzenia nie wolno uzytkowaé.
e Poziom bezpieczefistwa urzqdzenia moze by¢ zacho-

wany tylko Fod warunkiem prowadzenia jego regular-
nych kontroli pod katem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:
¢ Przed podjeciem treningéw nalezy przepro-

wadzic badania lekarskie w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan do cwiczen na
tym trenazerze. Wynik badania lekarskiego
powinien by¢ podstawa dla ksztaltowania
Panstwa indywidualnego programu treningo-
wego. Nieprawidiowy lub nadmierny trening
moze by¢ niekorzystny dla zdrowia.
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Krotki opis

System elektroniczny posiada nastepujgce funkcje: @ |B
® Pamieé¢ dla 2 oséb dla: “l."""’ el
Przebyta ilo§¢ kilometréw i czas treningu ,EE% " o G

Zadane wielkosci freningowe

Wskazanie ostatniego freningu z wartoiciami érednimi i
maksymalnymi

o Ustawienie kJoule/KM/H lub kecal/M/H.

e Obliczenie wydatku energetycznego wg liczby obrotéw
pedatéw i stopnia hamulca

Zakres funkgiji

Ponizej obja$nione sq krétko cztery przyciski.

DISP SET (krétkie wcisniecie) . R )
* Przejicie ze wskazania czasu do gotowosci freningowej

® Przejécie do nastepnego zakresu zadawania lub wska- \ a’

zania.

Ustawienia lub wartosci sq przejmowane przez system.

DISP-SET (dtugie wcisniecie) RESET "
¢ Kasowanie wskazania dla nowego uruchomienia. ; ,_* @
Mozliwe tylko w stanie bezruchu.

Minus - / Plus +

Za pomocgq tych przyciskéw funkcyjnych zmieniamy przed
freningiem wartosci réznych zakreséw zadawania

e dtugie wciéniecie > szybka zmiana wartosci
e “Plus” i “Minus” wcisniete razem: zadanie zostaje
cofniete)

Minus - (krétkie weisniecie podczas wskazania czasu)

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

Minus - (dlugie wciénigcie podczas wskazania czasu)
e Ustawianie czasu godzinowego (TIME)

e Zmiana z ME na IM (SETTINGS)

ME = wskazanie [24h], [kloule], [kilometry]

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

® Uruchom zapis wielkoci treningowych.

REC (tetno spoczynkowe z oceng sprawnosci)

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

* Wskazanie przebytych kilometréw i czasu treningu dla

osoby 1 lub osoby 2
* Wskazanie osfatnich danych freningowych.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze odby¢ sie z 3 zrédet:
1. Klips nauszny - Wiyczke wiykamy do gniazdka.

Osoby g
2. Czujnik tetna umieszczony na dtoni - Przytqcze znajdu-

je sie na tylnej stronie wskaznika;

3. Pas piersiowy z odbiornikiem wiykowym (dostepny

jako akcesoria) - Prosze przestrzegaé stosownej instrukcii.
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Zakres wskazan / Wyswietlacz

Pole wskazan (zwane wyswietlaczem) infor-
muje o réznych funkcjach.

Czestotliwos¢ pedatowania (RPM)

: i ’ %,
s 10 14_0 [l/m||.1] a “Im
egment = 5 [1/min] [ -

-

Puls (PULSE) @
Sygnat ostrzega-
Wskazanie wartosci sredniej g ' ’ i i wezy ZAL./WYL.

. Wartos¢ procentowa

Funkcja tetna odnowy RECOVERY P

unicia fetna odno R€E€C ’ Poréwnanie Tetno
Tetno maks.

rzeczyw./Tetno maks.
Ostrzezenie (miga) Tetno maks. +1 MAX
Symbol serca (miga) Wskaz'a.me

os o . wartosci tetha
Ponizej granicy tetna docelowego -11 ’ ’

Zwieksz czest. uderzen tetna 40 - 220 [1/min]
Sygnat ostrzega-
’ J wezy ZAt./WYL.
- -

Granica tetna docelowego przekroczona +11
’ o Wartosé procentowa

Zmniejsz czest. uderzen tetna
’ -’ a /0 Poréwnanie Tetno
rzeczyw./Tetno maks.

Tetno procentowe

Dystans (DISTANCE)

uK M Wartosé¢ 0,00 - 99,99
M

20

0
==
oD

i
N

Predkos¢

Wskazanie wartosci sredniej

Wartosé 0 - 99,9
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Wydatek energetyczny
(KJOULE) lub (KCAL) KJOuLeE | KCAL

‘.I ‘.I i.' _ Wartos$¢ : 0-9999

Czas (EX.TIME)

Wartosé : 0:00 - 99:59

Stopien hamulca (BRAKE)
Wskazanie wartosci sredniej g

’:' Poziom 1-10
b/

Stan natadowania baterii
Napiecie baterii nie

D wystarcza juz do
pomiaru tetna.

Wymien baterie.
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Ustawienia

Czas godzinowy

* Minus - (dtugie wcisnigcie podczas wskazania
czasu)

Migaijq godziny

* Wcisngé Minus - / Plus +
Ustawié godzine

* Wcisngé DISP SET
Migaijg minuty

® Wcisngé Minus - / Plus +
Ustawi¢ minuty

* Wecisng¢ DISP SET

* Wcisngé Minus - / Plus +
Ustawianie IM lub ME

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

lub

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

* Wecisngé DISP SET

Aktywacja pamieci zadanych wielkosci dla osoby 1

* Weciénij Minus - / Plus +

Aktywuj pamieé dla osoby 1. [STORE]

Po aktywacji STORE, zapisane zostajg zadane
wielkosci treningowe:

czas, dystans, energia i kontrola tetna

i sq one wskazywane przy kazdym nowym treningu.
* Wcisng¢ DISP-SET

Aktywacja pamieci wielkosci zadanych dla osoby 2

* Wciénij Minus - / Plus +

Aktywuj pamieé dla osoby 2. [STORE]

Po aktywacji STORE, zapisane zostajq zadane
wielkosci treningowe:

czas, dystans, energia i kontrola tetna i sq one
wskazywane przy kazdym nowym treningu.

* Wcisng¢ DISP-SET
Wskazany zostaje czas godzinowy



Trening

1. Trening bez zadanych parametrow /
pomiaru telna / gotowos¢ freningowa

Wskazana zostaje osoba 1.

Wyswietlona zostaje gotowo$¢ freningowa z wartosciami O.
Warto$é tetna zostaje wskazana wéwezas, kiedy
rozpoznany zostanie sygnat tetna przez klips nauszny,
czujnik do pomiaru fetna z dtoni lub odbiornik wiykowy.
WsLazony zostaje stopier hamulca.

i/ lub

* Nacisniecie na pedaty

Czas treningu “"EX.TIME”, dystans “DISTANCE",
wydatek energetyczny i predkosé zostajg wyswietlo-
ne z naliczaniem w trybie rosngcym.

Wskazane zostajq obroty pedatéw.

Koto animacyjne jest aktywne

2. Trening z wielkosciami zadanymi
/Kontrola tetna

W kategorii Czas, Dystans, Energia mozna zadaé
zqdane wartoéci tych parametréw. Po rozpoczeciu tre-
ningu wartosci te zliczane sq w frybie mortja]qcym
(wstecz). Po osiggnieciu zera wskazanie zaczyna
migaé i wydawany jest sygnat akustyczny. Nastepnie
liczenie zadanego parametru kontynuowane jest w
trybie rosngcym (w gére).Pod kategoriq tetna mozna
zada¢ kontrole tetna. Moze ona wskazywaé zaréwno
zakres tetna z odchytkg -/+ 10 uderzen, jak réwniez
przekroczenie tetna maks. i sygnalizowad to dzwigkiem
ostrzegawczym.

Wybér osoby

System elektroniczny posiada pamieé dla dwéch oséb.
Dzieki temu dwie frenujqce osoby mogq zadaé rézne
wielkoéci treningowe. Ma fo zastosowanie, jesli frening
ma sie odbywaé zawsze wg takich samych zadanych
parametréw. Dzigki femu ponowne zadawanie wartosci
parametréw treningowych nie jest konieczne. Pod osob-
ami 1 i 2 zapisany zostaje takze catkowity czas trenin-
gu i catkowita iloéé przebytych kilometréw.

Aktywaciji dokonuije sie pod: Ustawienia/Aktywuj
pamieé dla 2 oséb [STORE]

* Weisng¢ “osoby”: Wybdr osoby

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

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zmieniamy osobe
® Za pomocq “DISP/SET” zatwierdzamy osobe
Zadanie czasu (EX.TIME)

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci
(np. 30:00)

Potwierdzamy przyciskiem “DISP/SET".
Wskazanie: nastepne Menu “DYSTANS”
Zadanie dystansu (DISTANCE)

e Za pomocq “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci
(np. 7,50)

Zatwierdzié przyciskiem “DISP/SET”.

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

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zada¢ wartoéci
(np. 780)

Potwierdzié przyciskiem “DISP/SET".

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” wybieramy jed-
nostke kloule lub kcal.

Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET".

Wskazanie : nastgpne Menu “Zadanie wieku”
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Zadanie wieku (AGE)

Zadanie wieku stuzy do ustalenia i kontroli maksymalne-
go fetna (symbol MAX, sygnat ostrzegawczy, ]eé?; jest
aktywowany).

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci (np. 50).

Z tego po zadaniu wartoéci zostaje obliczony wg for-
muty (220 - wiek) puls maks. 170

Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET”.
Wskazanie nastgpne Menu “Sygnat alarmowy”

Sygnat alarmowy przy przekroczeniu J
tetna maksymalnego

® Za pomocq ,Plus” lub “Minus” wybraé funkeije z
symbolem

Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET” .

Wskazanie: nastepne Menu Wybér tetna docelo-
wego “FA 65%"

Kontrola tetna docelowego FA 65% / Fl 75%
® Dokonaé wyboru za pomocg “Plus” lub “Minus”

® Spalanie ttuszczu 65%, fitness 75% tetna maksym-
alnego

Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET” (Tryb zadawo-

nia zakoAczony)

Wskazanie: Gotowos¢ treningowa z zadanymi
parametrami

lub

Zadanie tetna docelowego

Zadanie wartoéci od 40 - 199 stuzy do ustalenia i kon-
troli tetna treningowe?o, zaleznego od wieku éwiczqce-
go (symbol HI, sygnat ostrzegawczy, jesli jest aktywo-
wany, bez kontroli tetna maksymalnego).

W tym celu Zadanie wieku musi by¢ na pozycji “OFF”.
® Za pomocq “Plus” i “Minus” anulowaé kontrole tetna
maksymalnego.

Wskazanie: "AGE OFF”
Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET”.

Wskazanie: nastepny parametr “Tetno docelowe”

® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosé
(np. 130)

Potwierdzi¢ przyciskiem “DISP/SET” (Tryb zadawania

zakonczony)

Wskazanie: Gotowos¢ treningowa z zadanymi wiel-
kosciami

 Nacisngé na pedaty

Przy zadanych wielkosciach wartoéci zliczane sq wstecz.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku liczby obrotéw mniejszej niz 10 obr./min
system elekironiczny rozpoznaje przerwanie treningu.
Kofo animacji przedstawione zostaje, jako puste.
Wyswietlone zostajq uzyskane dane freningowe. Obroty
pedatdw, tetno, predko$é i stopien hamulca przedstawio-
ne sq, jako wartoéci érednie z symbolem &.

Dane freningowe zostajq wyswietlone na 4 minuty. Jeli
przez ten czas nie wcisniemy zadnego przycisku, ani
tez nie bedziemy kontynuowaé freningu, system elekiro-
niczny przetqczy urzqdzenie na tryb Standby ze wska-
zaniem czasu godzinowego.

Kontynuacja treningu

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



Funkcja RECOVERY

Pomiar tetna spoczynkowego
* Na zakoficzenie treningu weisna¢ “RECOVERY”.

Warto$¢ tetna zostaje zapisana (P1)
Aktualne tetno jest wskazywane nadal.

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

Warto$¢ tetna zostaje zapisana po 60 sekundach
(P2)

Wskazana zostaje réznica tetna (P1- P2)

Na tej podstawie ustalana jest ocena sprawnosci (w
przyktadzie F 4,8).

Wskazanie zostaje zakonficzone po 20 sekundach.

“RECOVERY” przerywa funkcje tetna spoczynkowe-
go lub wskazanie oceny sprawnosci.

Jesli na poczatku lub na koncu wstecznego zliczao-
nia czasu t¢tno nie zostanie zarejestrowane, poja-
wia sie komunikat btedu “Err”.

Wskazanie osi'atniego tre-
ningu z wartosciami sred-
nimi i maksymalnymi

* Wecisng¢ “Osoby”: Wybér osoby

Wskazanie: “Osoba 1 miga, catk. czas treningu i
catk. ilosé przebytych kilometréw”

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

® Potwierdzi¢ osobe przyciskiem “DISP/SET”

® Ponownie wcisngé “Osoby”:

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

* Wcisng¢ “DISP/SET”

Wskazanie: Wskazywane sq wartoéci maksymal-
ne tetna, tetna %, RPM, KM/H i stopnia hamulca z

ostatniego treningu z symbolem [MAX].
* Wcisngé “DISP/SET”

Wskazanie: Gotowosé treningowa z lub bez
zadanych wielkosci.

Ostatnie wartoéci treningowe odnoszq sie tylko do
ostatniej jednostki treningowej. Wartoici sq zapi-
sywane poprzez “RESET” lub aktywacie trybu
Standby, ze wskazaniem czasu i kasujq poprzednie
wartosci.
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Instrukcja treningowa + instrukcja obstugi
Ogélne wskazéwki

Akustyczne sygnaty systemu
Wiqgczanie

Przy wigczeniu, podczas testu segmentéw wydawany jest
sygnat dzwiekowy.

Zadane wielkosci
Po uzyskaniu zadanych parametréw w kategorii Czas, Dyst-
ans i kloule/ keal wydawany jest krétki sygnat dzwigkowy.

Kontrola tetna
Po uzyskaniv zadanego parametru tetna wydawane sa
dwa krétkie sygnaty dZzwiekowe.

Recovery

Obliczanie oceny sprawnoéci (F):

Ocena (F) = 6.0 - 10 x (P1-P2) 2
P1

P1 = tetno wysitkowe P2 = tetno spoczynkowe

Ocena 1 = bardzo dobrze Ocena 6 = niedostatecznie

Obliczanie wartosci sredniej

Obliczenia wartoéci $rednich odnoszg sie do zrealizo-
wanych jednostek treningowych do chwili zresetowania
lub uruchomienia trybu Standby.

Wskazowki dotyczgce pomiaru tetna

Obliczanie tetna rozpoczyna sie, kiedy serce na wyéwiet-
laczu zaczyna migaé w takcie uderzer naszego serca.

Z klipsem do ucha

Czujnik pulsu pracuje za pomocq promienia podczerwo-
nego, mierzqc zmiany przepuszczalnoici $wietlnej skéry,
powodowane pulsem. Przed zaczepieniem czujnika pulsu
na ptatku ucha nalezy go 10 razy mocno potrzeé, aby
zwigkszy¢ jego ukrwienie.

Nalezy unikaé impulséw zaktécer.

e Starannie zaczepié¢ klips na uchu i wyszukaé najkor-
zystniejszy punkt do pomiaru (symbol serca miga bez
przerw).

* Nie trenowa¢ przy duzym oéwietleniu, np. pod lampa-
mi jarzeniowymi, halogenowymi, promiennikami, przy
oéwietleniu sfonecznym.

¢ Catkowicie wykluczy¢ wstrzgsy i kotysanie czujnika
nausznego wraz kablem. Nalezy zawsze zaczepi¢
kabel klamrg do ubrania lub jeszcze lepiej do opaski

Z pasem na piers$

Przestrzega¢ przynaleznej instrukciji.na czole.

Z pulsem na rece

Znikome napiecie, generowane na skutek skurczu serca,

jest rejestrowane przez czujniki reczne i analizowane
przez uktad elekironiczny.

® Powierzchnie styku nalezy obejmowa¢ zawsze oboma
rekami

¢ Unika¢ gwattownego chwytania.

* Trzymaé rece spokojnie i unikaé pocierania po
powierzchniach styku.

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru pulsu: albo klip-
sem na uchu albo puls na reku albo z pasem na piers.
Jezeli do gniazdka pomiaru pulsu nie podtgczony jest
klips na ucho lub odbiornik wtykany, to aktywny jest pomi-

70
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ar pulsu przez rece. Po podtgczeniu do gniazdka pomiaru
pulsu klipsa na ucho lub odbiornika wtykanego, to pomiar
pulsu przez rece zostaje automatycznie wylgczony. Nie ma
potrzeby odtqczania wtyczki czujnikéw pomiaru pulsu przez
rece.

Wymiana baterii

Pojawienie sie na wyséwietlaczu symbolu roztadowanej baterii
sygnalizuje konieczno$¢ wymiany baterii. Wartosci sumy kilo-
metréw, zadanych parametréw, ostatniego treningu zostajq
wéweczas utracone. Nalezy ponownie ustawié czas godzinowy.

Wskazanie stopnia hamulca

Ustawienie hamulca jest podzielone na stopnie od 1-10. Jesli
podziat ten zostanie zaktécony lub utracony, nalezy przewré-
ci¢ go ponownie w nastepujgcy sposéb:

e Sprawdzi¢, czy 3-biegunowy kabel tqczqcey jest wetkniety na
tylnej stronie wyswietlacza.

* Wtozy¢ baterie i weisngé przy tym przycisk “DISP/SET”, do
czasu az przeprowadzony zostanie fest segmentéw.

o Odkreci¢ kétko reczne na ustawienie minimalne i przy wska-
zaniu: 0%, RAKE O wcisng¢ przycisk “DISP/SET".

® Dokreci¢ kétko reczne na ustawienie maksymalne i przy
wskazaniu: 100%, BRAKE 10 wcisngé przycisk “DISP/SET”.

Czynno$¢ jest zakornczona.

Instrukcja treningu

Ergometria wykorzystywana jest przez medycyne sportowq i
nauke zajmujgcq sie opracowywaniem treningédw m.in. do
kontrolowania pracy serca, uktadu krgzenia i uktadu oddecho-
wego.

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach
do osiggniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzi¢ na
podstawie ponizszych ustaleri:

1. Okre$long sprawnos¢ wytrzymatosciowq osigga sie
przy mniejszym obcigzeniu pracy serca i krgzenia
anizeli poprzednio

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

3. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i krgzenia
odpoczynek nastepuje szybciej niz poprzednio.

Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

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

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czestosé
uderzen serca na minute odpowiada 220 uderzeniom tetna.

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

Intensywnosé obcigzenia

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

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

Reguta:

Albo 10 min / jednostke treningowq przy codziennym tre-
ningu albo ok. 30 min / jednostke treningowq przy 2
do 3 x / tydzien,

lub  ok. 60 min / jednostke treningowq przy 1-2x / tyd-
zien

Poczatkujgcey nie powinni zaczynaé jednostkami treningowym
od 30-60 minut. Trening dla poczatkujgeych na pierwsze 4
tygodnie mozna opracowaé w nastepujgcy sposéb:

Czestotliwosé treningu  Zakres pojedynczego éwiczenia
Tydzien pierwszy
3 razy w tygodniu 2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien drugi
3 razy w tygodniu 3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien 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 - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce tre-
ningu stuzy rozgrzewce wzgl. ochtonieciu (cool-down).
Pomie-dzy dwoma jednostkami treningowymi powinien by¢
jeden dzien wolny od treningu, jezeli zamierza sie pézniej
trenowaé 3 razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeci-
wnym razie nic nie stoi na przeszkodzie codziennemu trenin-
gowi.
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Glosariusz

Wiek

Zadawana wielko$¢ do obliczania tetna maks.

Wymiar
Jednostki wskazania km/h lub mi/h, kloule lub keal.

Tetno na spalanie tluszczu
Warto$é obliczona z: 65% tetna maks.

Tetno fitness
Warto$é obliczona z: 75% tetna maks.

Glosariusz
Spis objasnien termindw.

Symbol HI

Pojawienie sie “HI"” oznacza, ze tetno docelowe jest
za wysokie o 11 uderzen.

Miganie symbolu Hl oznacza, ze tetno maks. zostato
przekroczone. Kontrola “HI” jest zawsze aktywna.

Symbol LO

Pojawienie sie “LO” oznacza, ze tetno docelowe jest
za niskie o 11 uderzen.

Kontrola “LO” jest aktywna, jesli podczas treningu
osiggniety zostat puls docelowy.

Puls maks.
Warto$é obliczona z 220 minus wiek

Menu
Wskazanie, w ktérym zadawane lub wybierane sq
wartosci.

Puls
Rejestracja liczby uderzen serca na minute




Navod na trénink a obsluhu
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Bezpeénosini pokyny
V zdjmu vlastni bezpeénosti dodrzujte nésleduijici body: Pro vasi bezpeénost:
* Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny * Pied zahdjenim tréninku si nechte svym lékarem vysvétlit,
podklad. zda jste pro trénink s timto pFistrojem zdravotné disponovani.
° Pfed prvnfm Uvedenfm do provozu a ndsledné po cca b6 Léka.FSky né|ez by mél by" podk|0dem pro sestaveni V‘ageho
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojt. tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink

* Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatizeni muZe vést k poskozeni zdravi.fihren.

nebo pretizeni, smi byt tréninkovy stroj obsluhovan pouze
podle ndvodu.

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

¢ Kontrolujte pravidelnd funkénost a fadny stav tréninkového
pristroje.

® Bezpecénostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fddné.

o Defekini nebo poskozené dily je treba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindlni n&hradni dily KETTLER.

¢ Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouzivat.

* Bezpednosini Grovef pfistroje |ze udrzet pouze za predpokla-
du, Ze bude pravidelné kontrolovén, zda nevykazuje posko-
zeni a opotfebeni.
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Strucny popis

Elektronika disponuje nasledujicimi funkcemi: E&BB le

® 2 osobni paméti pro: b e “l."'
tréninkové kilometry a &as EB

tréninkovd zaddni 3’:" ~ REC’ %

zobrazeni poslednich tréninkovych hodnot 8
s primé&rnymi a maximdlnimi hodnotami '“- A

¢ Nastaveni KJoule/KM/H nebo Kcal/M/H.

* Vypocet spotfeby energie v zdvislosti na poctu
otdéek a stupni zdtéze

Funk¢ni oblast

Tato &tyfi tlacitka jsou niZze struéné vysvétlena.

DISP SET (krétké stisknuti)

e Prepnuti ze zobrazeni &asu na pfipravenost k fréninku ~ /
® Prepnuti na dal3i zaddani nebo zobrazeni.

Pfevezmou se nastaveni nebo hodnoty. \ ;

DISP-SET (dlouhé stisknuti) RESET

* Vymazdni zobrazeni za G&elem restartu.

Mozné pouze v klidovém rezimu. “
Tlaéitka minus - / plus + \ ; @
Pomoci téchto funkénich tlagitek se pfed zapoZetim

tréninku méni rozliéné hodnoty zaddni.

e del3f stisknuti > rychlejsi sled hodnot

o {lagitka ,Plus” a ,Minus” stisknuta souasné: zaddni
se vynuluiji)

Tladitko minus - (krétké stisknuti u zobra-
Y aC

® Zobrazeni poslednich tréninkovych hodnot (MEM)
a celkového poétu kilometrd (ODO)

Tlacitko minus - (kratké stisknuti u zobra-
zeni Casu)

* Nastaveni ¢asu (TIME)

e Pfepnuti z metrickych ME na imperidIni IM jednot-
ky (SETTINGS)

ME = zobrazeni [24h], [Kloule], [kilometry]

IM = zobrazeni [12h], [Kcal], [mili]

e UloZeni, aktivace tréninkovych zadéni.

’

REC (zotavovaci puls s kondicni
znamkou)

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka se spousti funkce
méfeni zotavovaciho pulsu a vypoéitd se kondiéni
zndmka.

® Zobrazeni tréninkovych kilometrd a ¢asu osoby 1
nebo osoby 2

® Zobrazeni poslednich tréninkovych Gdaijo

Méreni pulsu

Puls Ize mé&Fit 3 zpusoby:
1. Usni mé&Fi¢ - Konektor zasuite do zditky;
2. Ruéni puls - Pfipojka se nachdzi na zadni strané

@
Y
@
Osoby H
_”_
@

displeje;
3 Prsni pds se zdsuvnymi rece(:jotory (je mozné obdrzet
jako pfisludenstvi) - Prosim dodrzujte pfisluiny ndvod.

73
v




Ndvod na trénink a obsluhu

Indikaéni plocha / displej

Oblast zobrazeni (displej) informuje o roz-
nych funkcich

Frekvence Slapani (RPM)

4@\\II lll,,;'m
10-140 [1/min] i;é %o
1 Segment = 5 [1/min] E°= i
D= =I4I}

Puls (PULSE) @
Vystrazny zvukovy
Zobrazeni primérnych hodnot ¢ .. i. i J signal ZAP/VYP
KD

Funkce zotavovaciho pulsu RECOVERY | ’ ' , . ’ o Srovnani skutecny
Maximalni puls REC/''e '=n /O puls / max. puls

Vystraha (blika) max. puls +1 - MAX - - - -
Symbol srdce (bliké&) @ ’ ' l .’ ' ) Zobrazeni hodnoty
: .’ C O —

Pokles pod cilovy puls -11

I o’ ?. 11N 40 - 220 [1/min]
Zvyste puls
Cilovy puls prekroten +11 Va'ae.a.'a

Snizte puls

Procentualni puls

Vystrainy zvukovy
signal ZAP/VYP

Srovnani skuteény
puls / max. puls

Vzdalenost (DISTANCE)

H Hodnota 0,00 - 99,99
BLIMi

Rychlost

Zobrazeni promérnych hodnot

Hodnota 0 - 99,9




Spotieba energie
(KJOULE) nebo
(KCAL)

KJOULE | KCAL

m
b

e

-
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Hodnota : 0 - 9999 ~

Doba tréninku (EX.TIME)

Hodnota : 0:00 - 99:59

Stupen zatéze (BRAKE)

Zobrazeni prumérnych hodnot

Stupen 1-10

Nabiti baterii

Napéti baterie pro
méreni pulsu jiz
nedostaduje.
Vyméiite baterii.




Navod na trénink a obsluhu

B
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Nastaveni

eas

* Tlagitko minus = (dlouhé stisknuti u zobrazeni
casu)

Hodiny blikaji

e Stlagovéni tlagitkek minus = / plus +
Nastaveni hodiny

o Stisknéte tla¢itko DISP SET
Minuty blikaiji

Tlagitka minus = / plus +
Nastaveni minut

o Stisknéte tlacitko DISP SET

e Tlagitka minus - / plus +

Nastaveni imperidlnich IM nebo metrickych ME jed-
notek

ME = zobrazeni [24h], [Kloule], [kilometry]
nebo
IM = zobrazeni [12h], [Kcal], [mili]

e Stisknéte tlaéitko DISP SET
Aktivujte paméf se zaddnimi pro osobu 1

* Stisknéte minus - / plus +

Aktivujte paméf se zaddnimi pro osobu 1. [STORE]
Pokud se aktivuje tlaéitko STORE, tréninkovd zadéni
pro:

Cas, vzddlenost, energii a sledovani pulsu

se uloZi a zobrazi se u kazdého nového tréninku.

e Stisknéte tlacitko DISP-SET
Aktivujte paméf se zadanimi pro osobu 2

* Stisknéte minus - / plus +
Aktivujte paméf se zaddnimi pro osobu 2. [STORE]

Pokud je aktivovéno tla&itko STORE, tréninkové
zaddni pro:

Cas, vzddlenost, energii a sledovani pulsu

se ulozi a zobrazi se u kazdého nového tréninku.
e Stisknéte tlagitko DISP-SET

Zobrazi se ¢as



Trénink

1. Trénink bez zadani / méfeni
pulsu / pripravenost k tréninku

e Stisknéte tla&itko DISP

Je zobrazena osoba 1.

Pripravenost k tréninku se zobrazi nulovymi hodnotami.
Zobrazi se hodnota pulsu, pokud je rozpoznan sig-
ndl pulsu z udniho méfice, ruéniho méfi¢e nebo
zdsuvného receptoru.

Zobrazi se stupefi zatéze

a / nebo

* Slapnéte na pedal

Doba tréninku “EX.TIME”, vzddlenost “DISTANCE”,
spotieba energie a rychlost se zobrazi vzestupné.
Zobrazi se otacky pedals.

Animovany indikdtor je aktivni

2. Trénink se zadédnimi/sledovanim
pulsu

V polozkdach pro &as, vzdélenost, energii mohou byt
u¢inéna zadani. PFi zapogeti tréninku se tyto hodnoty
odeditaji. Jakmile je dosaZeno nuly, zaéne displej blikat
a je vyddn signdlni tén. Poté se zaénou zaddni opét
pricitat.

V poloZce pulsu Ize zadat sledovéni pulsu. Toto sledo-
vani pulsu miZe zobrazit a ohldsit vystraznym zvukovym
signdlem jak nedodrZeni rozsahu pulsu s odchylkou +/-
10 Gderd, tak i prekroeni maximdlniho pulsu.

Vybér osoby
Elektronika disponuje paméti pro 2 osoby. Tak mohou 2
trénujici osobE zadat rozdilnd tréninkovd zaddni. Toto

md smysl, po
mi zoc?:im'mi. Timto se stavd opétovné zaddvani hodnot
zadéni pred tréninkem zbytecné. U osob 1 a 2 se téZ

ukladd celkova doba tréninku a celkovy podet kilometrd.

Aktivace probihd v polozce Nastaveni/Aktivace

paméti osoby [STORE]
e Stisknéte tlacitko ,Osoby”: Vybér osoby

Zobrazi se: ,Osoba 1 blikd, celkové doba trénin-
ku a celkovy pocet kilometrg”

® Zménte osobu pomoci tladitek ,plus” nebo ,minus”
e Potvrdte osobu tlac¢itkem “DISP/SET”

Zadani doby tréninku (EX.TIME)

® Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadeijte hodnoty
(napt. 30:00)

Potvrdte tla&itkem ,DISP/SET”.

Zobrazi se: dalsi nabidka ,VZDALENOST”
Zadani vzdalenosti (DISTANCE)

® Pomoci “plus” nebo “minus” zadejte hodnoty
(napt. 7,50)

Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET”.

Zobrazi se: dal3i nabidka ,ENERGIE”

Zadani energie (KJOULE/KCAL)

* Pomoci tlaitek “plus” nebo “minus” zadejte hod-
noty (napf. 780)

Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET”.

¢ Pomoci tlaitek ,,Elus” nebo ,minus” vyberte jed-
notku KJoule nebo kcal.
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET”.

Zobrazi se: dalii nabidka ,Zaddéni véku”

..

ud mé byt trénink provédén stdle se stejny-
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Navod na trénink a obsluhu
Zadani véku (AGE)

Zadani véku slouzi k vypoétu a sledovéni
- 100k 00 L\ /j maximéliniho pulsu (symEol HI, vystrazny zvukovy

¢ o= :"B signdl, pokud je aktivovan).
‘\ RBE COFF | RBE S0 ; ; o Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zodeite hOanfy

) (napt. 50).

Na zdkladé toho bude vypoéten pfi zaddni podle
vzorce (220 - vék) maximdlni puls ve vysi 170
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET”.
Zobrazi se: dalsi nabidka ,Vystrazny zvukovy signdl”

'Y 'Y |
f

»QE

&) J s} J
E U Vystrainy zvukovy signal pFi prekroéeni J
= maximéalniho pulsu
OFF \ On | ® Provedte vybér funkce se symbolem pomoci tlagi-

tek ,plus” nebo ,minus”
Potvrdte tla&itkem ,DISP/SET”.

&) J [ g "

5.5".’ | L '.5"" -V Zobrazi se: dalii nabidka Vybér cilového pulsu
/c8 A 65%

L Sledovani cilového pulsu FA 65% / Fl 75%
* Provedte vybér pomoci tlacitek ,plus” nebo
,minus”

L [2¢]
| o¢!

e Spalovani tukt 65%, kondice 75% maximdlniho
pulsu

Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET” (rezim zaddvéni
ukonéen)

Zobrazi se: Pripravenost k tréninku se zaddnimi

v 00 w g

¢ o= nebo
22 J Zadani cilového pulsu
ABE CFF Zadani 40 - 199 slouzi k uréeni a sledovani trénin-
L 'z E /j kového pulsu nezdvisle na véku (symbol HI ,
o= % Iaﬂ vystrazny zvukovy signdl, pokud Ie aktivovan,
4 s W =) z4dné sledovéni maximalniho pulsu).
OFF K tomu musi byt zadéni véku nastaveno na ,OFF”.
® Pomoci tlaéitek ,plus” nebo ,minus” zruste vybér
Py sledovani maximdlniho pulsu. Zobrazi se: “AGE OFF”
al.rl.lu.., o T e 5 g v "
o, ; D Potvrdte tlacitkem ,DISP/SET”.
. © % @’E Zobrazi se: dalsi zadani ,Cilovy puls”
" P - i ® Pomoci tlagitka ,plus” nebo ,minus” zadejte hod-
m-|5nmm-’|='3n A notu (napf. 130)

v YUY , " v
Potvrdte tlagitkem ,DISP/SET” (rezim zaddvani
ukonéen)

Zobrazi se: Pripravenost k tréninku se zaddnimi
e Sldpnéte na peddl
1308, e = . 2B Zaddani budou odeéitana.
‘\‘“ -
I 3 \‘ [] gﬂJ e S
£, 130 - '
..,E@ f -
o wm ooy -~ - , b k v . ’ e k
g% 634 g8 PFeruseni nebo ukonéeni tréninku

Pfi méné nez 10 otdekdch peddld za minutu elekironika
rozpozné prerudeni tréninku. Animovany indikdtor se zob-
razi prazdny. Zobrazi se dosazend tréninkové data.
Otaeky, puls, rychlost a stupef zatéze se zobrazi jako
promérné hodnoty se symbolem &.

Tréninkovd data zistanou zobrazena 4 minuty. Pokud v
této dobé nestisknete Zadné taéitko a netrénujete, prepne
se elektronika do pasivniho rezimu (standby) se zobra-
zenim hodin.

Opétovné zahajeni tréninku

Pfi obnoveni tréninku bé&hem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle pfi¢itdny nebo odpoditévany.




Funkce RECOVERY

Méreni zotavovaciho pulsu
¢ Pfi ukonéeni tréninku stisknéte tlacitko “RECOVERY”.

Hodnota pulsu se uloZzi (P1)
Aktudlini puls se bude naddle zobrazovat.

Elektronika zmé&fi vés puls po 60 vtefin zpétné.
UloZi se puls po 60 sekundéch (P2)

Zobrazi se rozdil hodnot pulsu (P1- P2).

Podle néj je vypoltena kondiéni zndmka (napfiklad

1

Zobrazeni bude po 20 sekunddach ukoné&eno.

Tlagitko “RECOVERY” prerusi funkci zotavovaciho
pulsu nebo zobrazeni kondiéni zndmky.

Jestlize na zacdtku nebo na konci odpoéitdvani
Zasu nebude naméren puls, objevi se chybové
hlaseni “Err”.

Zobrazeni posledniho tré-
ninku s prUmérnymi a
maximalnimi hodnotami

e Stisknéte tlacitko ,Osoby”: Vybér osoby

Zobrazi se: ,,Osoba 1 blikd, celkovd doba tréninku
a celkovy pocet kilometrg”

® Zméite osobu pomoci tladitek ,plus” nebo
Lminus”

e Potvrd'te osobu tlacitkem “DISP/SET”

e Stisknéte opétovné tladitko ,Osoby”:

Zobrazi se: Zobrazi se primérné hodnor?/ pulsu, %
pulsu, RPM, KM/H a stupné zatéze z posledniho
tréninku se symbolem [Q]

e Stisknéte tlagitko “DISP/SET”

Zobrazi se: Maximélni hodnoty pulsu, % pulsu,
RPM, KM/H a stupné zétéze z posledniho tréninku
se symbolem [J]

e Stisknéte tlagitko “DISP/SET”

Zobrazi se: Pripravenost k tréninku s nebo bez
zaddni.

Hodnoty posledniho tréninku se vztahuji pouze na
posledni tréninkovou jednotku. Hodnoty se ulozi pro-
strednictvim “RESET” nebo aktivaci pohotovostniho
rezimu se zobrazenim &asu a vymazou pfedchozi

hodnoty.
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Navod na trénink a obsluhu

Vseobecnd upozornéni
Systémové zvukové signaly
Zapnuti

Pfi zapnuti b&hem testu sekci je vydan krétky zvukovy signél.

Zadani
Pfi dosaZeni zaddni u ¢asu, vzddlenosti a Kloule/kcal se
vyda kratky zvukovy signdl.

Sledovani pulsu
PFi dosazeni zadané hodnoty pulsu se vydaiji 2 kratké
zvukové signdly.

Recovery

ObVypocet kondiéni zndmky (F)::
Zndmka (F) = 6.0 - 10 S] P1-P2)\2

P1 zatéZovy puls P2 = zotavovaci puls

Znémka 1 = velmi dobra Znamka 6 = nedostateCnd

Vypocet prumérnych hodnot
Vypodty primérnych hodnot se vztahuji i na predeslé tré-

ninkové jednotky az do aktivovani resetu nebo pasivniho
rezimu (STANDBY).

Upozornéni k méreni pulsu

Vypodet pulsu za&ing, jakmile na displeji bliké srdce v

taktu vaseho pulsu

S usnim méricem

Senzor pulsu pracuje s infradervenym svétlem a mé&fi

zmény svételné prostupnosti vadi pokozky, vyvolané vasim

pulsem. Nez si nalepite senzor na mé&feni pulsu na vas3
udni laligek, silng si ho 10x promnéte pro lepsi prokrven.

Zabraiite ruivym impulsim.

e Upevnéte si udni méfi¢ pulsu peélivé na vas udni lalicek
a vyhledeijte nejvyhodnéjsi misto pro mé&feni (symbol
srdce blikd bez preruseni).

¢ Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je
napf. neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo
nebo slunedni svétlo.

* Naprosto zabrafte otfesim a kyvani usniho senzoru véet-
né kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostfednictvim
sponky na vade obleéeni nebo jedté lépe na &elenku.

S prsnim pasem
Dodrzuijte pfisludny névod.

S ruénim méFenim pulsu
Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je sniméno ruénimi
snimaéi a vyhodnocovéno elektronikou.

¢ Obemknéte kontakini plochy vzdy obéma rukama
* Vyvarujte se trhavého svirani

* Drzte ruce v klidu a vyvaruijte se kontrakei a tfeni na
kontaktnich plochdch.

Pozndmka:

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud s udnim
méfiéem pulzu nebo s ruénim méfenim pulzu nebo

s prsnim pdsem. Jestlize se ve zdifce pro méFeni pulzu
nenachdzi zadny udni méFi¢ pulzu popf. zdsuvny receptor,
pak je ruéni méfeni pulzu aktivovano. Jestlize je do zditky
napojen u3ni mé&fi¢ pulsu popf. zdsuvny receptor, ruéni
méFeni pulsu se automaticky deaktivuje. Neni nutné vypo-
jovat konektor senzord pro ruéni méfeni pulsu.

80
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Vyména baterii

Pokud se na displeji zobrazi symbol prazdné baterie, je tieba
baterie vyménit. Hodnoty celkového poétu kilometrd, zaddni a
posledniho tréninku se vymazou. Cas je tfeba nastavit znovu.

Zobrazeni stupni zatéze
Nastaveni z4téZe je rozdéleno na stupn& 1-10. Jestlize se u

tohoto odstupfovéni vyskytla porucha nebo se vymazalo,
obnovte ho ndsledujicim zpdsobem:

e Zkontrolujte, zdali je 3pdlovy propojovaci kabel na zadni
stran& displeje zapojen.

® Vlozte baterie a pfitom stlacte tlagitko “DISP/SET”, dokud
nedob&hne sekéni fest.

® Ruénim koleckem otodte zp&t na minimdlni nastaveni a ve
zobrazeni: 0% , BRAKE O stisknéte tlacitko “DISP/SET”

® Ruénim koleckem otolte dopfedu na maximdlni nastaveni a
ve zobrazeni: 100% , BRAKE 10 stisknéte tlagitko
“DISP/SET".

Proces je ukoncen.

Tréninkovy navod

Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvaiici se tréninkem je
cyklistickd ergometrie mj. vyuZivéna ke kontrole funkce srdce,
krevniho ob&hu a dychaciho systému.

Ndsledujicim zpisobem mdZete zjistit, zda vé§ trénink po
nékolika tydnech dosdhl pozadovaného G&inku:

1. Doséhnete uréitého trvalého vykonu s mensim vykonem
srdce a obéhového systému nez dfive

2. Vydrzite uréity trvaly vykon se stejnym vykonem srdce a
obéhového systému po delsi dobu.

3. Po urcitém vykonu srdce a ob&hového systému se zotavite
rychleji nez dfive.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximdlni puls: Pod maximdlnim zatiZenim rozumime
dosazeni individudlniho maximalniho pulsu. Maximélni
dosazitelnd srdeéni frekvence je zdvisld na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srdecni frekvence za
minutu odpovidé 220 tepim minus vék.

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

Intenzita zatéze

Zatézovy puls: Optimdlni intenzita z4téZe je dosazena pfi
65-75% (srov. graf) maximalniho pulsu. V zavislosti na véku
se tato hodnota méni.

Graf pulsu
Puls Kondice a spalovani tuku
220 ——+—
— Maximdlni puls
200 ~ (220 minus v&k)
180 ~L | |
160 == Kondi¢ni puls T~
140 ~— .(_\ (75% z max. pulsu) \\
Lol Tl T~
120 "( e I T T P B s Sy
100 T s T e
™~Puls pfi spalovani tukd ~~=aL
80 (65% z max. pulsu) il

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



Rozsah zatizeni

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich Eetnost v tydnu:

Optimdlni rozsah zatiZzeni je zajitén, pokud je po delsi Eas
dosazeno 65 — 75% individudiniho srdeéniho/obéhového
vykonu.

Zé&kladn{ pravidlo:

Bud tréninkovd jednotka 10 min. pfi kazdodennim
tréninku

nebo tréninkové jednotka zhruba 30 min. pfi tréninku 2-3x
tydné

nebo tréninkovd jednotka zhruba 60 min.  pfi tréninku 1-2x
tydné.

Za&dateénici by neméli zaginat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink zadateénikl mize byt v prvnich 4 tydnech koncipo-
vdn ndsledovné:

Cetnost tréninki  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden
3 x tydné 2 minuty tréninku

1 minuta pFestdvky pro protahovaci cviceni
2 minuty tréninku

1 minuta pFestavky pro protahovaci cvieni
minuty tréninku

2. tyden

3 x tydné 3 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cvieni
3 minuty tréninku
1 minuta pFestdvky pro protahovaci cviceni
2 minuty tréninku

3. tyden
3 x tydné 4 minuty tréninku

1 minuta pFestavky pro protahovaci cvieni
3 minuty tréninku
1 minuta pFestavky pro protahovaci cvieni
3 minuty tréninku

4. tyden

3 x tydné 5 minut tréninku
1 minuta pFestdvky pro protahovaci cviceni
4 minuty tréninku
1 minuta pFestavky pro protahovaci cvieni
4 minuty tréninku

Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouZi pfiblizné 5 minut
protahovacich cvikd k zahtati, resp. uvolnéni/vychladnuti.
Mezi dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den
bez tréninku, jestlize pozdéji date prednost tréninku ffikrat
tydn& po 20-30 minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu
tréninku.

Vykonové tabulka
Glosar
Veék

Zadani pro vypocet maximdlniho pulsu.

Rozmér

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

Puls spalovani tuku
Vypoétend hodnota: 65% max. pulsu

Kondi¢ni puls
Vypoétend hodnota: 75% max. pulsu

Glosar

Soubor pokust o vysvétleni.

Symbol HI
Jestlize se objevi ,H
vysoky.

Jestlize HI blikd, je max. puls piekroéen. Sledovani
“HI" je stdle aktivni.

|II

, je cilovy puls o 11 tept prili§

Symbol LO

Jestlize se objevi ,LO”, je cilovy puls o 11 tepl pfili§
nizky.

Sledovéni “LO" je aktivni, pokud byl v tréninku
dosazen cilovy puls.

Max. puls(y)

Hodnota vypotend z 220 minus vék

Menu

Zobrazeni, v kterém se maiji zadévat nebo volit hodnoty.

Puls

Méfeni srdeéniho tepu za minutu




Traenings - og Brugervejledning

Indholdsfortegnelse:
Sikkerhedsinstruktion. 82

® Service 82
e Deres sikkerhed 82
Kort beskrivelse 83 -85
® Funktionsomrade/Taster 83
® Visningsomréde /Display 84 - 85
Indstillinger 86
e Tid 86
¢ Kilometer / Miles 86
e Hukommelse P12/P2 86
Treening 87
- uden forudindstillinger 87
- med forudindstillinger 87
e Tid 87

Sikkerheds instruktion

® Distance 87
® Energi(Kjoule/keal) 87
o Alder(10 - 99) 87
® Indstil alarm(yes/no) 87
* valg of targetpuls(FA 65 %/FI 75 %) 87
® Indstil targetpuls(40 - 199) 87
e Afbrydelse/slut pd traening 88
® Genoptagelse af traening 88
® Recovery(mdling af restitutionspuls) 88
Generel Information 89
e System signal 89
® Recovery 89
® Beregning af gennemsnitsvaerdier 89
® Pulsmaling 89
- med greclips 89
- med brystbeelte 89

For din egen sikkerheds skyld, ber du lse dette afsnit

igennem:

* Maskinen skal placeres pa et plant og stabilt underlag

® Far maskinen tages i brug, og efter 6 dages brug, skal mas-

kinen checkes og efterspaendes.

® For af undgé skader fordrsaget af ukorrekt belastning eller

overbelastning, ma maskinen kun anvendes efter de anviste

instruktioner

® Maskinen md ikke placeres i et fugtigt omréde eller rum, da

det vil forarsage rust.

® Check regelmaessigt at maskinen er forsvarligt samlet. D.v.s.
efterspaende bolte og matrikker, som vil blive pavirket under

traeningen

- med handpuls 89
® ved fejl i computeren 89
® modstands interval 89
Traeningsvejledning: 89
* Udholdenhedstraening 89

® |ntensitet 89
@0 Intensitets faktor 90

Ordforklaring 10

Defte tegn i instruktionen refererer til ord-
forklaringsafsnittet

o Sikkerheden og levetiden for maskinen, kan kun opretholdes,
hvis maskinen jaevnligt checkes

Din sikkerhed:

For du starter pé treeningen, bor du kontakte din
egen lege, for at vaere sikker pa dit helbred kan

klare belastningen under trzeningen. Lyt til din laege,

® Regelmaessigt teknisk sikkerheds — check, med jsevne mel-

lemrum.

* Beskadigede eller edelagte dele, skal straks udskiftes

* Brug kun originale Kettler reservedele.

* Brug ikke maskinen hvis den traenger til reparation, eller

mangler en reservedel.

82
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og indret din traening efter hans rad. Ukorrekt trze-
ning kan skade dit helbred.
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Beskrivelse

Elektronikken har felgende funktioner:
e 2 persons hukommelse med: [Srarey
Traeningskilometer og tid

Traenings indstillinger = ‘mo
: ; . . . - ﬂ'l.ﬂ'li'l -

Display af sidste tfreening med gennemsnit og maxim- 1o - .,
mumsvaerdier. o=¢ w:w_ =,4,,‘='

e Kloule / km/t eller kcal / m/t indstilling

* Beregning af energiforbrug afhaengig af hastig-
hed og modstands niveau.

Funktions omrade:

De 4 taster vil blive beskrevet kort i falgende.

DISP SET (kort tryk) - -

e Skifter fra tidsvisning til klar til traening
e Skifter il naeste indstilling eller display
Indstilling eller vaerdier vil blive aksepteret

DISP-SET (lengere tryk) RESET

e Sletter displayvisning til O stilling i
Kun mulig i stilstand ; ;
Minus - / Plus +

Med disse taster kan der aendres vaerdier i forskellige
indstillingsdata fer traeningsstart

e Tryk lseengere > hurtig gennem vaerdier

e Tryk "Plus” og "Minus” samtidig: indstillingerne O
stilles.

Minus - (tryk kort nér tid er vist)

e | display vises sidste treeningsdata (MEM) og de
totale antal kilometer (ODO)

Minus - (tryk laengere nér tid er vist)

e indstil tid (TIME)

e skift fra ME til IM (indstilling)

ME = (24 1), (kjoule), (kilometer) — display
IM = (12 1), Kcal), (miles) - display
Aktiver gem traeningsindstillinger

REC (restitutionspuls med fitnesskarakter)

Ved at trykke pd funktionstasten startes malingen af
restitutionspulsen og den efterfglgende fitnesskarakter.

Personer

® AVisning af treeningskilometer og tid for person 1
eller person 2.

* Visning af forrige traeningsdata.

Pulsméling

Pulsmalingen kan udferes pé ved brug aof disse 3
mdader.

1.Dreclip — seettes i stikket i computeren.
2.Handpuls - seettes i stikket bag p& computeren.

3.Brystbaelte med plug-in modtager (kan féas som tilbe-
her) - felg de respektive vejledninger.




Traenings - og Brugervejledning

Visningsomrade / Display

Displayet viser informationer af de enkelte

funktioner.

Pedalomdrejninger (RPM)

10 - 140 [1/min ]

1 Segment = 5 [1/min]

Sy

30, s ' no
& £
ED‘ ‘ 120
o = = =a
D= =I4I}

Puls (PULSE) @

Display med gennemsnitsvaerdi

RECOVERY

2 Q0

Max puls
Advarsel (blinker) max puls + 1
Hjerte symbol (blinker)

— 1 MAX ’-.

rec [l b/ %

Target puls grense faldet under — 11 |
@get pulsslag

@Q-E.":'.
E NIy

Target puls er opndet +11
Mindske pulsslag

'

vl WIS

Advarselssignal ON/OFF

Procent
Sammenligning of aktuel
puls / max puls.

Display med pulsveerdi
40 - 220 [1/min]

Procent puls

QR

e
Nt baf %

Advarselssignal ON/OFF

Procent
Sammenligning af aktuel
puls / max puls

Distance

SR SVDIKM .

'..' ’-?’ a. 's’.'-.’ M,. Verdi 0,00 - 99,99
Hastighed

Display med gennemsnitsverdi

Verdi 0 - 99,9
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Energiforbrug
(KJOULE) eller KJOU LE | KCAL
(KCAL)

o | S
o/ o

e

Tid (EX.TIME)

’ —————————Verdi: 0:00 - 99:59

Modstand (BRASKE)
Display med gennemsnitsvaerdi Q

’:' Niveau 1 - 10

Batteriskift
Batteriniveau er for lavt til

Skift batteri




Treenings - og Brugervejledning
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Indstillinger

TID

*  Minus - (tryk leengere nar tid er vist)
Timer blinker.

e tryk Minus - / Plus +

indstil timer

e tryk DISP SET
Minutter blinker,

* iryk Minus - / Plus +
Indstil minutter.

e DISP SET

* Tryk Minus - / Plus +
Indstil IM eller ME

ME = (24 1), (Kjoule), (kilometer) — display
Eller
IM = (121), (keal), (miles) - display

e Tryk DISP SET
Aktiverer indstillingshukommelse for person 1

e Tryk Minus - / Plus
Aktiver hukommelse for person 1 (STORE)

Sé& snart STORE er aktiveret, er treeningsindstillingerne
for tid, distance, energi og puls, gemt og vises ved
hver ny traening.

e  Tryk DISP-SET
Aktiver indstillingshukommelse for person 2. (STORE)

* Tryk Minus - / Plus +
Aktiver hukommelse for person 2. (STORE)

Sé& snart STORE er aktiveret, er treeningsindstillingerne
for tid, distance, energi og puls, gemt og vises ved
hver ny traening.

e Tryk DISP-SET

Tid vises
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Traening
1. Traening uden indstillinger / pulsmaling /
klar til traening. I g0, -~-. 5§
[orrey
e Tryk DISP tasten N Y O
Person 1 vises 2 - -
Klar til traening vises med O vaerdier. ; ; " 4 f wo
En pulsvaerdi vises sa snart pulssignalet er fundet via Lo wm (ol
greclips, handpulssat eller plug-in modtager. npo 8 &0
Modstandsniveau vises
Og / oeller gmezg 9 ‘a\i’“";'“ mm@a
e Nar der tredes i pedalerne. ‘) i acs w@
"EX. TIME” traeningstid, “"DISTANCE", energi forbrug ~3 =°av |
og hastighed vises i sgende raekkefglge. WE [ =
Pedalomdrejninger vises IEE%E:I _—l o '
Det animerede hjul er aktiv. M 6% 573 €98

2. Traening med indstillinger/ pulsmaling.

Det er muligt at indtaste tid, distance og energifor-

brugs indstillinger. Ndr traeningen startes , vil disse
vaerdier taelle ned. Nar O opnas vil displayet blinke
og et signal lyde. Derefter vil de indstillede vaerdier
telle op.

Nar pulsfunktionen er aktiveret, kan pulsen overvé-
ges med en afvigelse pa +/- 10 slag, s som en
maxpuls afvigelse med et advarselssignal.

Valg af personer.

Elektronikken har hukommelse for 2 personer, hvilket
tillader 2 personer at indstilles forskellige traenings-
vaerdier. Dette er aktuelt, hvis man bruger samme
data hver gang man traener. Det er dermed ikke
laengere nedvendigt at indtaste veerdier fer traenin-
gen. Den samlede traeningstid og antal kerte kilome-
ter gemmes ogsd under person 1 og 2.

2/
ac

e Tryk “Person” for valg af person.

Display: "Person 1” blinker, total traeningstid og
kilometer vises.

e for at skifte person tryk “Plus” eller “Minus”
e Bekraeft person med “DISP/SET”

Indstilling af tid (EX. TIME)
® Indtast vaerdi ved brug af “Plus” eller “Minus”

(f.eks. 30:00)
Bekraeft med “DISP/SET”
Display:: naeste menu “"DISTANCE”

Indstilling af distance (Distance)

* Indtast vaerdier ved brug af “Plus” eller “Minus”
(f.eks. 7.50)

Bekraeft med “DISP/SET”
Display: naste menu “Energi”

Indstilling af energi (Kjoule/Kcal)
¢ Indtast vaerdier ved brug af “Plus” eller “Minus”

(f.eks. 780)

Bekraeft med “DISP/SET”

e Valg Kjoule eller Kcal ved brug af “plus” eller - OFF) \ =80
"Minus”

Bekraeft med “DISP/SET”
Display: nzste menu “Alder”
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Indstilling af alder.

Ved indtastning af alder giver det mulighed for
beregning og overvdgning af maxpuls (MAX sym-
bol, alarmsignal, hvis det er aktiveret).

* Indtast vaerdier ved brug af “Plus” eller “Minus”

(f.eks. 50)

Dette vil give en maxpuls pa 170 jvf. Udregningen
(220 - 50)

Bekraeft ved brug af “DISP/SET”

Display: Nzeste menu "Alarm signal”

Et alarmsignal som lyder nar max pulsen nas
* Valg funktion med "Plus" eller "Minus" d
Bekraeft med "DISP/SET"

Display: nzeste menu, valg aof target puls (FA 65%)

Targetpuls méling FA 65 % / FI 75 %
e valg ved brug af “Plus” eller “Minus”

e Fediforbraending 65 %, fitness 75 % af maxpulsen

Bekraeft ved brug af “"DISP/SET” ( forudindstillinger
er feerdig gjort)

Display: Klar til traening, ved brug af indstillinger

eller

Indstilling af targetpuls.

Ved at indtaste vaerdier 40 — 199 kan der beregnes
og mdles en traeningspuls uden hensyntagen til alder
(HI symbol, alarmsignal, hvis aktiv, ingen mdling aof

maxpuls). | dette tilfeelde skal alder slas fra (OFF)

® Fravaelg méling aof maxpuls ved brug af “Plus”
eller “Minus”

Display: "Age off”

Bekraeft med “DISP/SET”

Display: naeste indstilling “Target puls”

* indtast ved brug af “Plus” eller “Minus” (f.eks. 130)
Bekraeft med “DISP/SET” ( indstillingsmode er afsluttet)
Display: Klar til treening med indstillinger.

e Start med at freede.

Forudindstillingerne teeller ned.

Treenings afbrydelse / slut péa tree-
ningen.

Ved mindre end 10 pedalomdrejninger pr. minut, vil
elektronikken betragte treeningen som afbrudt.

Det animerede hjul er tomt. De opnédede resultater
vil blive vist i displayet.

Pedalomdrejninger, hastighed og puls vil blive vist
som gennemsnitsveerdi med et & symbol.

Traeningsdata vil blive vist i 4 minutter. Hvis du ikke
trykker pa nogen taster eller starter pd traeningen i
samme periode, vil elektronikken skifte over til stand-
by mode og vise tiden.

Genoptagelse af traeningen.

Hvis du genoptager traeningen inden for 4 minutter, vil
de sidste vaerdier fortsaette med at taelle op / ned.



Recovery - funktionen.

Maling of restitutionspuls.

e Tryk “Recovery” efter endt traening.
Elektronikken maler pulsen de naeste 60 sekunder.
Differencen mellem startpulsen og slutpulsen, hjzel-

per med at fastsaette en fitnesskarakter ( se eksempel

F 1.6) Displayet vil stoppe efter 20 sekunder.

"Recovery” stopper mdlingen af restitutionspulsen
eller fitnesskarakteren.

Hvis der ikke males nogen puls i begyndelsen eller i
slutningen af mélingsperioden, vil en fejlmeddelelse
”ERR” fremkomme i displayet.

Display med sidste traeningsda-
ta, med gennemsnits og maksi-
mums puls.

 Tryk "Personer” valg af person

Display: "person 1" blinker, total traeningstid og
kilometer.

o Skift person ved brug af “Plus” eller “Minus”

o Bekraeft med "DISP/SET”

 Tryk “Person” en gang mere

Display: gennemsnits pulsveerdi, % puls, RPM,
km/t og modstandsniveau fra sidste traening frem-
kommer med et (&) symbol.

o Tryk "DISP/SET”

Display: gennemsnitsveerdi for puls, % puls, RPM,
km/t og modstands niveau fra sidste traening vises
med et (MAX) symbol.

o Tryk "DISP/SET”

Display: Klar til traening med eller uden forudind-
stillinger.

Vaerdierne for sidste traening, referere kun til den
sidste traeningsenhed. Veerdierne gemmes med
"RESET” eller med aktiveringen af standby-mode
med tidsvisning, og sletter forrige vaerdier.
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Generel information.
System signal

Nér du aktivere maskinen, udsendes et signal under
segment testen.

Forudindtastning
Et signal udsendes ndr du naér et af de forudindtastede
mdl, tid, distance og Kjoule/Kcal.

Overstigning af max puls
Hvis den indtastede max puls overstiges med et pulsslag,
udsendes 2 korte signaler omgdende.

Restitution

Beregning of fitnesskarakter (F):

mark (F) = 6.0 - L(XPF;];PQI 2

P 1 belastnings puls P 2 = restitutions puls

F1.0 = meget god F6.0 = ikke god

Beregning af gennemsnits veerdier

Beregningerne af gennemsnitsvaerdier referere fil tidligere
traeninger indtil der trykkes “RESET”

Vejleding til pulsmaling

Pulsmélingen starter s& snart hjertet i displayet blinker
med dit pulsslag.

Med gre-clip

Drepulssensoren arbejder med infrargdt lys og méler pd
blodgennemstramningen i greflippen. For at opnd den
bedste maling, gnub greflippen grundigt for at aktivere
blodgennemstrgmningen, fer du saetter sensoren pd.

Undgé forstyrrende maling.

® Set sensoren pd ereflippen og find det bedste punkt,
s& symbolet blinker jaevnt.

® Undgd at sidde under steerke lyskilder, neonlys, halo-
genlys, spotlight og direkte sollys.

® Undgd at stede sensoren og ledningen, faestne altid
ledningen til tajet.

Med brystbzlte.

Vaer opmaerksom pd de tilsvarende vejledninger.

Med handpuls sensor.

De lavfrekvens impulser hijertet udsender, registreres af
handpuls sensoren og bearbejdes af computeren.

® Hold altid med begge haender pd sensorerne.

® Undgé ujeevnt greb.

® Hold heenderne roligt og undgé at gnubbe pa kontakt-
fladerne.

Kommentar:

Det er kun muligt at bruge en af pulsmélingerne af
gangen, enten greclips eller handsensor eller brystbaelte.
Hvis ikke greclips eller brystbaelte-modtager er isat, sé er

handsensoren aktiv. Hvis du iszetter greclips eller brystbael-

te-modtager, deaktiveres handpulssensoren automatisk..
det er ikke ne@dvendig at tage stikket til handpulssensoren
ud af computern..

Batteri skift

Hvis symbolet for tomt batteri fremkommer i displayet, bgr bat-
terierne skiftes. De totale kilometer, indstillinger og de sidste
traeningsvaerdier tabes. Tiden skal indstilles igen.

Visning af modstandsniveau

Modstandsindstillingen vises i niveauer p& 1 — 10. hvis visningen

forstyrres eller gér tabt, kan den genskabes pé felgende made:

® Undersgg om det 3-benede stil er sat i, bag i computeren.

® szt batterier og tryk "DISP/SET” tasten til segmenttesten er
feerdiggjort.

® Drej modstandshdandtaget tilbage til minimum og tryk
“DISP/SET” tasten ved O %, BRAKE O vises.

® Drej modstandshandtaget frem til maksimum og tryk
"DISP/SET” tasten ved 100 %, BRAKE 10 vises.

Processen er feerdig.

Treenings vejledning

Sports medicin og traenings forskning bruger bland andet cykel
ergometri til tests af hjertets funktionelle kapacitet, blodcirkulati-
on og éndedraet.

Du kan selv teste om du har opnéet den enskede effekt of trae-
ningen, efter nogle uger, ved at bruge falgende fremgangma-
de.

1. Du kan gennemfere en kraevende traening med mindre puls
end fer.

2. Du kan gennemfare en kraevende traening over en lang peri-
ode med samme puls.

3. Du restituerer hurtigere, efter endt traening, end for.

Vejledende verdier for udholdenhedstrzening.

Den korrekte pulstraening.

Basis for at vaelge pulsveerdi er alder. Generelt er den korrekte
puls.

Max puls pr. minut henviser til 220 hjerteslag minus alder.

Eksempel: alder 50 ar -> 220 - 50 = 170pulse/min.

Belastnings intensitet.

Pulsbelastning. Den bedste pulsbelastning né&s ved 65 - 75%
(se ogs& diagram) af max pulsen. Denne vaerdi aendre sig med
alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending
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BELASTNINGSVARIGHED
Varighed og hyppighed af traeningen, pr. uge

Bedste resultat opnas kun ved hvis veerdien pd 65 - 75%
opnds over en laengere periode.

TOMMELFINGERREGEL:

Hyppighed
Daglig

2 - 3 gange om ugen

1 — 2 gange om ugen

Traeningstid
10 min

20 - 30 min
30 - 60 min

Begyndere ber ikke starte med en traening pa 30 — 60 min.

Begyndertraeningen kan planlaegges som felgende inde

for de 4 ferste uger:

Traeningsitensitet.

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

Traeningstid

1 Uge
2 minutter traening
1 minuts pause
2 minutters fraening
1 minuts pause
2 minutters fraening

2 Uge

3 minutters fraening
1 minuts pause
3 minutters traening
1 minuts pause
2 minutters traening
3 Uge
4 minutters traening
1 minuts pause
3 minutters traening
1 minuts pause
3 minutters traening

4 Uge

5 minutters traening
1 minuts pause
4 minutters traening
1 minuts pause
4 minutters traening

Det anbefales at man fer og efter hver traening tager 5
min gymnastik. Mellem 2 traeningsdage ber der vaere 1
traeningsfri dag, hvis du fortraekker at treene 3 gange om
ugen i 20 - 30 min. Derudover er der ikke noget til hin-
der for at treene 10 minutter hver dag.

Ordforklaring

Age
Input til beregning af max puls.

Mal
Enheder for displayet pa km, Kloule eller keal

Fedtforbrzending
beregnet vaerdi pd 65 % af max pulsen

Fitness puls
beregnet vaerdi pa 75 % af max puls.

Ordforklaring

Samling af ord der forklares.

”HI” symbol

Med "HI” vist, er target pulsen for haj, med mere end
11 slag.

Med “HI” blinkende, er max pulsen opndet.

”LO” symbol
Med “LO" vist, er target pulsen for lav, mere end 11
slag.

Max puls
Beregnet veerdi ud fra 220 - alder

Menu
Display hvor veerdier indtastes eller vises eller vaelges.

Puls
Maling af pulsslag pr. minut
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