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Este simbolo ofrece dentro de las instruc-
ciones una referencia para el glosario.

Alli se explicard el término en cuestién.

Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia

Se
°

guridad:

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

Antes de la primera puesta en marcha y adicional-
mente 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 sola-
mente deberd ser manejado conforme a las instruc-
ciones.

No se recomienda la instalacién permanente del
aparato en recintos himedos debido a la formacién
de 6xido que ello conllevaria.

Asegurese periddicamente de la capacidad de fun-
cionamiento y del correcto estado del aparato de
entrenamiento.

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

Reemplace sin dilacién los componentes defectuosos
o dafados. Utilice Gnicamente piezas de repuesto
originales KETTLER.

Hasta su reparacién no se deberd utilizar el apara-
to.

Solamente se podrd garantizar el nivel de seguridad
del aparato, si es revisado periédicamente por posi-
bles dafios o desgaste.

Para su seguridad:

Antes de iniciar el entrenamiento, su médico de
cabecera deberd determinar si desde el punto de
vista de su salud es apto para el entrenamiento con
este aparato. El resultado médico deberia ser la
base para la estructura de su programa de entrena-
miento. Un entrenamiento incorrecto o excesivo
puede ser perjudicial para su salud.



Descripcion breve

El sistema electrénico tiene pulsador de funciones y una zona

de indicacién (Display).

Area de visualizacién/Display

KETTLER

Valores de indicacién

Las figuras muestran el funcionamiento
como ergémetro de bicicleta.

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

Con una frecuencia de pedaleo de 60 min-1:

Ergdmetro de bicidefa: = 21,3 km/h
Ergémetro Cross = 9,5 km/h

!
Pulsadores Hembrilla para el
pulso

Pulsadores de funcién

Con estos 4 pulsadores se activan funciones que se indican
en el display situado encima, por ejemplo: volver, seleccién

Las funciones de los pulsadores pueden variar de mend en
men0.

O\O| /O

Pulsadores de navegacion.

Los pulsadores de navegacién permiten la seleccién de pun-
tos o cambios de introduccién en los mends.

&
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Pulsadores de introduccidon Menos - / Mas +

By means of these keys, you can alter values, adjust the stress

values for training and shift profiles.

e Con estos pulsadores se modifican valores y durante el ent-

renamiento se modifica el esfuerzo o se desplazan perfi-
les.

® “Mds” incrementa los valores o modifica el ajuste

® “Menos” reduce los valores o modifica el ajuste

¢ Presionando “Més” o “Menos” prolongadamente > cam-
bio répido

e Presionando “Mds” y “Menos” conjuntamente:

rendimiento minimo

e los programas saltan a inicio

e La introduccién del valor salta a desconexién (Off)

o E| esfuerzo salta a

Nuevo arranque del indicador (Software-
Reset)

Presione los tres botones al mismo tiempo para reiniciar el
aparato.

Tipo de medicion del pulso + ¢
La medicion del pulso se puede realizar

a través de 2 fuentes:

1. Clip de oreja

Introducir la clavija en la hembrilla para el pulso;

@ e

2. Receptor incorporado y cinta para el pecho Polar T34
(se ruega observar las respectivas instrucciones). Un clip
de oreja enchufado debe ser retirado.

Interfaz del aparato
La interfaz USB para el PC se encuentra en la parte trasera

del display. “
Configuracién del idioma

En la primera conexién aparece el mend para configurar el
idioma.

! rancals o

Ezrarol
Italiano

selection v
Los pulsadores de navegacién “Arriba” y “Abajo” cambian el
idioma.

Presionando “Seleccién” se adopta la configuracién del idio-
B e

ma y se abre el mend “Visualizacién”.

Presionando “Cerrar” se regresa al mend principal. Las confi-

guraciones no se adoptan y la indicacién vuelve a aparecer

en la préxima conexién.

Configuraciones del indicador

Presionando “Volver” se regresa al mend principal. Se adop-
tan los datos configurados.
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Pre3|onondo “Cerrar” se regresa al mend prlnC|po| Las confi-

guraciones no se adoptan y la indicacién vuelve a aparecer
en la préxima conexién.

El contraste serd éptimo si ya no se perciben sombras inten-
sas. La configuracién del “Contraste” es vdlida para la indi-
cacién inferior y “Brillo” para ambas indicaciones..
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Frecuencia de pedaleo
RPM

Valor medio (AVG)
singular = Requisito:
Pedalear mas lenta / répida-_‘ @
mente A

ambas = dependiente del v

nomero de revoluciones

m n — Dimensién

‘_ Valor 0 - 199

[0]

Start rapido

(Para conocerlo sin configuraciones)

Después de conectar el interruptor de alimentacién, se visua-

lizardn todos los segmentos y después el recorrido y tiempo
total en la parte inferior.

Velocidad

Dimensién sele-
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Disponibilidad para el entrenamiento

® Después de 10 segundos: Visualizacién Programa de ent-
renamiento “Count Up”
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Comienzo del entrenamiento

Al pedalear, se van sumando los valores visualizados.
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Visualizacién: valores qctucles

Frecuencia de pedaleo, velocidad, recorrido, tiempo de
entrenamiento, rendimiento, consumo de energia y pulso
(si el registro estd activado). La indicacién en % encima de
POWER indica la relacién entre el rendimiento actual y el
rendimiento méximo configurable por la persona que ent-
rena.

Modificar el rendimiento durante el entrenamiento:

Presionando “Mds” el rendimiento se incrementa en pasos de

S5enb

Presionando “Menos” el rendimiento se reduce en pasos de 5

en 5

Interrupcion del entrenamiento

Por debajo de 10 rpm se detecta una interrupcién del entren-
amiento.

La frecuencia de pedaleo y la velocidad indican “0”
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Visualizacién: Va |ores medios
Distancia, consumo de energia y tiempo de entrenamiento

Visualizacion: Valores totales
Recorrido, consumo de energia y tiempo de entrenamiento

“Men0”, “Personas”, “Indicador”, "Predeterminaciones” se



describen a partir de la pdgina 7, “CoolDown” y "WarmUp"
se describen en la pagina 12/13.

Standby (modo de reposo)

Si no se reciben nuevos impulsos debido al cese del entrena-
miento y no se presiona ningdn pulsador, la indicacién cam-
bia al modo de Standby. Se visualizard Gnicamente
“POWER”. El tiempo de desconexién es determinado en el
men0 “Configuraciones / Standby”. Si presiona un pulsador
o si entrena, la indicacién volverd a mostrar la disponibilidad
para el entrenamiento.

Manejo del menu :

En los 4 ments: En personas, programas, predeterminaciones
y configuraciones se ordenan las funciones por puntos priori-
tarios.

Personas

En este mend, Vd. determina la persona y los datos y configu-
raciones relacionados con ella que se aplican para el entren-
amiento previsto, y la persona que serd seleccionada al
conectar la préxima vez el aparato.

» rog9rams

Presets
Settingds
l"l'l
Selection | W
Presionando “Seleccion” del punto del meni marcado en
negro, se abrird el siguiente submend.

Presionando “Entrenamiento” se salta al programa de entren-
amiento estédndar de la persona marcada como “activa”.

Selection

3
Como ejemplo:

(Activado) Entrenamiento previsto como “Invitado”

(Esténdar) En la préxima conexién debe aparecer “Persona 1”.
Esta configuracién seguird vigente hasta la préxima modificacion.

Personas -> seleccionar persona

Selection

S
Presionando “Volver” se regresa al mendg “Personas”.

Presionando “Entrenamiento” se salta al programa de entren-
amiento esténdar de esta persona.

Presionando “Estandar” se activa la persona marcada en
negro con la préxima conexién del aparato.

Presionando “Seleccién” con una persona activa marcada en

negro, se abre el correspondiente submend.

Training data

Training

En este menU existen 3 submens:

Back Selection

Datos de la persona
Aqui se introducen los datos relativos a la persona.

Datos predeterminados

Aqui se facilitan datos sobre las indicaciones y funciones, se
predeterminan los valores de entrenamiento y se configuran
los valores del pulso.

Datos del entrenamiento
Aqui se visualizan los datos totales del entrenamiento.

Personas -> Persona 1 -> Datos de la persona

Presionando “Seleccion” en “Datos de la persona”, se abre el
submen( “Datos de la persona: Persona 1”. Introducir en este
menU los datos relativos a la persona.

Persona 1 -> Datos de la persona
En este mend se introducen los datos de la persona.
® la introduccién del nombre reemplazaré aqui “Persona 1.

e La introduccién de la fecha de nacimiento afecta a los
valores de la predeterminacién del pulso.

La introduccién de la altura afecta al célculo de B.M.I.

La introduccién del peso afecta al célculo de B.M.I.

La infroduccién del sexo no tiene actualmente ninguna influencia.

El valor “BMI” serd calculado a partir de sus datos.

Datos de la persona -> Introducir nombre

off
Off
off
Selection
Presionando “Selecciéon” en “Nombre”, se abre el submend
“Introducir el nombre”. A
Enter MName Carital |[abcdef 9 - 3 J
I ™ N
uMbers |OF A F u
Thama SPpeclal Wuxd9zZ 30

U 13 -
]

u '
Antes hay que borrar el dato de la Persona 1
Los pulsadores de navegacién seleccionan tanto los rangos
como también los caracteres. El rango activo estd marcado
en negro.

resionando , se adopta el cardcter marcado.
P do “Insertar” dopta el t d
Como mdximo se admiten 8 caracteres.

resionando “Volver” se adoptan los datos introducidos. Ha
P do “Volver” doptan los datos introducidos. H
que introducir como minimo 1 cardcter, de lo contrario no se
indicar& “Volver”.

ﬁ @
Date o " 5 ("h
Height. 186 cm  —
Weight 26.8 kg
Sex male q
Selection rl.l-l_l,

Los pulsadores -/+ modifican los valores en “Edad”, “Altura”
y “Peso” o la seleccion en “Sexo”.

Esta puede ser la visualizacién de los datos de la persona del
ejemplo “Thomas”.

Menu

Programas

Este men0 contiene el resumen de los programas de entrena-
miento del aparato.
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Pouer* (mdzmdual)
HRC (manl.);al)
ix

HRC <f
[ Back ] Se

Power (fix)
Power (individual
HRC (manual?l
HRC (fix?

Si no es posible reflejar el contenido de un mend en una
vista, es necesario desplazar el contenido de la imagen con
los pulsadores de navegacion “Arriba” y “Abajo”. La selecci-
on se desplaza y se marca en negro. En el primer punto del
menU, la marcacién figura arriba, y en el dltimo, abajo en la
indicacién.

Rendimiento (manual):

Se ajusta el rendimiento en el entrenamiento. Las indicaciones

de valores como tiempo, distancia, ... se pueden sumar o
restar.

Rendimiento (fijo):
Los perfiles del rendimiento regulan el rendimiento.

Rendimiento (individual)
Vd. modifica los programas bdsicos segin sus necesidades.

HRC (manual) HRC=Heart Rate Control.
Vd. introduce un valor para el pulso y la regulacién del rendi-
miento se realiza automdticamente para este pulso objetivo.

HRC (fijo)
Los programas del perfil del pulso regulan el rendimiento
para valores cambiantes del pulso.

HRC (individual)
Vd. modifica los programas bdasicos del perfil del pulso segin
sus necesidades.

Programas -> Rendimiento (manual)

Bajo la denominacién “Rendimiento (manual)” se encuentran
dos programas de entrenamiento: “Count up” y “Count
down”. En ambos programas se ajusta el rendimiento durante
el entrenamiento. Con “Count Up”, los valores se suman, con

“Count Down” los valores se restan. Los valores son los pre-
determinados por Vd. o los que se habian adoptado de sus
predeterminaciones en el mend: Datos predeterminados ->
Valores de entrenamiento.

(Etandard}

Count. Ur
T Count Down

Standarc

Los pulsadores de navegacién “Arriba” y ”Abaio” marcan la
seleccién en negro y presionando

“Estandar” (activo), se selecciona el programa marcado
como programa estdndar de la persona “activa”.

Presionando “Entrenar” se selecciona el programa marcado

prog Y
se cambia a la indicacién “Disponibilidad para el entrena-
miento”.

Presionando “Datos predeterminados” se visualizan los datos
predeterminados que se tienen que introducir en el programa
“activo” o los que ya han sido introducidos.

Al seleccionar un programa de entrenamiento no se modifica
la ocupacién de los pulsadores de las funciones. Por ello se
omiten las repeticiones en las siguientes presentaciones de
programas.

Programas -> Perfiles de rendimiento (fijo)

Debajo de la denominacién “Perfiles de rendimiento (fijo)” se
encuentran 10 perfiles de entrenamiento que se diferencian
por su duracién e intensidad. El rendimiento varia segin la
predeterminacién del perfil. Al lado del nimero del programa
figura la duracién y la longitud del programa.

=215 Fllr"l.-’
1=} nm/24 9 kn
98 mins36.8 km A
98 mins36.8 km

Freseis [N

shalissday FPras 48 mins16.8 km
amumen Pra7 668 mins24.8 km
anlimins P38 68 mins24.8 km
aisdai P32 298 I"lln/36 @ km

Training

Los pulsadores de navegacién “Arriba” y “Abajo” marcan la
seleccién en negro y con (activado)

Programas -> rendimiento (individual)

Debajo de la denominacién “Perfiles de rendimiento (individu-
al)” se encuentran 5 perfiles de entrenamiento. Podré modifi-
carlos en su duracién, longitud e intensidad.

-~

frrvror E*‘QE 33 ””‘”%2'3 o M
g mins ™
28 mins36.8 kn

/

La configuracién “Edit” de los “Perfiles de rendimiento (indivi-
dual)” estd descrita en la pagina 14.

Programas -> Programas HRC (manual)

Bajo la denominacién “HRC (manual)” se encuentran dos pro-
gramas de entrenamiento: “Count up” y “Count down”. En
ambos programas se alcanza un pulso objetivo mediante la
regulacién del rendimiento y se mantiene durante la duracién
del entrenamiento. El pulso objetivo o bien se adopta de sus
datos predeterminados en el mend: Datos predeterminados ->
Datos predeterminados del pulso, o si todavia no existen
datos, se predetermlna en 130. Con “Count Up”, los valores
se suman, con “Count Down” los valores se restan. Los valo-
res son los predeterminados por Vd. o los que se adoptan de
sus datos predeterminados en el ment: Datos predetermina-
dos -> Valores del entrenamiento.

factive)

Programas -> HRC ffijo)

Debajo de la denominacién “HRC (fijo)” se encuentran 5 per-
files de entrenamiento que se diferencian por su duracién e
intensidad. En los programas se alcanzan pulsos objetivo
cambiantes mediante la regulacién del rendimiento. La altura
del perfil del programa se orienta segin los datos predetermi-
nados de su pulso méximo en el mend:

Datos predeterminados -> Datos predeterminados del pulso. Si no
existen datos, se adoptan 50 afios y 170 como pulso méximo.



Addd 30 min
ey HRC 3 28 min
e gge HEC 4 68 min

3 98 min

Standarc

Preset

Programas -> HRC (individual)

Debajo de la denominacién “HRC (individual)” se encuentran
3 perfiles de entrenamiento. Podrd editarlos en su duracién e
intensidad

H HRC 1

'.'ll,l |‘| ik

1h
“ HRC 3 99 mh g
Standarc

La configuracién “Edit” de “HRC (individual)” estd descrita en
la pégina 15.

Entrenamiento
Seleccion de un programa de entrenamiento

Como norma general, tiene dos posibilidades:

1. Entrenamiento mediante predeterminaciones del ren-

dimiento
a) Introducciones manuales del rendimiento

b) Perfiles de rendimiento

2. Entrenamiento mediante predeterminaciones del

pulso
a) Introducciones manuales del pulso

b) Perfiles del pulso

la
Seleccion de un programa de entrenamiento con introduccién
manual del rendimiento, por ej. “Count down”

Count. Ur
T Count Down

({standard)

Standarc

Trainind rese

Presionando “Datos predeterminados” se soltd o| meny

“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
determinados que se tienen que introducir en el programa
“activo”, o los que ya han sido introducidos.

Rendimiento (manual) -> Predeterminaciones

actuales

En este mend podrd visualizar, modificar o dejar los datos
predeterminados para el programa activo.

ime Mlfi=

Diztance 7=98 km
Warm UpsCool Doun rerformance 25 W
Warm UrsCool Down time @ Sek.
| &

Warm Ur<Cool Douwn time
Maxrulse

A
Fat Bur*mng (65!)
v
Targdet. pulse monitoring on -~
Fat Burning (&5%) 111 brn
Fithess (75%) Cactive) 128 brm
8% 119 bem

Nanual (43%-98%

130bpm

Activate

VISUGIIZGCIOH.' Datos predeterminados actuales
En datos predeterminados figuran aqui los valores que la
persona activa “Thomas” habia introducido anteriormente
en Datos predeterminados -> Valores de entrenamiento y
predeterminaciones del pulso:

Consumo de energia = 800 kjoule
Tiempo de entrenamiento = 30 min
Recorrido de entrenamiento = 7.50 km
Pulso méximo (seleccionado) = 170 bpm

Tono de alarma al superar el pulso méximo = Conectado
Supervision del pulso obijetivo Conectado
Fitness (75%) Activado

Presionando “Entrenar” se adoptan los valores y configuracio-
nes y se salta a la indicacién “Disponibilidad para el entrena-
miento”.

Disponibilidad para el entrenamiento

En esta indicacién se visualizan los valores y configuraciones:

RPM = SPEED i DISTANCE
i'l il b 1 "l
!_l.!..l [ S )
l: l-n (T l
li Ul ] () i
POWER s EMERGVNM PUI.S‘E St
l li"l | =it
l!.l Ly T
Thnmas
m
:
Ly | Count Down
88 15 49
Persons

Visualizacion: Arriba
Frecuencia actual de pedaleo = O min -1
Velocidad actual = 0.0 km/h
De los datos predeterminados de “Thomas” se adoptaron:
Recorrido de entrenamiento = 7.50 km
Tiempo de entrenamiento = 30:00 min
Consumo de energia = 800 kJoule
Relacién actual del rendimiento = 4 % (rendimiento actual
respecto al rendimiento méximo configurado del aparato
de 600 vatios) Dato predeterminado rendimiento = 25
vatios
Pulso actual = 70 bpm [pulsaciones /min] Relacién actual
= 41% (pulso actual respecto al pulso méximo)
Visualizacién: abajo
Persona activa = Thomas
Simbolo del programa:
Fecha y hora actual

Programa activo = Rendimiento (manual) Count Down

Presionando “Menu” regresard.

Presionando “Personas” se salta al mend “Personas”.

Presionando “Datos predeterminados” se salta al men(
“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
determinados que se tienen que introducir en el programa
“activo”, o los que ya han sido introducidos

La potencia se puede elevar o reducir en la disponibilidad
para el entfrenamiento o durante el entrenamiento con los
pulsadores -/+ en 5 vatios o con los pulsadores de navega-
cion izquierda / derecha en 25 vatios.
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1b

Seleccion de un programa de entrenamiento con perfil de ren-

dimiento: por ei. Rendimiento (fijo) programa 1
"
rese

il

Presionando “Datos predeterminados” se salto ol men(
“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
deferminados que se tienen que introducir en el programa
“activo”, o los que ya han sido introducidos.
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Visualizacion: Datos predeterminados actuales
Modo = tiempo
Longitud del programa = 30 min.
Pulso méximo (seleccionado) = 170 bpm

Tono de alarma al superar el pulso méximo = conectado
Como datos predeterminados figuran aqui los valores que la
persona activa “Thomas” habia introducido anteriormente en
Datos predeterminados -> Predeterminaciones del pulso

Modo de programa tiempo o recorrido

Presionando “-/+” en Modo se modifica el programa de
Tiempo a Recorrido, y en la Longitud del programa podré
modificar el Tiempo de 20 - 90 minutos y el Recorrido de 8
kilémetros a 36 kilémetros (ergémetro Cross 4 — 18 kiléme-

tros).
&
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Visualizacién: : Datos predeterminados actuales
Modo = recorrido
Longitud del programa = 12,0 km

Presionando “Entrenar” se adoptan los valores y configura-
ciones y se salta a la pantalla “Disponibilidad para el entren-
amiento”.

En los ergémetros de bicicleta, 1 minuto corresponde a 400
metros, y en los ergémetros Cross, a 200 metros.

Disponibilidad para el entrenamiento
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Visualizacion: Arriba
Recorrido = 12 km

Visualizacién: Abajo

Indicacién del perfil del programa en el modo de recorri-

do

Ferzons

El perfil del rendimiento se puede elevar o reducir en la dis-
ponibilidad para el entrenamiento o durante el entrenamiento
con los pulsadores -/+ en 5 vatios, o con los pulsadores de
navegacion izquierda / derecha en 25 vatios.

2a
Seleccién de un programa de entrenamiento con introduccién
manual del pulso, p. ej. “HRC Count Down”

HRC Count. Ur {128 me)

= HRC Count Down ¢

Standarc Prese
Presionando “Datos predeterminados” se sclto aI men(
“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
determinados que se tienen que introducir en el programa

“activo”, o los que ya han sido introducidos.

Target pulse monitoring
Fat Burning (&5%)
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Visualizacion: Datos predeterminados actuales
El valor 128 es seleccionado como predeterminacién del
pulso mediante la seleccién de fitness (75%) activo como
pulso objetivo para el entrenamiento.

Presionando “Entrenar” se adoptan los valores y configura-
ciones y se salta a la pantalla “Disponibilidad para el entren-
amiento”.

Disponibilidad para el entrenamiento
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Vlsuallzaaon: Disponibilidod para el entrenamiento
Se adoptaron los valores de los datos predeterminados
actuales del programa.

El pulso objetivo se puede reducir o elevar durante la disponi-
bilidad para el entrenamiento y durante el entrenamiento con
los pulsadores -/+.

2b

Seleccion de un programa de entrenamiento con perfiles del
pulso: p.ej. “HRC (fijo) perfil HRC 1”

_ HRC 1

30 min

m HRC 3 28 min
ialagiine HRC 4 68 min
g HEC 5 98 min
Standarc Preset

Presionando “Datos predeterminados” se sc:lto ol meny



“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
determinados que se tienen que introducir en el programa
“activo”, o los que ya han sido introducidos.
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Presionando “Entrenar” se adoptan los valores y configura-
ciones y se salta a la indicacién “Disponibilidad para el ent-
renamiento”.

Disponibilidad para el entrenamiento
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Visualizacion: Disponibilidod para el enfrenamiento
Se adoptaron los valores de los datos predeterminados
actuales del programa.

La altura del perfil del pulso se puede reducir o elevar con los
pulsadores -/+ en la disponibilidad para el entrenamiento del
perfil completo, y durante el entrenamiento, solo disponible
para la seccién de entrenamiento que tiene por delante..

Entrenamiento

Mediante el ejemplo del programa de entrenamiento
“Rendimiento (manual) Count Down” se presenta la visualiza-
cién del entrenamiento.
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Visualizacién: Disponibilidad para el entrenamiento

Si pedalea por encima de 10 rpm se activa la visualiza-

cién del entrenamiento.
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Durante el entrenamiento tiene la p05|b|||dod de cambiar la
visualizacién mdltiple para ver mds informaciones.

la informacién cambia de
“Indicacién del programa”, después
luego “Valores medios”,

Presionando “Indicacién”
" . "
Entrenamiento actual” a
a “Informaciones sobre el pulso”,
efc. ...
Visvalizacion: Entrenamiento actual
En la indicacién superior se presentan los valores predeter-

minados restando y en la indicacién inferior los valores del

entrenamiento sumando.
En el ejemplo, la potencia ha sido aumentada a 125 vatios
y el pulso ha subido a 90 pulsaciones / min.
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Visvalizacion: Indicacién del programa
Se presenta el programa actual
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Visualizacion: Informaciones sobre el pulso
Se indican las configuraciones y valores predeterminados

del pulso.
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Visualizacion: Valores medios
Se presentan los valores medios.
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Cuando un dato predeterminado ha restado hasta llegar a
“Cero”, se continuard contando sumando. Alcanzado el dlti-
mo dato predeterminado, se emitird una breve sefial.

Funciones del entrenamiento

Cambiar la funcién de independiente del nomero de revo-
luciones a dependiente del nimero de revoluciones

Al iniciar el entrenamiento, el aparato funcionard siempre
independiente del nimero de revoluciones. La frecuencia del
pedaleo aparece Gnicamente como valor.
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Presionando “P=Fijo/Var” se modifica la funcién de
“Independiente c|e| nimero de revoluciones” a “Dependiente
del nimero de revoluciones”. Una flecha doble en la indica-
cién de la frecuencia de pedaleo indica la funcién
“Dependiente del nimero de revoluciones”. Cambiar las fun-
ciones es sélo posible durante el entrenamiento.

gupervwlon del nimero de revoluciones / ren-
imiento
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Si en los rangos independientes del nimero de revoluciones
no es posible alcanzar el rendimiento indicado con la frecu-
encia de pedaleo, aparecerd una flecha hacia abajo o hacia
arriba.

Por ejemplo, un rendimiento de 400 vatios con 50 rpm y de
25 vatios con 120 rpm es técnicamente imposible en el apa-
rato. Las flechas indican que debe pedalear mds répida o
mds lentamente para permitir el rendimiento.

Supervision del pulso (pulso obijetivo)
Si ha activado una supervisién en el pulso objetivo, su pulso
serd supervisado antes y durante el entrenamiento. En el

ejemplo de “Thomas” estd activado un pulso objetivo de
128. La supervisién avisa con 11 pulsaciones por encima
(139) mediante una flecha HI orientada hacia abaijo.
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A la inversa, con 11 pulsaciones por debajo (117) aparece
una flecha LO orientada hacia arriba.
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El limite inferior solamente aparece entrenando vy si antes se
ha alcanzado el pulso obijetivo.

Supervision del pulso (pulso méximo)

Si ha activado la supervisién del pulso méximo y su pulso
supera este valor, aparece MAX 'y una flecha HI destellante.
Si esté activado el tono de alarma (simbolo de nota), se
emite adicionalmente un tono de alarma doble.
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Medicién del pulso de recuperacion

La medicién del pulso de recuperacién es el registro

del pulso durante un minuto. Durante este proceso, su

pulso es registrado al inicio y al final de la medicién del tiem-
po, se determina la diferencia del pulso y a partir de ella se
calcula una nota fitness.

Presionando “Recuperacién” se inicia la funcién.
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Visvalizacién: Pulso de recuperacién
Retroceso del tiempo con el pulso actual y el valor del
pulso al inicio del pulso de recuperacién. Los datos en por-
centaje indican la relacién: Pulso actual - pulso maximo.
Presionando “Salir” se interrumpe la medicién del pulso de
recuperacién y la indicacién salta a la disponibilidad para el
entrenamiento con indicaciones del valor medio.

La funcién del pulso de recuperacién solamente se ofrece con
un valor de pulso indicado.
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Vlsuallzac:on Pulso de recuperacion

Final de la medicién del pulso de recuperacién con indica-
cién del pulso final al cabo de 60 segundos, la diferencia
entre pulso inicial y final y la nota fitness calculada a par-
tir de ella.

En la funcién, la masa de inercia es frenada automdticamen-



te. Es inadecuado seguir entrenando.

Presionando “Volver” se salta a la disponibilidad para el ent-
renamiento con la indicacién de los valores medios.

Medicién del pulso de recuperacién y pérdida
del pulso

Al interrumpir la medicién del pulso, se realiza el descuento
del tiempo, pero sin calcular ninguna nota de Fitness.
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Presionando “Volver” se salta a la disponibilidad para el ent-
renamiento con la indicacién de los valores medios.

Interrupcion del entrenamiento

Con menos de 10 vueltas del pedal / min. o presionando
“Recuperacién”, el sistema electrénico detecta la interrupcion
del entrenamiento. Se visualizan los valores medios.
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Visualizacion:

Se visualizan los datos del entrenamiento conforme a lo
predeterminado en el mend “Configuraciones -> Standby”.

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

Reinicio del entrenamiento

Al continuar el entrenamiento dentro del “Tiempo Standby”,
se continuardn sumando o restando los Gltimos valores.

Perfiles individuales del entrenamiento (editar)
En el men “Programas” tiene la posibilidad de crear perfiles
de rendimiento individuales y programas de perfil HRC.

Rendimiento (individual)
Existen 5 programas de rendimiento con la misma duracién y
longitud para su modificacién individual.
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Presionando “Edit” se cambia al subment “Editar programa”.
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Cada minuto es presentado como bloque. El tiempo de ent-
renamiento (longitud) puede seleccionarse entre 20 y 90
minutos. Los pulsadores -/+ acortan o prolongan el tiempo de
entrenamiento en 10 minutos.

Los pulsadores de navegaqon izquierda / derecha marcan un
bloque. Este aparecerd destellante. El tiempo correspondiente
es indicado en TIME y el rendimiento en POWER. Los pulsa-
dores de navegacién arriba / abajo modifican el rendimiento
del bloque destellante.

Este podria ser el aspecto de una modificacién del programa.
Presionando “Volver” se adopta su perfil individual.
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Visualizacion : Seleccién del programa con programa 1

HRC (individual) modificado.

Existen 3 perfiles de pulso para editar.
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Presionando “Edit” se cambia al subment “Editar programa”.
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Cada minuto es presentado como bloque. El tiempo de ent-
renamiento (longitud) puede seleccionarse entre 20 y 90
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minutos. Los pulsadores -/+ acortan o prolongan el tiempo de
entrenamiento en 10 minutos.

Los pulsadores de navegacmn izquierda / derecha marcan un
bloque. Este aparecerd destellante. El tiempo correspondiente
es indicado en TIME y el pulso en PULSE.

Los pulsadores de navegacion arriba / abajo modifican el
pulso objetivo del bloque destellante.

El pulso objetivo de un bloque se indica en porcentaje y
pulsaciones y se refiere, si se hubiera introducido, a su pulso
mdximo. El pulso objetivo se puede modificar en un rango
del 20 - 100 % del pulso maximo.

Si no existe ningun pulso maximo para la persona activada,
se toma una persona estandar de 50 afios con un pulso maxi-

mo de 170=100%.

Este podria ser el aspecto de una modificacién del programa.
Presionando “Volver” se adopta su perfil individual.

iC 1 20 min
24 M1h
98 min

;—. HRC 3
Standarc

Visualizacion: Seleccion del programa con el programa 1
modificado.

Los programas y perfiles individuales modificados se graban
en el respectivo usuario y no sobrescriben los programas y
perfiles de otros usuarios.

Menu
Datos predeterminados

En “Datos predeterminados” todas las personas (invitado, P1-
P4) - separadas una de la ofra - tienen la posibilidad de
adaptar y grabar de forma permanente configuraciones y
datos predeterminados. Las configuraciones en Invitado serdn
reemplazadas por los valores estdndar con un nuevo arran-
que.

Persons
Programs

SET
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En este menU existen 3 submens:

. Indicaciones y funciones
Aqui determina Vd. sus valores de rendimiento y la veloci-
dad, y cémo se indica el consumo de energia.

2. Valores de entrenamiento

Aqui determina Vd. los valores para la energia, tiempo de
entrenamiento y distancia que se adoptan como valores
esténdar en los datos predeterminados.

3. Datos predeterminados del pulso

Aqui indica Vd. como debe supervisarse su pulso y cual es el
valor a respetar.

Datos predeterminados -> 1 Indicaciones y
funciones

Ratio Touring: 68 RPH=21.3 kmsh
r. axim |urrr Power 100% = 400 Watt
PoLer i}
Marm UF'/'CDDI Doun rerformance 25 U A
Warm UrsCool Down time 1868 Sek.
) v

® En “Reduccién” deberd introducir la velocidad que se tiene
que visualizar: Montafa: 60 vueltas de pedal resultan en
15,5 km/h, Paseo: 21,3 km/h y Carrera: 25,5 km/h.

Los ergémetros Cross no disponen de este punto del mend.

* En “Rendimiento médximo” se acepta o se limita el rendi-
miento maximo del aparato. Por encima de este limite ya
no se admite el rendimiento. La barra % en la indicacién
del rendimiento indica la relacién actual con el rendimien-
to maximo configurado.

* En “Rendimiento inicial HRC” se introduce el rendimiento
inicial de 25 - 100 vatios en programas controlados por
pulsaciones, si el valor preconfigurado le parece demasia-
do bajo o alto.

* En “Rendimiento WarmUp / CoolDown” se introduce un
valor de 25 - 100 vatios como rendimiento objetivo, con lo
que en los programas Count Up/Count Down se activa un
incremento automdtico del rendimiento (calentamiento) o
una reduccién del mismo
(CoolDown) respecto a este rendimiento obijetivo.

* En “Duracién WarmUp/CoolDown” se determina la dura-
cién de la funcién WarmUp-/CoolDown de 60-240 segun-
dos.

Calentar

Durante los primeros 30 segundos, el rendimiento permanece
constante. Después, el rendimiento es aumentado hasta el
rendimiento objetivo (rendimiento previamente configurado).
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Presionando “Calentar” aparece una borro del progreso.



m Count Up
12.67.86 | Warm up: 0% |
11:45:44
La barra del progreso indica el O %.

Thomas

m Count Up
12.67 Warm up:

11:49:

Pedaleando, la barra del progreso sube c1| 100 %. En este
ejemplo, el rendimiento se aumenta en 25 a 60 vatios.

" Thomas

T Count Up

Prezets
pitidos y la fun-

Al alcanzar los 60 vatios = 100 %, emite 3
cién es finalizada.

La funcién “Calentar” solamente se ofrece cuando el rendi-
miento configurado es superior al de WarmUp/CoolDown en
Indicaciones y Funciones.

CoolDown

El rendimiento es reducido al rendimiento
WarmUp/CoolDown y se mantiene durante 30 segundos,
hasta que se haya alcanzado la duracién de

WarmUp/CoolDown.
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Presionando “Cool down” aparece una barra del progreso.

"m”|  Count Up
12:?3. CoolDown: 1%

La barra del progreso indica el 1 %.

Thomas
m Count Up
%% ?; %E | CoolDown: 87%

Como ejemplo: Al alcanzar el rendimiento CoolDown = 100
%, emite 3 pitidos y la funcién es finalizada.

Thomas

La funcién “CoolDown” solamente se ofrece cuando durante
el entrenamiento el rendimiento actual es superior al de
WarmUp/CoolDown en Indicaciones y Funciones.
Presionando “CoolDown” aparece una barra del progreso.

® En “Cdlculo de la energia” se determina si se indica su con-
sumo de energia (real) o el consumo de energia G
del ergémetro (fisico).

* En “Unidad de energia” se determina, si el con-
sumo de energia se indica en kjoule o keal.

Datos predeterminaciones -> 2. Valores del entrena-

miento

Diseplays & Functions
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En la primera seleccién del meng los valores figuran todavia
“Desconectados”.

Eneray 800 kJoule
ime 1 Ml
Diztance 758 km ®
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Después de introducir el consumo de energia, el tiempo de
entrenamiento y la distancia, los valores pueden quedar
como sigue:

La introduccién de valores de entrenamiento significa que son
cargados en la indicacién “Disponibilidad para el entrena-
miento” de los programas de entrenamiento. Alli todavia es
posible modificarlos.

Al iniciar el entrenamiento, los valores van restando y al
alcanzar cero aparecen destellantes, para indicar que los
datos predeterminados del entrenamiento estan cumplidos.
Los valores no tienen ninguna influencia sobre el control del
ergémetro.

Datos predeterminados -> 3. Datos predeterminados del

pulso

Con los datos introducidos para la persona “activada”, se
indican algunos valores del pulso. De lo contrario, en lugar
de un valor, indica “Desconectado”.

Disrplays & Functions
Training Values
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Target rFulse nonitoring

Fat Burning (655 11 A
Fitness (F3%) tactive? 128 brm

v
Target pulse monitoring On
Fat Burning (&5%) 111 bem
Fithess (7S5¥%) Cactive) 128 brm
Manual (48%-9G7 8% 119 bem
i ) I 130 bpm . @
Activate L7

* indicacién de “Pulso méximo” es de 170. Este valor se
produce por la relacién (220 - edad), aqui p. €j. la de
Thomas (50 afos). Indica sobre una base médicamente
fundada el pulso méximo todavia admisible que puede,
pero no deberia, producirse en el entrenamiento de perso-
nas sanas.

® En “Pulso maximo” es posible reducir o desconectar este
valor. La indicacién en % del pulso se refiere a este valor:
Pulso actual con el pulso méximo y las alturas de los perfi-
les en los programas de pulsos. Introduciendo un valor, es
posible seleccionar valores de pulso objetivo.

® En “Alarma al superar el pulso méximo” Vd. determina, si
se emite o no, un tono de alarma al superar el pulso
méximo. Al seleccionar Desconectado en “Pulso méximo”,
la alarma también se desactiva.

* En “Pulso obijetivo” tiene 2 posibilidades: Conectar o
Desconectar la “Supervisién del pulso obijetivo”.

Desconectar bloquea la seleccién de una supervisién del

pulso objetivo.

Conectar en combinacién con Conectar en “Pulso méaximo”

permite la seleccién de:

“Combustion de grasa (65%)”. Esto significa que se supervisa
o regula como valor del pulso el 65 % de su pulso maximo
dependiendo de la edad segin la proporcién (220 -
edad).

En el ejemplo: 111
“Fitness (75%)". Esto significa que se toma como base el 75

% de su pulso médximo dependiendo de la edad.

En el ejemplo: 128
“Manual (40%-90%)”. Esto significa que puede determinar un

valor entre el 40 % y el 90 % con los pulsadores -/+.

En el ejemplo: 128 (el 70 % es calculado como valor pro-

puesto)

Conectar en combinacién con Desconectar en “Pulso méxi-

mo” permite solamente la seleccion de:

Manual (40 bpm - 200 bpm). Esto significa que podré intro-
ducir con los pulsadores -/+ un valor de pulso entre 40 y
200, el cual es independiente de su edad.

En el ejemplo: 130 (aparece como valor propuesto)
Presionando “Activar” se adopta la seleccién marcada en
negro con la identificacién (activa).

El pulso objetivo seleccionado es adoptado como dato prede-

terminado en los programas de pulso. Durante el entrena-

miento, este valor se alcanza mediante la regulacién del ren-
dimiento y se mantiene durante la duracién del entrenamien-
to. En ofros programas de entrenamiento sirve como orienta-
cién para un rango de pulsaciones de 10 pulsaciones por
debajo o por encima del pulso objetivo, con el que se preten-
de entrenar. Dos flechas en la indicacién del pulso supervisan
este rango.

Presionando “Volver” se adoptan los datos introducidos

Ment principal
Configuraciones (para todas las personas)

Este menU ofrece en 5 submenus la posibilidad de realizar
configuraciones y adaptaciones especificas de las indicacio-
nes y del aparato.

Persons
Programs
Presets

Settings

Selection

raining

Ko
KI‘I‘I 1sFlayd

Time and Date

Standby . A
Factorg Settinds
Selection SG1B1108 -

Units

Diseplay
Time and Date
Standby

ction

SG1B1108 | !,
Configuraciones -> 1° Unidades

Aqui se determina el idioma para la presentacién de los
menUs, la indicacién de la velocidad y la distancia en kiléme-
tros o millas y se pueden borrar los valores del total de kilé-
metros y del tiempo de entrenamiento.

Lan9uage Engdlish

Metrical~ English km

Presionando “Borrar” y después “Borrar OK” se ejecuta este
proceso.
Presionando “Volver” se adoptan los datos introducidos.

“Borrar OK” borra el total de kilémetros y el tiempo total.

Configuraciones -> 2° Indicacién
Units

ime an! !a!e
Standby
Factory Settings g
Selection se1p11e0 [ )
Aqui se regula el contraste y el brillo de la indicacién.
EFIQEEHESS !EEL
v
R o o
-

l
= | ¥
Presionando “Volver” se regresa al mend principal. Se adop-

tan los datos configurados.

Cancel

Presionando “Cerrar” se regresa al mend principal. No se
adoptan los datos configurados.

El contraste serd éptimo si ya no se perciben sombras inten-
sas. La configuracién del “Contraste” es vélida para la indi-
cacién inferior, y “Brillo” para ambas indicaciones.



Configuraciones -> 3° Hora y fecha

Units

Diseplay
andoy .
Factory Settinds
Selection SG1E1168 [L

Aqui se configuran la hora y fecha, los formatos de indica-
cién y las demds opciones de indicacién.

Lonversion summer o L. L. -
Date Forma DL 0. 5

Time Format 24h -
Date 12. 67. 26066 :
Time j3isssr l e @
7 %

“-/+" modifica configuraciones, formatos y valores.
Presionando “Volver” se adoptan los datos introducidos.

Configuraciones -> 4° Standby

Units
Liszrlay
é Tine and Date
actors SeLtinds q
Selection 56161108 f:-l_f,
Aqui se ejecuta el tiempo de desconexién del display si no se
presiona ningln pulsador o ya no se entrena.

o

T
[._f L

wa

Presionando “Volver” se adoptan los datos introducidos.

Units
Disrlay
1
Celectlon SG1B1168 | B
Aqui se pueden volver a recuperar los programas iniciales de

Configuraciones -> 5. Configuraciones de fabrica
Time and Date
St.andby
)F Factory Se
los distintos grupos de programas. Las modificaciones en los
programas se borran.

Power (fix)

Power (individual
HRC (fix)
HRC (individual’

%
¥

L

Presionando “Borrar” aparece la funcién “Borrar OK".

Presionando “Borrar OK” se borran los datos introducidos y
los cambios en la seleccién marcada en negro. En los progra-
mas se restablece el estado original solamente para la perso-
na activada. “Todas las configuraciones” borra todos los
datos introducidos de todas las personas.

Presionando “Volver” se salta al men? “Configuraciones”.

Actualizacién del firmware

La visualizacion del software operativo (firmware) estd en la
parte inferior derecha del ment “Configuracion”.

S5G1517@

Los 3 Gltimos digitos indican la versién de firmware: aqui, 170.
Si ofrecemos versiones actualizadas (nGmeros més altos) en
nuestro sitio web, podra realizar una actualizacién. Para més
informacién visite:

http:/ /www.kettler-sport.net/sport/service/ software-fuer-
trainingsgeraete.html

Indicaciones generales
Tonos del sistema

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

Fin del programa
El final de un programa (programas de perfil, Countdown) se
indica mediante un tono breve.

Superacion del pulso maximo
Al superar en una pulsacién el pulso méximo configurado, se
emitirén cada 5 segundos 2 tonos breves.

Indicacion de errores
En caso de errores, se emiten 3 tonos breves.

Recuperacion (Recovery)
En la funcién se frena automdticamente la masa centrifuga.

Es indtil continuar entrenando.
Célculo de la nota de fitness (F):

Note (F) = 6.0 - ( 10x(P1-£2) )2

P1 = pulso de esfuerzo, P2 = pulso de recuperacién

F1.0 = muy bien, F6.0 = insuficiente

Conmutacién tiempo / recorrido

En los programas “Perfiles de rendimiento” es posible modifi-
car en los datos predeterminados por columna el perfil de
modo tiempo (1 minuto) a modo recorrido (400 metros o 0,2
millas).

Ergémetro Cross: (200 metros o 0,1 millas).

Indicacién del perfil durante el entrenamiento

Al inicio parpadea la primera columna. Una vez transcurrido,
se desplazard més hacia la derecha.

Funcionamiento independiente del nimero de

revoluciones
(rendimiento constante)

El freno electromagnético de corrientes pardsitas regula el
par de frenada al rendimiento configurado con el nimero de
revoluciones cambiante del pedal.

Flechas arriba / abajo
(Funcionamiento independiente del nimero de revoluciones)

Si no es posible alcanzar el rendimiento con el nimero de
revoluciones (por ej. 600 vatios con 50 vueltas del pedal), la
flecha arriba o abajo exige un pedaleo més répido o lento.

Funcionamiento dependiente del nimero de

revoluciones
(par de frenada constante)

El freno electromagnético de corrientes pardsitas regula un
par de frenada constante. Solamente el pedaleo modificard el
rendimiento.

Calculo del valor medio
El cdlculo del valor medio se realiza por unidad de entrena-
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Instrucciones de entrenamiento y manejo

miento.

Indicaciones sobre la medicién del pulso

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

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, lascuales

son provocadas por su pulso. Antes de fijar el sensor del
pulso en el I6bulo de su oreja, frételo 10 veces fuertemente
para incrementar la circulacién de la sangre.

Evite impulsos perturbadores.

e Sujete el clip de oreja cuidadosamente en el I6bulo y bus-
que el punto mds favorable para el registro (el simbolo del
corazén brilla sin interrupciones).

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

® Excluya completamente las sacudidas u oscilaciones del
sensor de oreja y del cable. Sujete el cable siempre 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 indicaciones acerca de la parte posterior
del embalaje. Los teléfonos méviles, televisores y otros apara-
tos electrénicos que creen un campo eléctrico pueden causar
problemas a la hora de medir sus latidos.

Averias en el ordenador de entrenamiento

Desconecte el interruptor principal y vuelva a conectarlo. En
caso de averias de la fecha o del tiempo, cambie la bateria
en la parte trasera del display. (Ver instrucciones de montaije)

Indicaciones sobre la interfaz

El programa de entrenamiento “TourConcept”, articulo n.2
7926-700, que puede encontrar en su agente especializado,
permite controlar el aparato KETTLER con un PC o portdtil
mediante inferfaz. Para més informacién y para la informaci-
én sobre las actualizaciones de software (firmware) de este
aparato, visite
http://www.kettler-sport.net/sport/service/ soft-
ware-fuer-trainingsgeraete.html.

Instrucciones de entrenamiento

La medicina deportiva y el estudio de los entrenamientos

aprovechan la ergometria de la bicicleta entre otras, para

comprobar la capacidad funcional del corazén, circulacién y

sistema respiratorio.

Si su entrenamiento ha alcanzado los efectos deseados

después de algunas semanas, lo podré comprobar como

sigue:

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

2. Aguantard durante mds tiempo un determinado rendimien-
to de resistencia con el mismo rendimiento cardiovascular.

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

Valores orientativos para el entrenamiento de resisten-
cia

Pulso maximo: Por esfuerzo méximo se entiende el alcanzar
el pulso maximo individual.

La frecuencia cardiaca méxima alcanzable depende de la

edad.

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

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

Peso: Otro criterio para determinar los datos éptimos para el

entrenamiento es el peso. La predeterminacién teérica en

caso de esfuerzo completo es de 3 vatios / kg peso corporal

para los hombres y de 2,5 para las mujeres. Ademds hay

que tener en cuenta que la capacidad de rendimiento se

reduce a partir de los 30 afios de vida: en el caso de los

hombres, aprox. el 1 %, y en el de las mujeres el 0.8% por

afio de vida.

Ejemplo: varén; 50 afos; peso 75 kg

> 220 - 50 = 170 pulsaciones / min. Pulso méximo

> 3 vatios x 75 kg = 225 vatios

> menos el “descuento por la edad” (20% de 225 = 45 vati-
os)

> 225 - 45 = 180 vatios (predeterminacién teérica con esfu-
erzo completo)

Intensidad del esfuerzo

Pulso del esfuerzo: La intensidad éptima del esfuerzo se alcan-
za con el 65 - 75 % (ver diagrama) del rendimiento cardiovas-
cular individual. En funcién de la edad, este valor varia.

Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 —t—+—
—  Pulso maximo
200 ~Y (220 menos la edad)
\ ‘
180 =
160 == Pulso Fitness T~
=~ -(_\ (75 % del pulso méx.) \\
140 — ~
~7r- -~ -_ T~
20— = T =
-4 e
100 ™~ Pulso de Combustion de calorias TT=9-<L
(65 % del pulso méaximo) i
* | PTTT

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 frecuen-

cia por semana:

Se puede hablar del alcance éptimo del esfuerzo si se alcan-
za durante un periodo prolongado el 65 - 75 % del rendi-
miento cardiovascular individual.

Regla empirica

Frecuencia del entrenamiento  Duracién del entrenamiento
diario 10 min

2-3 veces a la semana 20 — 30 min

1-2 veces a la semana 30 — 60 min

La potencia en vatios deberia seleccionarse de manera que
pueda soportar el esfuerzo muscular durante un periodo pro-
longado.

Las potencias (vatios) més elevadas deberian alcanzarse en
relacién con una frecuencia de pedaleo superior. Una frecu-
encia de pedaleo demasiado baja e inferior a 60 rpm condu-
ce a un esfuerzo marcadamente estdtico de la musculatura y
consecuentemente a un cansancio prematuro.

Warm-Up

Al comienzo de cada unidad de entrenamiento deberia
calentarse lentamente pedaleando durante 3-5 minutos con un
esfuerzo creciente, para “poner a tono” su sistema cardiovas-
cular y su musculatura.

Cool-Down
Igual de importante es el llamado “enfriamiento”. Después de



cada entrenamiento (después / sin Recovery) deberd seguir
pedaleando aprox. 2 - 3 minutos contra una resistencia redu-
cida.

Como norma general, el esfuerzo para su entrenamiento de
resistencia posterior deberia incrementarse primero a través
del alcance del esfuerzo, p. j. entrenando cada dia 20 minu-
tos en lugar de 10, o 3 veces por semana en lugar de 2.
Aparte de la planificacién individual de su entrenamiento de
resistencia, podrd recurrir a los programas de entrenamiento
integrados en el ordenador de entrenamiento

Glosario
Edad

Introduccién para calcular el pulso maximo.

B.M.I
Body-MaB-Index (indice de la masa corporal): Valor en fun-
cién del peso y de la estatura corporal

Determinacién matemdtica del BMI:

Peso corporal (kg)
= Indice de masa corporal

Estatura corporal® (m?)

Ejemplo: Thomas

Peso corporal 86 kg
Estatura corporal 1,86 m
86 (kg)

—— — 249
1,862 (m?) ‘

Valores normalizados
Edad BMI

19-24 afios 19-24 Clasificacién m f
25-34 afos 20-25 Peso insuficiente <20 <19
35-44 afios 2126 peco normal 2025 19-24
4554 afos 2227 s preneso 2530 2430
fz;‘f‘; ﬁ°0”5°5 ;3:;2 Grasas 3040  30-40
Gran cantidad de grasas >40 >40

El resultado de Thomas (50 afios) de nuestro ejemplo se sitia
con un BMI de 24,9 en el rango normal. En caso de desvia-
ciones de los valores normalizados puede ser perjudicial
para la salud. Consulte a su médico.

Dimension
Unidades para visualizar km/h o mph, Kjulios o Kcal., horas
(h) y potencia (vatios)

Energia (real)

Ergémetro de bicicleta:

El consumo de energia del cuerpo se calcula con una eficien-
cia del 25 % para generar el rendimiento mecdnico. El
restante 75 % es convertido en calor.

Ergémetro Cross:

En este caso la relacién es del 16,7% y del 83,3%

Pulso de consumo de calorias
Valor calculado a partir del: 65 % del pulso méximo

Pulso de fitness
Valor caleulado a partir del: 75 % del pulso méximo

Manual -
Valor caleulado a partir del: 40 - 90% del pulso méximo

Pulso méaximo
Valor calculado a partir de 220 menos la edad.

Supervision del pulso

Si aparece la flecha hacia abajo, el pulso objetivo es 11
pulsaciones demasiado elevado.

Si aparece la flecha hacia arriba, el pulso objetivo es 11
pulsaciones demasiado bajo.

Menu
Visualizacién en la que se deben introducir valores o modifi-
car configuraciones.

Potencia
Valor actual de la potencia mecénica (de frenada) en vatios,
que es convertida por el aparato en calor.

Perfiles
En la visualizacién, una visualizacién de barras de rendimien-
to o de pulsaciones a través del tiempo o recorrido.

Programas

Posibilidades de entrenamiento que exigen rendimientos o
pulsos objetivo determinados manualmente o por el progra-
ma.

Escala de porcentaje
Indicacién comparativa entre el rendimiento actual y el rendi-
miento méximo configurado del aparato.

Pulso
Registro del latido del corazén por minuto.

Recuperacion (Recovery)

Medicién del pulso de recuperacién al final del entrenamien-
to. A partir del pulso inicial y final en un minuto, se determi-

na la diferencia, y a partir de ella, una nota de fitness. Con

el mismo entrenamiento, la mejora de esta nota es una medi-
da para el incremento del fitness.

Reset
Borrar el contenido de la visualizacién y reinicio de la
misma.

Interfaz
Hembrilla USB para el intercambio de datos con un PC.

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

Pulso objetivo
Valor del pulso determinado manualmente o por el programa,
que se pretende alcanzar.
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Questo simbolo indica un riferimento al
glossario. Nel glossario il termine in que-
stione viene illustrato piv esplicitamente.

Avvertenze di sicurezza

Si consiglia di rispettare i seguenti punti per la

propria sicurezza:

* Montare |'attrezzo di allenamento su una superficie
solida e adatta a supportarlo.

* Verificare la tenuta dei collegamenti prima di effet-
tuare la prima messa in funzione e, inolire, dopo
circa 6 giorni di funzionamento.

e Per evitare lesioni causate da carichi sbilanciati o
eccessivi |'attrezzo di allenamento deve essere utili-
zzato esclusivamente nel rispetto delle istruzioni
d'uso.

* Si sconsiglia di installare |'attrezzo in locali umidi
poiché potrebbe a lungo termine venire attaccato
dalla ruggine.

® Accertarsi regolarmente dell'efficienza e del buono
stato dell'attrezzo di allenamento.

* E' obbligo dell'operatore effettuare costantemente e
regolarmente i necessari controlli tecnici che garan-
tiscono la sicurezza.

* Sostituire immediatamente le componenti difettose o
danneggiate. Utilizzare solo ricambi originali KETT-
LER.

® Non utilizzare |'attrezzo sino ad avvenuta riparazio-
ne.

® la sicurezza dell'attrezzo pud essere garantita sola-
mente a fronte di una verifica costante volta ad indi-
viduare eventuali danni e usura.

Per la Vostra sicurezza:

¢ Prima di iniziare |'allenamento rivolgersi al proprio
medico affinché accerti la Vostra idoneita all'allena-
mento con questo attrezzo. Gli accertamenti medici
dovrebbero costituire la base su cui fondare il pro-
prio programma di allenamento. Un allenamento
shagliato od eccessivo puo condurre a danni alla
salute.



Breve descrizione
L'unita elettronica & dotata di tasti funzione e di un quadrante
(display)

Quadrante/Display

KETTLER

Valori visualizzati

Le figure mostrano il funzionamento
come cicloergometro. A parita di velo-
cita con le visualizzazioni di esempio i
valori di velocitd e distanza sono pit
bassi nel caso di un cross trainer.

Per una frequenza di pedalata di 60 min-1:
Cicloergometro=21,3 km/h

Cross trainer=9,5 km/h

Tasti funzione

Con questi 4 tasti si avviano funzioni che vengono poi visuali-
zzate sul display, ad esempio Indietro, Seleziona...

La funzione dei fasti pud variare da menu a menu.

[rogars ] prosos

O\O| YO

Tasti di navigazione

il tasti di navigazione consentono la selezione dei punti e dei
campi di immissione dei vari menu.

Tasti di immissione Meno - / PiU +
Con questi fasti & possibile modificare valori e, in fase di
allenamento, impostare il livello di sollecitazione o cambiare

- -

s

e Premendo “pit” si aumentano valori o si modificano
impostazioni

® Premendo “meno” si diminuiscono valori o si modificano
impostazioni

® Premendo a lungo “pit” o “meno” > rapido cambio

¢ Premendo contemporaneamente “pid” o “meno”:
minore rendimento

origine

o || carico di sollecitazione va a
® | programmi vanno a
e |'immissione di valori va a Off

Riavvio del display (reset del software)

Premendo contemporaneamente i 3 tasti <
si provoca un riavvio.time, will restart Q + &

the equipment.

Modadlita di rilevamento della frequenza

La rilevazione della frequenza pud essere eseguita tramite 2
diverse fonti:
1. Clip all'orecchio

Infilare lo spinotto nella presa sul quadrante.

2. Ricevitore montato e fascia pettorale T34 (leggere le istru-
zioni accluse). Rimuovere la clip all'orecchio se inserita.

Interfaccia dell'atirezzo
L'interfaccia USB per |'allacciamento al PC si trova sulla parte

posteriore del quadrante.
=)

Impostazione della lingua

Alla prima accensione appare il menu che consente di
impostare la lingua.

! rancals A

Ezrarol
Italiano

| tasti di navigazione “Su” e “Giu” consentono di cambiare la
lingua.

Premendo “Seleziona” si memorizza la lingua impostata e si
apre il menu “Display”.

Premendo “Interrompi” si ritorna al menu principale. Le
impostazioni non vengono memorizzate e la schermata ricom-
pare alla prossima accensione.

Impostazioni del display

Dopo 'impostazione della lingua compare il menu che cons-
ente di impostare la luminosita e il contrasto del display.

EE‘TEIQEE‘I! !EE/. ﬁ) ?—.
T @

| Zurick | Hbbruch
Premendo “Indietro” si torna al menu principale. Le imposta-

zioni vengono memorizzate.

Premendo “Interrompi” si ritorna al menu principale. Le
impostazioni non vengono memorizzate e la schermata ricom-
pare alla prossima accensione.

Indicazione:

Il contrasto & impostato in maniera ottimale se non si vedono
piv forti ombre. L'impostazione “Contrasto” & valida per il dis-
play inferiore e “Luminosita” per entrambi i display.

R

¥




Istruzioni per |'allenamento e per l'uso
Frequenza di pedalata

Guida rapida

Valore medio (AVG) RPM Jb._. o o o
. " m v — Dimensione (per familiarizzare senza regolazioni)
Singolo = Richiesta: aumen- -y e ) . :
tare/diminuire la velocité ‘ ..‘ ..‘ Valore 0 — 199 Una volta effettuata |'accensione tramite I'interruttore di rete
ambo = Funzionamento ATG ' ) . ) ' vengono visualizzati tutti i segmenti e quindi nella parte inferi-
dipendente dalla velocita -— - ore ila distanza e il fempo fotali.
Velocita e o
SPEED Dimensione ‘l:' E‘ l:'El‘ =ZI.E= L‘ '
mph km/h —impostabile
SN, ) W, . el - -
Valore medio (AVG)—/@3 ..‘ ..‘ ..‘ [ ‘_VuloreO 99,9 . .’ :. ‘. ‘ L ] "
D) ) N BRIy

Distanza
DISTANCE km Dimensione
~— impostabile
ettt -
'-.. ': ..: .'- —Valore 0 - 249
Tempo
o/ -T’ME- -
2 L |
LIy

Dispendio calorico
ENERGY, kecal Dimensione

~h i kﬁe impostabile
) ‘..‘ .‘ . — Valore 0 - 9999

(Y ) )

.y

Rendimento
"-‘ l-‘ Rendimento att. /
. 100006 Rendimento max.
Rend max. raggiunto nel MAX POWER . .
programma HRC - - Jatt Dimensione
Valore medio (AVG)—— & .-'. :..‘ :-: Valore 0 - 600
-\ RV «amm'

Frequenza

Icona del cuore (ad intermittenza)
—
Tono ON/OFF

Valore percentuale
Fr. att. / fr. max.

Avvertenza (ad intermittenza)

a
Frequenza max.+1 — % w ) ' o
o

Superata fr. all + 11
XPULSE bpm —— Dimensione

Freq. max. -‘ -‘ -‘ Valore 0 - 220
Valore medio (AVG) / 2 '-' .-. '-.

Superata fr. all. -11

MAX POWER . ENERG v“ml
o At :_l ’_:
Ui O o o

ﬁ Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h
KETTLER

'I Oll

Attesa allenamento

® Dopo 10 secondi: Display Programma di allenamento
”Count Upl//l

RPM SPEED ..m DISTANCE
i'l i "'l l"l i'l
l.!..
-
!" l' l
PDWER wan susnavmm PULSE m
l
-'
Guest
m

%0

Inizio dell'allenamento

Spingendo sui pedali i valori visualizzati cominciano ad
aumentare.

RPM SPEED DI'S'I'ANCE
| fl l f [ ol g
i [ B [
l- "lu l
' n
- =

Powsn P ENERGYUM PULSE m @4{)
._I' "

Display: valori attuali
Frequenza di pedalata, velocitd, distanza percorsa, durata
dell'allenamento, rendimento, dispendio calorico e frequen-
za (se la rilevazione & attiva), . La % visualizzata sopra a
POWER mostra il rapporto tra il rendimento attuale e quel-
lo massimo impostabile dall'utente.

Cambiare il rendimento durante |'allenamento:
Premendo “Pit” si aumenta il rendimento di 5 unita alla volta

Premendo “Meno” si diminuisce il rendimento di 5 unita alla
volta

Interruzione dell'allenamento

Ad una velocitd inferiore a 10 g/min |'attrezzo riconosce
un'interruzione dell'allenamento. La frequenza di pedalata e
la velocita sono a “0”

RPM = SPEED i DJSTANC‘E

¥ m =
' ’ "

PDWER e Eusncvmu,, PULSE m

[ = li'l =
G“E‘f‘t Average Values

RPH 82 rem

i 5 Sreed

1.

4 19 42 Pulse-
Display:Vclori medi
Frequenza di pedalata, velocitd, rendimento e polso (se la
rilevazione & attivata)

Display : Valori totali
Distanza percorsa, dispendio calorico e durata dell'allenc-
mento

Indicazione:

Le voci “Menu”, “Utenti”, vengono descritte da pag. 5,



“Display” da pag. 9, “Impostazioni” da pag. 7. “CoolDown”
e “WarmUp” da pag. 12/13.

Standby (Modalita di attesa)

Il display si porta nella modalita standby se non viene premu-
to alcun tasto o non vengono impartiti ulteriori impulsi. In tale
modalita viene visualizzato solo “POWER”. Il tempo dopo il
quale si attiva questa funzione pud essere impostato alla voce
di menu “Regolazioni/Standby”. Se si preme un tasto o si
riprende |'allenamento, ricompare il display di attesa allena-
mento.

Uso del menu:

Nei 4 menu (Utenti, Programmi, Impostazioni e Regolazioni)
le funzioni sono ordinate per punti.

Utenti

Questo menu consente di impostare quale utente, e di conse-
guenza quali dati ed impostazioni, devono essere caricati per
I'allenamento che si va ad iniziare e quale utente verra pre-
sentato una volta che si riaccenderd I'attrezzo.

» rog9rams

Presets
Settings

ction

rainingd

- Lt
Premendo “Seleziona” in corrispondenza della voce di menu
marcata in nero, apre il relativo sottomenu.

Premendo “Training” si salta al programma di allenamento
standard dell'utente marcato come “attivo”

{active)
Person 2
Perszon 3
Person 4
Selection e
Esempio:

"

(Attivo) Sessione di allenamento attuale in qualita di “Ospite
(Standard) “Utente 1” verra presentato alla prossima riaccensione.
Tale impostazione resta valida sino ad una successiva modifica.

Utenti —> Selezione utente

Guest -
1 Ferson 1 (active) (3
2 Perzon v
Perszon 3

Person 4
Selection 5t
Premendo “Indietro” si torna al menu “Utenti”.
Premendo “Training” si torna al programma di allenamento
standard dell'utente.
Premendo “Standard” si presenterd |'utente marcato in nero
alla prossima riaccensione dell'attrezzo.

E Ereae@s
All'interno di questo menu sono presenti 3 sottomenu:

Premendo “Seleziona” ad utente attivo marcato in nero, si
apre il relativo sottomenu.
Training data
selection
Dati utente
E' qui possibile immettere i dati relativi all'utente.

Impostazioni

Qui & possibile immettere informazioni relativamente a visuali-
zzazioni e funzioni, impostare i valori di allenamento e quelli
della frequenza.

Dati allenamento
Sotto questa voce vengono visualizzati i dati totali relativi
all'allenamento.

Utenti —> Utente 1 —> Dati utente

Premendo “Seleziona” a voce “Dati utente” marcata si acce-
de al sottomenu “Dati utente: Utente 1”. In questo menu &
possibile immettere dati relativi all'utente.

Utente 1 —> Dati utente

Questo menu consente di immettere i dati relativi all'utente.
¢ | nome immesso va a sostituire la dicitura “Utente 1”

® la data di nascita incide sui valori di impostazione della

frequenza.

¢ |'altezza immessa influenza il calcolo B.M.I.
® || peso immesso influenza il calcolo B.M.I.

¢ || sesso immesso non ha al momento alcuna rilevanza
Gll valore “BMI” viene calcolato sulla base dei dati immessi.

Dati utente —> Immissione del nome

Height off

Wleight Off
Sex off r@
Selection i

Premendo “Seleziona” a voce “Nome” marcata si apre il sot-
tomenu “Immissione del nome”.

Enter MName Carital |Jabcdet g -
13 ™ N <
LUmpers OF 4P ¥

v
Thoma Spec1al
U 13 -
|_Back | g,_:'

Indicazione:

Innanzitutto deve essere cancellata la dicitura Utente 1

VL XYZ3o

| tasti di navigazione consentono di selezionare i vari campi
e i caratteri. Il campo attivo & marcato di nero.

Premendo “Immetti” si memorizza la lettera marcata. Il nome
pud contenere al massimo otto caratteri.

Premendo “Indietro” si memorizza il nome immesso. Si deve
immettere almeno un carattere altrimenti la voce “Indietro”
non viene attivata.

ction

R

| tasti —=/+ consentono di modificare i valori di “Eta”,
“Altezza” e “Peso” o la selezione del “Sesso”.

La figura mostra ad esempio la schermata che presenta i dati
all'utente “Thomas”.

Menu:

Programmi

Questo menu consente una veduta d’insieme dei programmi
di allenamento dell'attrezzo.




Istruzioni per |'allenamento e per l'uso

frna nu al)

Pouer (1hd1u1dual)
HRC tmanual)
RC (fix>

Selection -

FPower (fix)
Power (individuall
HREC (manuall
HRC (F‘lx)

Indicazione:

Se il contenuto di un menu non & visualizzabile su una sola
schermata, & necessario scorrere il contenuto con i tasti di
navigazione “Su” e “Giu”. La selezione attuale & marcata in
nero. Al primo punto del menu la marcatura é nella parte
superiore e all'ultimo nella parte inferiore del display.

Rendimento (manuale):

E' possibile impostare il rendimento di allenamento. | valori
visualizzati quale tempo, distanza, ... possono aumentare o
diminuire.

Rendimento (memorizzato):
| profili di rendimento regolano il rendimento.

Rendimento (personalizzato)
E' possibile modificare i programmi di rendimento secondo le
proprie esigenze.

HRC (manuale) HRC=Heart Rate Control.

E' possibile immettere un valore di frequenza e la regolazione
del rendimento avviene automaticamente sulla base di questa
frequenza di allenamento.

HRC (memorizzato)
| programmi profilo regolano il rendimento sulla base di valo-
ri variabili di frequenza.

HRC (personalizzato)
E' possibile modificare i programmi profilo secondo le pro-
prie esigenze.

Programmi —> Rendimento (manuale)

Alla voce “Rendimento (manuale)” vi sono due programmi di
allenamento: “Count Up” e “Count Down”. In entrambi i pro-
grammi & possibile impostare il rendimento durante |'allenc-
mento. In “Count up” vengono contati a crescere, e in “Count

down” a scendere, i valori immessi dall'utente o quelli memo-
rizzati alla voce di menu: Impostazioni —> Valori di allena-
menfo.

({standard)

e ST
{active)

Count. Ur

m Count Down

L3
Preset

| tasti di navigazione “Su” e “Giu” marcano Io voce selezio-
nata rendendola “Attiva”

Standard

Premendo “Standard” si seleziona il programma evidenziato
come standard per |'utente “attivo”.

Premendo “Training” si seleziona il programma evidenziato e
si passa alla schermata di attesa allenamento.

Premendo “Impostazioni” si visualizzano le impostazioni da
immettere o gid immesse per il programma “attivo”.

Avvertenza:

Una volta selezionato un programma di allenamento i tasti
funzione svolgono sempre la medesima funzione. Pertanto
nella seguente descrizione si rinuncia ad inutili ripetizioni.

Programmi —> Profili di rendimento (memori-

zzati)

Alla voce “Profili di rendimento (memorizzati)” si trovano 10
profili di allenamento che si distinguono per durata ed inten-
sitd. Il rendimento viene modificato a seconda del profilo
impostato. Oltre al numero del programma vengono visuali-
zzate la durata e la lunghezza del programma.

. I"lll"l,-’ .
69 mn/24 @ km
98 mins36.8 km

A
298 mins36.8 kn
-

selinday Prac 48 mins16.8 km
e Pra? 68 nins24.8 km
Al Pras 68 n1n324 B km

Training

| tasti di navigazione “Su” e “Giv” marcano Io voce selezio-
nata rendendola “Attiva”

Programmi —> Rendimento (personalizzati)

Alla voce “Profili di rendimento (personalizzati)” si trovano 5
profili di allenamento che & possibile personalizzare per
durata, lunghezza ed intensita.

-~

=i Eail :
=] mins 1§
i 38 mins36.0 km

'ua

Indicazione:

L'editazione della voce “Profili di rendimento (personalizzati)”
viene descritta a pag. 14.

Programmi -> Programmi HRC (manuale)

Alla voce “HRC (manuale)” vi sono due programmi di allena-
mento: “Count up” e “Count down”. Sulla base della regola-
zione del rendimento in entrambi i programmi si raggiunge
una frequenza di allenamento che viene rispettata per tutta la
durata dell'allenamento. La frequenza di allenamento viene
adottata dalle impostazioni effettuate dall'utente alla voce di
menu: Impostazioni —>Impostazione della frequenza, oppure,
se non & presente alcuna impostazione, la frequenza di allen-
amento viene fissata per default a 130. In “Count up” vengo-
no contati a crescere, e in “Count down” a scendere, i valori
immessi dall'utente o quelli memorizzati alla voce di menu:
Impostazioni —> Valori di allenamento.

Programmi -> HRC (memorizzati)

Alla voce “HRC (memorizzati)” si trovano 5 profili di allena-
mento che si distinguono per durata ed intensita. Sulla base
della regolazione del rendimento nei programmi si raggiun-
gono frequenze di allenamento variabili. L'altezza del profilo
del programma si allinea alla frequenza massima immessa
alla voce di menu: Impostazioni —> Impostazione della fre-
quenza. Se non & presente alcuna impostazione, viene assun-
ta I'etd di 50 anni e una frequenza massima di 170.



30 min
M bl H BE Mln
daddabaa HRC 3 98 nmin
e gge HEC 4 68 min
98 min

Presets

Programmi —> HRC (personalizzati)

Alla voce “HRC (personalizzati)” si trovano 3 profili di allena-
mento che si possono editare per durata ed intensitd.

_ HRC 1 a0 nun (active)
1h

u HRC 3 99 mh

Standard

Indicazione:

L'editazione della voce “HRC (personalizzati)” viene descritta
apag. 15 .

Allenamento

Selezione di un programma di allenamento
Sono date sostanzialmente due possibilita:

1.Allenamento con impostazione del rendimento
a) Immissione manuale del rendimento

b) Profili di rendimento

2.Allenamento con impostazione della frequenza
a) Immissione manuale della frequenza

b) Profili di frequenza

la
Selezione di un programma di allenamento con immissione
manuale del rendimento, ad esempio “Count down”

Count. Ur ({standard)

m
4

Premendo “Impostazioni” si salta al menu “Impostazioni attua-
li” e vengono visualizzate le impostazioni ancora da immette-
re o gia immesse per il programma “attivo”.

Count Down {active)

Standard

Rendimento (manuale) -> Impostazioni attuali

In questo menu & possibile vedere, modificare o lasciare inal-
terate le impostazioni relative al programma attivo.

ime )
Diztance
Warm UpsCool Doun rerformance
Warm UpsCool Doun time 186 Sek.

Trainind v

188 Sek.
178 brm

Warm Ur<Cool Douwn time
1

Fl oring i A
Fat Bur‘mng (65%) 111 bem
_ v
Tardet Fulse monitoring O -
Fat Burning (&5%) 111 bem
Fithess (?5!) Cactive) 128 brm
Q@ Fan 119 me

Activate
Dlsplay: Impostazioni attuali
Qui vengono visualizzati i valori preimpostati che |'utente
attivo “Thomas” aveva gid immesso alla voce Impostazioni

—> Valori di allenamento e Impostazione della frequenza:

Dispendio calorico = 800 kjoule
Durata allenamento = 30 min.
Distanza = 7.50 km
Frequenza max. (selezionata) = 170 bpm
Allarme in caso di sup. della frequenza max. = On

Controllo della frequenza max. = On
Fitness (75%) = attivo
Premendo “Allenamento” si memorizzano i valori e le
impostazioni e si salta alla schermata “Attesa allenamento”

Attesa allenamento
In questa schermata vengono visualizzati valori e impostazioni.

RPM = SPEED i DISTANCE
i'l i =i i
!_l.!..l [P
-0 li l
L]
ll g/
PDWER o Eusncvmu,, PULSE
l l it =it
0 '_l L 1
Thnﬁas
m
Ly | Count Down
B8 15:49

Display: Parte superiore
Frequenza attuale di pedalata = O min -1
Velocita attuale = 0.0 km/h
Dalle impostazioni “Thomas” & stato adottato: Distanza
allenamento = 7.50 km
Durata allenamento = 30:00 min
Dispendio calorico = 800 kJoule
Rapporto rendimento attuale = 4 % (rendimento attuale in
rapporto al rendimento massimo di 600 Watt dell'attrez-
zo.) Impostazione rendimento = 25 Watt
Frequenza attuale = 70 bpm [battiti /min] Rapporto fre-
quenza attuale = 41% (frequenza attuale in rapporto alla
frequenza massima).

Display: Parte inferiore
Utente attivo = Thomas
Icona del programma
Data e ora attuali

Progr. attivo = Rendimento (manuale) Count Down
Premendo “Meni” si torna indietro

Premendo “Utenti” si torna al menu “Utenti”

Premendo “Impostazioni” si forna al menu

“Impostazioni aftuali” e vengono visualizzate le impostazioni
ancora da immettere o gid immesse per il programma “atti-

"

VO .

Indicazione:

Nelle modalitd Attesa allenamento ed Allenamento il rendi-
mento pud essere aumentato o diminuito premendo i tasti —
/+, di 5 Watt alla volta oppure, utilizzando i tasti di naviga-
zione sinistra/destra di 25 Watt alla volta.




Istruzioni per |'allenamento e per l'uso
1b

Selezione di un programma di allenamento con profilo rendi-
mento, ad esempio Rendimento (memorizzato)

T T 1

Ml Pra3 60 nins24.0 km
N Prad 96 mins36.0 kn
i Pras 968 mins36.8 kn

Standard reset

Premendo “Impostazioni” si salta al menu "Impostozioni attua-

li” e vengono visualizzate le impostazioni ancora da immette-
re o gia immesse per il programma “attivo”.

to9r-am lendg Mif

Maxpulse 178 brm
Maxpulse RAlarm On ﬁ
o
) \_,ll
Display: Impostazioni aftuali
Modalita Tempo
Lunghezza programma = 30 min.
Frequenza max. (selezionata) = 170 bpm
Allarme in caso di sup. della frequenza max. = On

Qui vengono visualizzati i valori preimpostati che ['utente atti-
vo “Thomas” aveva gid immesso alla voce Impostazioni —>
Impostazione della frequenza:

Modalita programma in funzione del tempo o del per-

corso

Premendo “~/+" si modifica la modalita del programma da
Tempo a Percorso e, alla voce Lunghezza del programma, &
possibile modificare il tempo nell'intervallo tra 20-90 minuti e
il percorso da 8 a 36 chilometri (Crosstrainer 4 - 18 chilome-
tri).

is @
Frogran lend 4 KM [& X
MaxFulse 178 brm
MaxFulse Alarm On
T

L‘
Display: Impostazioni attuali

Modalita = Distanza

Lunghezza programma 12.0 km

Premendo “Allenamento” si memorizzano i valori e le
impostazioni e si salta alla schermata “Attesa allenamento”

Indicazione:

In caso di cicloergometri 1 minuto corrisponde a 400 metri,

mentre in caso di crosstrainer 200 metri.
Attesa allenamento

RPM : SPEED DJSTANCE
mm

.!_l !_l

e "' " 0/ %

POWER . susnanmm, PULSE
il "ll l
!.l!.i L
Thnﬁas
12 B? 516
/

Dlsplay: Parte superiore
Distanza = 12. km
Display: Parte inferiore
Visualizzazione del programma nella modalita distanza

Indicazione:

Nelle modalita Attesa allenamento ed Allenamento il rendi-
mento pud essere aumentato o diminuito premendo i tasti —
/+ di 5 Watt alla volta oppure con i tasti di navigazione
destra/sinistra di 25 Watt alla volta..

2a
Selezione di un programma di allenamento con digitazione
manuadle della frequenza, ad es. “HRC Count Down”

HRE Count UF CIEB b?m)

Premendo “Impostazioni” si salta al menu "Impostozioni attua-
li” e vengono visualizzate le impostazioni ancora da immette-
re o gia immesse per il programma “attivo”.

Target rFulse monitoring
Fat. Buml g (E5%

On
111 I':IPFl

Nanual (4ume—2@Bme b
Activate

Display: Impostazioni attuali
Quale frequenza di allenamento viene indicato il valore

128, selezionando fitness (75%) attivo.

Premendo “Allenamento” si memorizzano i valori e le
impostazioni e si salta alla schermata “Attesa allenamento”.

Attesa allenamento

RPM SPEED DISTANCE
m

) "ai"“i =1
Ly l.!:l!.l
ll -u I l

o l' U () '-{ :

POWER ... EMEEG“MN! PULSE

o (= e |

!. | u (D) (A
Thnﬁas
-

3 HRC Count Down 128

Display: Attesa allenamento

| valori sono stati ripresi dalle impostazioni attuali del pro-
gramma.

Indicazione:

La frequenza di allenamento pud essere aumentata o diminui-
ta nelle modalitd Attesa allenamento ed Allenamento con i
tasti —/+.

2b
Selezione di un programma di allenamento con profili di fre-
quenza, ad esempio “HRC (fisso) HRC Profilo 1”

30 rnir

min
rin
min
min
Fresels

Premendo “Impostazioni” si salta al menu “Impostazioni attua-
li” e vengono visualizzate le impostazioni ancora da immette-
re o gia immesse per il programma “attivo”.

30 minjie 2
ar S
Maxrulse
Maxpulse Rlarn Q
T
[_Back ] [ Training | %

Premendo “Allenamento” si memorizzano i valori e le
impostazioni e si salta alla schermata “Attesa allenamento”



Attesa allenamento
RPM = SPEED i
i e /

LS ]
(| l-ll )
9. l' U ™ LR

EMERGVNM

DISTANGE
-l i-l i- (]

Dlsplay: AHesu ollenamento
| valori sono stati ripresi dalle impostazioni attuali del pro-
gramma.

Indicazione:

L'altezza del profilo pud essere abbassata o incrementata con
i tasti —=/+: nella modalitd Attesa allenamento per I'intero pro-
filo e nella modalit Allenamento per la seduta di allenamen-
to che si va ad iniziare

Allenamento

Il display Allenamento viene mostrato quale esempio all'inter-
no del programma di allenamento “Rendimento (manuale)
Count Down.

RFM = SPEED i DFSTANC‘E
i T In -1
!_l-!..l [ S N |
| h l
. _." U ) '-{ ,%
POWER s —  ENERGY,. PULSE
l l min =it
l!.' LI | '!.l
Thnmas
m
:
12.67.06 g
381548 r
Persons resels \

Display: Attesa allenamento
Se si compiono oltre 10 giri/min si avvia il display di
allenamento.

RPM SPEED e DISTANCE -
] c\ v:’ l.:: / f:i.“u:' @
L __J -nME-' -‘

o, '/ 9 =

AN I L | c3.
POWER . ENERGY, ' PULSE
1= |l il
u:' = ll:l:‘ N}

o™ | Current Training

Distance
Enerdy

2:34 km

WCoolDoun

| 184 kJoule
12.87.86| Tine 4183
/B 562 56 C

Nella modalita Allenamento si ha la possibilita di cambiare il
display multiplo per accedere ad ulteriori informazioni.

Premendo “Visualizza” si passa da “Allenamento attuale” a
“Informazioni programma”, poi “Informazioni frequenza” poi
“Valori medi” ecc...
Display: Allenamento attuale
Nella parte superiore vengono visualizzati a decrescere i
valori preimpostati, mentre nella parte inferiore vengono
visualizzati a crescere i valori di allenamento.

In questo esempio il rendimento & stato incrementato a 125
Watt e la frequenzo & aumentata a 90 battiti al minuto

RPM i SPEED - S DFSTAMCE
l: l- | () © :
| |
% ' '- 33%
POWER Wt ENERGYHJGM PULSE bpm
' T
u:' "l g 0}
Thnmas
L3 .1 Count Down
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Display: Informazioni programma
Viene visualizzato il programma attuale.
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Display: Informazioni frequenza
Vengono visualizzate le impostazioni e i valori preimposta-
ti relativi alla frequenza.
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Display: Valori medi

Vengono visualizzati i valori medi.

Indicazione:

Se un valore preimpostato arriva a “Zero”, il conteggio a cre-
scere continua. Se si raggiunge |'ultimo valore preimpostato,
si avverte un breve segnale sonoro.

Funzioni di allenamento

Modalita in dipendenza/non in dipendenza della velocita
All'inizio di una seduta di allenamento |'attrezzo funziona sempre
indipendentemente della velocita. La frequenza di pedalata viene
visualizzata solo come valore.
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Premendo “P=Fiss/Var” si modifica la modalita di funzio-
namento da indipendente a dipendente dalla velocita. Una
freccia a due sensi sul display della velocita di pedalata most-
ra che é attivata la modalita dipendente dalla velocita.

Controllo della velocita/del rendimento

RPM i RPM in
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Se nella modalitd indipendente dalla velocita non & possibile
raggiungere il rendimento con la frequenza di pedalata attua-
le, viene visualizzata una freccia rivolta in alto o in basso

Ad esempio non & tecnicamente possibile un rendimento di
400 Watt a 50 g/min e 25 Watt a 120 g/min. Le frecce
indicano che si deve pedalare pib in fretta o piU lentamente
per raggiungere il rendimento.

Controllo della frequenza (frequenza di allenamento)

Se & stato attivato un controllo della frequenza di allenamen-
to, la frequenza verra controllata prima e durante I'allena-
mento. Nell'esempio di “Thomas” & attiva una frequenza di
allenamento di 128. Il controllo fard avvertire un segnale
sonoro a 11 battiti oltre (139) visualizzando una freccia rivol-
ta verso il basso HI.

L4 -t
v G
PULSE .
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| |
Al contrario, a 11 battiti al di sotto (117) viene visualizzata
una freccia rivolta verso I'alto LO .
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1" 119

Indicazione:

[l limite inferiore viene visualizzato solo se ci si sta allenamen-
to e la frequenza di allenamento & stata raggiunta in prece-
denza.

Controllo della frequenza (frequenza massima)

Se & stafo attivato un controllo della frequenza massima e il
valore attuale supera questo limite, appaiono alternativamente
la dicitura MAX e una freccia HI. Se & stato attivato un segna-
le di allarme (icona della nota), si avvertira inoltre un doppio
segnale sonoro.

P =
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Rilevazione della frequenza di recupero

Il rilevamento della frequenza di recupero consiste nel
rilevamento della frequenza entro un minuto. La fre-

quenza dell'utente viene rilevata all'inizio e alla fine del cro-
nometraggio a decrescere. La differenza della frequenza
viene individuata e, da questa, viene calcolata una nota fitn-
ess relativa allo stato di forma.

Premendo “Recupero” si avvia la funzione.
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Display: Frequenza di recupero
Conteggio alla rovescia con frequenza attuale e il valore
della frequenza all'inizio della frequenza di recupero. Le

indicazioni percentuali mostrano il rapporto tra frequenza
attuale e frequenza massima.
Premendo “Interrompi” si interrompe la rilevazione della fre-
quenza di recupero e il display si porta in Attesa allenamento
con visualizzazione dei valori medi.

Indicazione:

La funzione legata alla frequenza di recupero & attiva solo se
& visualizzato il valore della frequenza.
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Display: Frequenza di recupero
Termine della rilevazione della frequenza di recupero con
visualizzazione della frequenza finale dopo 60 secondi,
differenza tra frequenza iniziale e finale e nota sullo stato
di forma.

Indicazione:

In questa funzione la massa centrifuga viene automaticamente
frenata. Una prosecuzione dell'allenamento & inutile

Premendo “Indietro” si salta all'Attesa allenamento con visua-
lizzazione dei valori medi.

Rilevamento frequenza di recupero e perdita

di frequenza

Se si interrompe il rilevamento della frequenza in corso la fun-
zione viene portata a fermine ma non compare alcuna nota
dello stato di forma.
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Premendo “Indietro” si salta all'Attesa allenamento con visua-
lizzazione dei valori medi.

Interruzione o termine dell'allenamento

Se vengono effettuate meno di 10 pedalate al minuto o nel
caso si prema “Recupero” |'elettronica dell'attrezzo riconosce
una sospensione dell'allenamento. Vengono visualizzati i valo-
ri medi.
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Display:
| dati relativi all'allenamento vengono visualizzati, cosi
come impostati alla voce menu “Regolazioni —> Standby”.
Se durante questo periodo non si preme alcun tasto o non
si riprende |'allenamento, I'elettronica passa alla modalita

di standby

Ripresa dell'allenamento

Riprendendo |'allenamento entro il “tempo di standby”, ven-
gono contati a crescere o decrescere gli ultimi valori.

Profili di allenamento personalizzati (Modifica)
Nel menu “Programmi” si ha la possibilita di creare profili di
rendimento personalizzati e programmi profilo HRC.

Rendimento (personalizzato)
Sono a disposizione 5 programmi di rendimento della stessa
durata e lunghezza che possono essere modificati a piacere.

sl 7]

Abdbbiad
MF‘F‘EB 98 mins36.8 km
Prad 96 min-36.8 kn
Middidd Fras 98 nins36.8 kn m
Standard ‘%_‘

Premendo “Modifica” si passa al sottomenu “Modifica pro-
gramma”.
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Ogni minuto viene rappresentato come un blocco. Il tempo di

allenamento (durata) pud essere impostato tra 20 e 90 minuti.

| tasti —=/+ consentono di aumentare o diminuire la durata
dell'allenamento in passi di 10 minuti.

| tasti di navigazione destra/sinistra consentono di marcare
un blocco temporale. Esso prende a lampeggiare. La relativa
durata viene visualizzata alla voce TIME e il rendimento sotto
POWER. | tasti di navigazione su/git consentono di modifica-
re il rendimento del blocco marcato.

La figura mostra una possibile modifica del programma.
Premendo “Indietro” si memorizza il profilo individualizzato.

Fig 'J I"Ilr"l,-’ B b
] el
(] mins ™
96 mina’36-la km

Display: Selezione programma con programma 1 modificato
HRC (personalizzato)

Sono a disposizione 3 profili di frequenza che possono esse-

re modificati a piacere.

a0 I‘|‘|il‘|

u HRC 1
.... HRC 2

Standard

ih
99 m1h

v

L
Premendo “Modifica” si passa al sottomenu “Modifica pro-
gramma”.

Zuruck
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Ogni minuto viene rappresentato come un blocco. Il tempo di

allenamento (durata) pud essere impostato tra 20 e 90 minuti.

| tasti —=/+ consentono di aumentare o diminuire la durata
dell'allenamento in passi di 10 minuti.

| tasti di navigazione destra/sinistra consentono di marcare
un blocco temporale. Esso prende a lampeggiare. La relativa
durata viene visualizzata alla voce TIME e la frequenza sotto

PULSE.

| tasti di navigazione su/git consentono di modificare la fre-
quenza del blocco marcato.

La frequenza di allenamento di un blocco viene visualizzata
in percentuale e battiti e si riferisce - se indicato - alla propria
frequenza massima. La frequenza di allenamento pud essere
modificata tra 20 e 100% della frequenza massima.

Indicazione:

Se non ¢& presente la frequenza massima dell'utente attivo,
viene presa come riferimento una persona standard di 50
anni di etd con una frequenza massima pari a 170=100%.

La figura mostra una possibile modifica del programma.
Premendo “Indietro” si memorizza il profilo individualizzato.

g

(active)

Display: Selezione programma
con programma 1 modificato

Indicazione:

| profili e i programmi individualizzati vengono memorizzati
sotto il rispettivo utente e non vanno a sovrascriversi ai pro-
grammi e ai profili di altri utenti.

Menu

Impostazioni

Alla voce “Impostazioni” tutti gli utenti (ospite, P1-P4) hanno
separatamente la possibilita di modificare e memorizzare le
impostazioni e regolazioni. Le impostazioni di Ospite vengo-
no sostituite da valori standard ad ogni riavvio dell'attrezzo.

Persons
Prodrans

e
oettings

Trainindl Selection ;

_ug

In questo menu vi sono 3 sottomenu:

1. Visudlizzazioni & funzioni

In questo menu & possibile determinare i propri valori di ren-
dimento, la velocita e la visualizzazione del dispendio calori-
co.

2. Valori di allenamento

Qui si possono impostare i valori per il dispendio calorico,
durata di allenamento e distanza che vengono assunti come
valori standard nelle impostazioni.

3. Impostazioni della frequenza
Qui & possibile impostare come debba essere controllata la
frequenza e quale valore debba essere rispettato.

Impostazioni —> 1. Visualizzazioni & funzioni

Touring: 68 RPH=21.3 kmnsh
400 Yatt
fi

ar
Warm UpsCool Doun rerformance 25 U -

Warm UrsCool Down time 1868 Sek.
v

¢ Alla voce “Trasmissione” si pud impostare la velocita che
verrd poi visualizzata: Mountain: 60 pedalate danno 15,5
km/h, Touring: 21,3 km/h e Racer: 25,5 km/h.

Indicazione:

| crosstrainer non contengono questa voce di menu.

¢ Alla voce “Rendimento massimo” si pud lasciare inalterato
® limitare il rendimento massimo dell'attrezzo. Il rendimen-
to non potrd pib superare questo limite. La barra percen-
tuale sul display del rendimento mostra il rapporto attuale
rispetto al rendimento massimo impostato.

e Alla voce “Rendimento iniziale HRC” si pud immettere il ren-
dimento iniziale di 25 - 100 Wait nei programmi controlla-
ti a pulsazioni, nel caso in cui il valore impostato risulti
troppo basso o troppo alto.

¢ Alla voce “Rendimento WarmUp / CoolDown” si pud
immettere un valore tra 25 e 100 Watt quale rendimento
di allenamento, che nei programmi Count Up/Count Down




causera un aumento del rendimento (riscaldamento) oppu-
re una sua diminuzione (raffreddamento) sino a raggiunge-
re tale rendimento di allenamento.

* Alla voce “Durata WarmUp/CoolDown” & possibile determi-
nare la durata della funzione di riscaldamen-
to/raffreddamento tra 60-240 secondi.

Riscaldamento

Durante i primi 30 secondi il rendimento resta costante, poi
esso viene aumentato sino a raggiungere quello di rendimen-
to (rendimento preimpostoto).
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"f' Count Up

Se si preme “Riscaldamento” compare una barra di avanza-
mento.

larm ue

Ferzons

Thomas

m Count Up

L
12.87.86 | Warm up: 0% |

11:45:44

La barra di avanzamento visualizza 0%.

Cnunt Up

Thomas

Pedalando la barra di avanzamento si porta a 100%. In que-
sto esempio il rendimento viene aumentato da 25 a 60 Watt.

Thomas Thomas Cgun 't Up
m m

12-!2‘1';.6 Count Up 12.|at?.ag | CoolDown: 87%

11:44:31 12:17: 36

Warm uep

Una volta raggiunti 60 Watt = 100% si avverte un triplice
tono e la funzione cessa.

sempio: Al raggiungimento del rendimento di raffreddamento
= 100% si avverte un friplice tono e la funzione cessa.

T
La funzione “Riscaldamento” & disponibile solo se il rendimen- T Count Up

to impostato & maggiore del rendimento di riscaldamen- }%gz

to/raffreddamento alla voce Visualizzazioni & funzioni.
Indicazione:

La funzione “Raffreddamento” & disponibile solo se il rendi-
mento attuale & maggiore del rendimento di riscaldamen-
to/raffreddamento alla voce Visualizzazioni & funzioni. Se si
preme “Raffreddamento” compare una barra di avanzamen-

Raffreddamento (CoolDown)

Il rendimento viene abbassato sino al rendimento di riscalda-
mento/raffreddamento e mantenuto per 30 secondi sino a
quando viene raggiunta la durata di riscaldamen

RPM = SPEED pn DJSTANC’E E to.
'\ 28/ 4E O
e e Alla voce “Calcolo energetico” & possibile
.‘ ."' ‘ -‘ & determinare se debba essere visualizzato il proprio
Pl AL (™ 3. dispendio calorico (reale) oppure il rendimento ener-
POWER susnav“m PULSE . getico dell'ergometro (fisico).
[ | i: B ot e Alla voce “Unita energetica” si puo deferminare se il
1 R B 9 p
dispendio calorico debba essere visualizzato in kloule o
Thomas
o keal.
1t Cﬂunt Up Impostazioni —> 2. Valori allenamento
12:95:%8 D
CoolDoun C_/

Se si preme “Raffreddamento” compare una barra di avanza-
mento.

Trainind

Thomas
m Count Up
{207 CoolDowr: 1% ey 0
12:14: 1Me
Diztance Off A
La barra di avanzamento visualizza 1%. Back .

Al primo acceso al menu i valori sono ancora indicati come

"Off"




Istruzioni per I'allenamento e per 'uso

800 kJoule

ime 1 M1he

Diztance 758 km ﬁ) ®
T ~ T
L7 N

Dopo aver inserito il dispendio calorico, la durata dell'allena-
mento e la distanza i valori potrebbero presentarsi come nel
seguente esempio.

L'immissione dei valori di allenamento fa si che questi ultimi
vengano caricati sul display “Attesa allenamento” dei pro-
grammi di allenamento. Qui essi possono tuttavia ancora
essere modificati.

Una volta iniziato |'allenamento i valori vengono contati a
decrescere e, una volta che questi hanno raggiunto lo zero,
prendono a lampeggiare. Cio indica che le impostazioni
dell'allenamento sono state raggiunte. | valori non influenzano
i comandi dell'ergometro.

Impostazioni —> 3. Impostazioni della frequenza

Una volta immessi i dati personali dell'utente “attivo” vengono
visualizzati alcuni valori della frequenza. Quelli non visuali-
zzati non presentano un valore ma la dicitura “Off”.

Disrplays & Functions
Training Values
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® La voce “Frequenza massima” 170. Questo valore risulta
dal rapporto (220 - etd). In questo caso, ad esempio,
Thomas ha 50 anni. Sulla base di studi medici questo valo-
re indica la frequenza massima che & ancora possibile
aspettarsi in sede di allenamento per 'eta dell'utente, in
condizioni di buona salute. Questo valore non deve tutta-
via necessariamente essere raggiunto.

e Alla voce “Frequenza massima” & possibile ridurre o disatti-
vare questo valore. E' su questo valore che viene calcolata
l'indicazione percentuale: frequenza attuale in rapporto
alla frequenza massima e le altezze del profilo, nel caso
dei programmi relativi alla frequenza. L'immissione di una
valore consente la selezione della frequenza di allenamen-
to

e Alla voce “Allarme in caso di superamento della frequenza
massima” si pud deferminare se debba essere emesso o
meno un tono di allarme nel caso in cui venga superata la
frequenza massima. Se & stato impostato Off alla voce
“Frequenza massima”, viene disattivato anche I'allarme.

¢ Alla voce “Frequenza di allenamento” si hanno due possibi-
lita: “Controllo frequenza di allenamento” On oppure Off.

Off blocca la selezione del controllo frequenza di allenamen-

to.

On in congiunzione a On alla voce “Frequenza massima”

consente la selezione di:

“Grassi bruciati (65%)”. significa che il 65% della frequenza
massima calcolata in funzione dell'etd secondo il rapporto
(220-eta) viene regolata o controllata quale valore di fre-
quenza.

Nell'esempio: 111

“Fitness (75%)". significa che viene assunto come base il 75%
della frequenza massima calcolata in funzione dell'etd.
Nell'esempio: 128

“Manuale (40%-90%)". significa che & possibile determinare
un valore tra 40% e 90% con i tasti =/+.

Nell'esempio: 128 (70% viene calcolato quale valore di
default)

On in congiunzione a Off alla voce “Frequenza massima”

consente solo la selezione di:

Manuale (40bpm - 200bpm). significa che & possibile immet-

tere un valore di frequenza tra 40 e 200, indipendente

dalla propria eta, con i tasti —/+.

Nell'esempio: 130 (viene visualizzato quale valore di

defauli)
Premendo “Aftiva” si memorizza la seleziona marcata
impostandola come (attiva).
La frequenza di allenamento selezionata viene adottata come
impostata nei programmi relativi alla frequenza. In fase di
allenamento questo valore viene raggiunto grazie alla regolo-
zione del rendimento e mantenuto per tutta la durata dell'al-
lenamento. Negli altri programmi di allenamento esso funge
da valore indicativo per un intervallo di frequenza di 10 batti-
fi oltre o sotto la frequenza di allenamento sulla base della
quale ci si dovrebbe allenare. Due frecce sul display della fre-
quenza controllano questo infervallo.

Premendo “Indietro” si memorizzano le impostazioni.

Menu

impostazioni (per tutti gli utenti)

Questo menu offre la possibilita di effeftuare le impostazioni e
le modificazioni specifiche dei display e dell'attrezzo in 5 sof-
tomenu.
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Impostazioni —> 1. Unita

Qui & possibile impostare la lingua in cui vengono presentati
i menu e l'indicazione della velocita e della distanza in chilo-
metri o miglia. Inoltre si possono cancellare il valore totale
dei chilometri e del tempo di allenamento.




Lan9uage Engdlish

Metrical~ English km
Total Distance

Premendo “Cancella” e in seguito “OK cancella” viene effet-
tuata la cancellazione.

Premendo “Indietro” si memorizzano le impostazioni.

Indicazione:

Premendo “OK cancella” si cancellano i chilometri totali e il
tempo fotale.

Impostazioni —> 2. Display

Units
T ——
ime and Date
Standby

Factory Settinds "g
Selection seiB11ee | |

Qui & possibile impostare la luminosita e il contrasto del dis-
play.

.
EI“IQE EHESS !EE/.

| EBack | Lancel J

Premendo “Indietro” si torna al menu principale. Le imposto-
zioni vengono memorizzate.

Premendo “Interrompi” si torna al menu principale. Le
impostazioni non vengono memorizzate.

Indicazione:

Il contrasto & impostato in maniera oftimale se non si vedono
piv forti ombre. L'impostazione “Contrasto” & valida per il dis-
play inferiore e “Luminositd” per entrambi i display.

Impostazioni —> 3. Data e ora

Units

Dizplav
: andby .

Factorg Settinds Q
Selection seiB11e8 | | F

Qui & possibile impostare la data e |'ora, il formato di visuali-
zzazione e altre opzioni di visualizzazione.

Lonversion summer 7 uinter L A
Uate Forma DL M VY

Time Format 24h -
Date 12. 67. 2006 >
Time jsissE R ® @
7

Premendo “~/+" si modificano impostazioni, formati e valori.

Premendo “Indietro” si memorizzano le impostazioni.

Impostazioni -> 4. Standby

Units
: actord Settinds

Dizplay
Selection

Time and Date

SG1E11688 @

Qui & possibile impostare il tempo di attesa del display quan-

do non si preme alcun tasto o non ci si allena pit.

Standby Py
TLandby atter [._f rp\-_
AON

™

Premendo “Indietro” si memorizzano le impostazioni.

Impostazioni —> 5. Impostazioni di fabbrica

Units
Diseplay
Time and Date

(38

[
Selection
Qui & possibile resettare i programmi originari dei singoli
gruppi di programmi. Le modifiche apportate ai programmi
vengono annullate.

SG1E1188

Power (fix)
F'ouer(*F'_Cinﬁiui-:{ual}

ix
HRC (individual’

Premendo “Cancella” porta alla funzione “OK cancella”.
Premendo “OK cancella” si cancellano le digitazioni e le
modifiche della selezione marcata. Nei programmi viene
ripristinata la configurazione originaria solo per I'vtente atti-
vo. Tutte le impostazioni cancella tutte le digitazioni per tutti
gli utenti.

Premendo “Indietro” si salta al menu “Impostazioni”.

Firmware: update
La visualizzazione del software dell’apparecchio (Firmware) si
trova softo a destra nel menu “Impostazioni”.

ad 3clory Settings
Le ultime 3 cifre indicano la versione di Firmware: in questo
caso 170. Se vengono offerte nel nostro sito web delle versio-
ni pib nuove (numeri piv alti), & possibile svolgere I'Update.
Maggiori istruzioni sono riportate nella home-page:

http://www.kettler-sport.net/sport/service/ soft-
ware-fuer-trainingsgeraete.html

S5G1517@

Selection

Indicazioni di carattere generale
Toni di sistema

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

Fine programma
La fine di un programma (programma profilo, count down)
viene segnalata da un tono breve.

Superamento della frequenza massima
Se si supera di un battito la frequenza massima impostata, si
avvertono 2 brevi toni ogni 5 secondi.

Errori
In cado si errori vengono emessi 3 brevi toni.

Recovery

In questa funzione la massa di inerzia viene automaticamente
frenata. Una prosecuzione dell'allenamento & inutile.

Calcolo della nota fitness (F)

Nota (F) = 6.0 - ( 105 P12 )2

P1 Frequenza sotto sollecitazione, P2 = Frequenza di recupero

F1.0 = molto buono, F6.0 = insoddisfacente

Conversione Tempo/Percorso

Nei programmi “Profili di rendimento” & possibile per ogni
colonna portare il profilo dalla modalita tempo (1 minuto) alla
modalitd percorso (400 metri o 0,2 miglia).

Cross trainer: (200 metri o 0,1 miglia).




Istruzioni per |'allenamento e per l'uso

Funzionamento non in dipendenza della velocita
(Rendimento costante)

Il freno elettromagnetico regola il momento frenante al rendi-
mento impostato in caso di velocitd variabile della pedalata.

Freccia Su/Giu
(Funzionamento indipendentemente dalla velocita)

Se non & possibile raggiungere un rendimento con la velocita
attuale (ad es. 400 Wait per 50 pedalate) una freccia rivolta
verso il basso o 'alto richiede di aumentare o diminuire la
frequenza della pedalata.

Calcolo dei valori medi

Il calcolo dei valori medi viene effettuato per ogni seduta di
allenamento.

Indicazioni per il rilevamento della frequenza

La rilevazione della frequenza inizia una volta che il cuore
visualizzato sul display lampeggia al ritmo del battito cardia-
co dell'utente.

Con clip all'orecchio

Il sensore della frequenza funziona ad infrarossi e rileva le
variazioni della permeabilita alla luce della pelle generate
dal battito cardiaco. Prima di fissare il sensore della frequen-
za all'orecchio frizionare il lobo energicamente per 10 volte
in modo da aumentare 'irrorazione di sangue in questa
zona.

Evitare interferenze.

® Fissare accuratamente la clip al lobo dell'orecchio cercan-
do il punto piu favorevole per la rilevazione (l'icona del
cuore deve lampeggiare senza interruzione).

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

e Evitare assolutamente vibrazioni e vacillazioni del sensore
all'orecchio incluso cavo. Assicurare sempre il cavo all'ab-
bigliamento o meglio ad una fascia per capelli per mezzo
del fermaglio.

Con cintura pettorale

Leggere le indicazioni riportate sul retro della confezione. |
telefoni cellulari, i televisori e altri apparecchi eleftrici gene-
ranti un campo elettrico possono creare problemi in fase di
rilevamento della frequenza cardiaca.

Errori del computer di allenamento

Spegnere l'interruttore principale e riaccenderlo. In caso di
errori legati alla data o all'ora cambiare la batteria posta sul
retro del display. (Vedi istruzioni di montaggio).

Indicazioni relative all'interfaccia

Il programma “ERGO KONZEPT 11", Num. art. 7926-500,
disponibile presso i rivenditori specializzati, consente di con-
trollare questo attrezzo KETTLER con un tradizionale PC gra-
zie all'interfaccia.

Sulla nostra homepage www.kettler.de si frovano indicazioni
relative ad ulteriori possibilitd offerte dall'interfaccia e agli
aggiornamenti software (firmware) di questo attrezzo.

Istruzioni di allenamento

La medicina sportiva e la scienza dell'allenamento sfruttano la
cicloergometria per verificare, tra le altre cose, la funzionalita
del cuore, della circolazione e del sistema respiratorio.

Grazie ai seguenti punti & possibile controllare se, dopo alcu-

ne seftimane, |'allenamento ha dato gli effetti desiderati:

1. Si & in grado di raggiungere una determinata resistenza
con uno sforzo cardiaco e circolatorio minore rispetto al
passato

2. Si & in grado di mantenere una determinata resistenza con
lo stesso sforzo cardiaco e circolatorio per un fempo mag-
giore

3. Si & in grado di riprendersi piu in fretta rispetto al passato
da un deferminato sforzo cardiaco e circolatorio.

Valori indicativi per I'allenamento di resistenza
Frequenza massima: Con |'espressione sforzo massimo si
intende il raggiungimento della frequenza massima persona-
le. La frequenza cardiaca massima che & possibile raggiunge-
re varia in funzione dell'etd.

In questo caso vale la regola semplificata secondo la quale la
frequenza cardiaca massima per minuto corrisponde a 220
battiti da cui vanno sottratti gli anni dell'utente.

Esempio: Eta 50 anni > 220 - 50 = 170 pulsazioni /min.

Peso: Un ulteriore criterio per determinare i dati di allenamen-
to oftimali per I'utente & il suo peso corporeo. L'impostazione
di riferimento relativa allo sforzo massimo & di 3 (uomini) e
2,5 (donne) Watt per kg di peso corporeo. Inoltre si deve
considerare che, a partire dal 30esimo anno di efd, la poten-
zialitd diminuisce di circa 1% (vomini) e 0,8% (donne) per
ogni anno di etd.

Esempio: Uomo; 50 anni; 75 kg di peso

> 220 - 50 = 170 pulsazioni/min di frequenza massima

> 3 Watt x 75 kg = 225 Wait

> meno “sconto eta” (20% di 225 = 45 Wat)

> 225 - 45 = 180 Waitt (valore di riferimento per lo sforzo
massimo)

Intensita dello sforzo

Frequenza di sforzo: L'intensita ottimale di sforzo si raggiun-
ge a 65-75% (cfr. diagramma) del rendimento cardiaco e cir-
colatorio personale. Questo valore varia in dipendenza
dell'etd.

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 —t—1+—
—  Pulsazioni max.
200 ~Y (220 meno I'efq)
180 ~——L |
160 — Pulsazioni Fitness | =
- .(_\ (75 % delle pulsa. max.) \\
]40 —_— o
e S~ -_ I
120 (T T T3¢ T oo
100 o ot U e = N
Pulsa. con consumo dei grassi ——-al
80 (65 % delle pulsazini max.) il

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

Entita dello sforzo

Durata di una seduta di allenamento e sua frequenza

seftimanale:

Si ha un'entitd ottimale dello sforzo quando sul lungo periodo
si raggiunge il 65-75% del proprio rendimento cardiaco e cir-
colatorio.

Regola semplificata:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti
q

ogni giorno 10 min
2-3 volte ogni seftimana 20 - 30 min
1-2 volte ogni seftimana 30 - 60 min

Impostare il rendimento in watt in modo tale da essere in
grado di mantenere sul lungo periodo lo sforzo muscolare.

Rendimenti maggiori (Watt) dovrebbero essere raggiunti
assieme ad una maggiore frequenza di pedalata. Una fre-
quenza di pedalata troppo bassa, di meno di 60 g/min, con-
duce ad un accentuato sforzo statico della muscolatura e, di
conseguenza, ad un affaticamento precoce.



Warm up

All'inizio di ogni seduta di allenamento si dovrebbe effettuare
un riscaldamento di 3-5 minuti con sforzo lentamente crescen-
te, in modo da preparare adeguatamente il cuore, |'apparato
circolatorio e la muscolatura.

Cool down

Altrettanto importante & il cosiddetto “raffreddamento”. Dopo
ogni allenamento (dopo/senza recupero) si dovrebbe prose-
guire a pedalare per circa 2-3 minuti a bassa resistenza.

Lo sforzo per il proseguimento dell'allenamento di resistenza
dovrebbe sostanzialmente essere aumentato innanzitutto a
partire dall'entita dello sforzo, ad es. ci si pud allenare ogni
giorno per 20 minuti invece di 10, oppure allenarsi tre invece
di due volte a seftimana. Olire al proprio programma perso-
nalizzato di allenamento di resistenza & possibile adottare i
programmi di allenamento disponibili sul computer.

Glossario
B.M.I.

Body Mass Index: Valore in dipendenza del peso corporeo e
dell'altezza.

Calcolo del BMI:

Peso corporeo (kg)

- B |
Altezza? (m?) ody Mass Index

Esempio: Thomas
Peso corporeo 86 kg

Altezza 1,86 m
86 (kg

= 24,9
1,862 (m?)

Valori normali.

Eta BMI

1924 anni 19-24  [Classificazione v d

25-34 anni 20-25  |sotiopeso <20 <19

3544 anni - 2126 pecy normale 2025 19-24

£O8E, cmn? ZE2 Sovrappeso 25-30 24-30

55(;340::?' gf’ég Adipositd 3040  30-40
Forte adiposita  >40 >40

Il risultato relativo a Thomas (50 anni) nel nostro esempio & di
un BMI di 24,9 che rientra nell'intervallo normale. In caso di
deviazioni dai valori normali possono subentrare danni alla
salute. Consultare il medico al riguardo.

Comandi
L'elettronica regola il rendimento o la frequenza sulla base
dei valori immessi manualmente o preimpostati.

Controllo frequenza

Se appare una freccia rivolta verso il basso la frequenza di
allenamento & di 11 battiti froppo alta. Se appare una freccia
rivolta verso I'alto la frequenza di allenamento & di 11 battiti
troppo bassa.

Dimensione
Unita per la visualizzazione di km/h o mph, Kjoule o keal,
ore (h) e rendimento (Watt).

Energia (reale)

Cicloergometro:

Il metabolismo energetico del corpo viene calcolato con un
grado di efficienza pari al 25% per il raggiungimento del
rendimento meccanico. Il restante 75% viene trasformato in
calore.

Crosstrainer:
Il rapporto & in questo caso 16,7% e 83,3%

Eta
Valore immesso essenziale per il calcolo della frequenza mas-
sima.

Frequenza
Rilevazione del battito cardiaco per minuto.

Frequenza brucia-calorie
Corrisponde al 65% della frequenza massima

Frequenza di allenamento
Valore di frequenza da raggiungere, immesso manualmente o
determinato dal programma.

Frequenza fitness
Corrisponde al 75% della frequenza massima

Frequenza massima
Valore di 220 battiti diminuito dell'eta dell'utente

Interfaccia
Presa USB per lo scambio dei dati con un PC.

Manuale -
Corrisponde al 40-90% della frequenza massima

Menu
Schermata in cui si devono immettere valori o modificare
impostazioni.

Profili
Nel display essi vengono visualizzati quali rendimenti o fre-
quenze a seconda del tempo o del percorso.

Programmi

Possibilita di allenamento che richiedono rendimenti o fre-
quenze di allenamento da immettere manualmente o determi-
nati dal programma.

Recupero

Rilevazione della frequenza di recupero al termine dell'allena-
mento. Viene calcolata la differenza tra la frequenza iniziale

e finale di un minuto. Da questa viene stilata una nota fitness.
Ad allenamento costante il miglioramento di questa nota indi-
ca un aumento dello stato di forma.

Rendimento
Valore attuale della potenza (frenante) meccanica espressa in
watt, che |'attrezzo trasforma in calore.

Reset
Vengono cancellati i contenuti dei display e viene riavviato il
display.

Scala percentuale
Visualizzazione comparativa tra il rendimento attuale e il ren-
dimento massimo dell'attrezzo impostato
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Opis skrécony

Elekironika posiada przyciski funkcyjne oraz obszar wskazan
(wyswietlacz).

Obszar wskazywania/Wyswietlacz

Wartosci wskazan
Rysunki pokazujq tryb pracy urzqdze-
nia jako ergometru rowerowego.

Przy predkosci obrotowej zgodnej ze
wskazaniami przyktadowymi warfoéci
dla predkosci i dystansu sq w przy-

padku ergometréw krosowych nizsze.

Przy czestotliwosci naciskania na
pedat wynoszqcej 60 min-1:
Ergometr rowerowy = 21,3 km/h
Ergometr krosowy = 9,5 km/h

|

Przyciski  Gniazdo pulsu
Przyciski funkcyjne
Za pomocq 4 przyciskéw wyzwalane sq funkcje, kiére sq
wskazywane na wyséwietlaczu nad nimi, na przyktad z
powrotem, wyboér.....
Funkcje przyciskéw mogq zmieniaé sie w zaleznosci od
menu.

m Personen Programime Worgaben

O\O| YO,

Przyciski nawigacyjne
Klawisze nawigacyjne umozliwiajg wybdr punktéw menu lub
pdl wprowadzania znajdujgcych sie w menu.

Przyciski wprowadzania danych Minus - /Plus +

Za pomocq tych przyciskéw mozna zmieni¢ wartoéci, a w tre-

ningu przestawiaé¢ obcigzenie lub przesuwa¢ profile.

S @

.Plus” powoduje podwyzszenie wartosci lub zmiane nasta-

wy
® ,Minus” powoduje obnizenie wartosci lub zmiane nastawy

Dtuzsze naciskanie ,Plus” lub ,Minus” > szybsza zmiana

,Plus” i ,Minus” naciéniete razem:
najmniejszy wysitek
do stanu pierwotnego

Aus [wylqcz]
Restart wyswietlacza (Reset Software’u)

Po jednoczesnym nacisnieciu tych 3 klawiszy nastepuje

restart. T
. Q-+
Rodzaj pomiaru pulsu 4

Pomiar pulsu moze odbywaé poprzez 2 zrédfa:

1. klips uszny
Wiyk nalezy wetkngé do gniazda pulsu

® obcigzenie przeskakuje na
® programy przeskakujg
¢ wprowadzanie wartoéci przeskakuje na

2. wbudowany odbiornik oraz pas piersiowy z polaru T34
(prosze przestrzegaé¢ tamtejszej instrukeji). Wetkniety klips
uszny musi zostac¢ usunigty

Interfejs urzqdzenia
Interfejs USB do PC znajduije sie na stronie tylnej

wyswietlacza. I
Ustawienie jezyka

Przy wigczeniu urzqdzenia po raz pierwszy pojawia sie
menu do ustawiania jezyka.

English

Fr‘anc.ai; -

Esranol

[taliano

HAbbruch \ 4

Przyciski nawigacyjne ,Auf [W gérel” oraz “Ab [W dét]”
powodujq zmiang jezyka.
Nacisniecie “Auswahl [Wybér]” powoduje przejecie ustawie-
nia jezyka i otwarcie menu “Anzeige [Wyswietlacz]”.

Naciéniecie “Abbruch [Przerwaniel” powoduje skok powrotny
do menu gtéwnego. Ustawienia nie zostang przejete i przy
nastepnym wiqgczeniu wskazanie pojawia sie znowu.

Ustawienia wyswietlacza

Po ustawieniu jezyka pojawia sie menu do nastawiania jas-
nosci i kontrastu wyswietlaczy.

EE‘EEIQEE‘I! IEEH: R} Q_

e *

Naciéniecie “Zuriick [Z powrotem]” powoduje skok powrotny
do menu gtéwnego. Ustawienia zostanqg przejete

Abbruch

Naciéniecie “Abbruch [Przerwaniel” powoduje skok powrotny
do menu gtéwnego. Ustawienia nie zostang przejete i przy
nastepnym wiqgczeniu wskazanie pojawia sie znowu.

Kontrast jest optymalny, jezeli nie widaé juz wiecej zadnych
silniejszych cieni. Ustawienie “Kontrast” dotyczy wyswiet-
lacza dolnego, a ustawienie “Helligkeit [Jasnoé¢]” obu
wyswietlaczy.




Instrukcja treningu i obstugi
czestotliwosé pedatowania
_\RPM
Pojedynczo = Zqdanie: pedato- ———
waé wolniei/szybciei_‘ s ‘ '-‘ '
A N

Warto$é¢ przecigtna (AVG)
n r —Wymiar

Razem = zaleznie od predkosci
obrotowej

._ Warto$é 0 - 199
(]

Predkos¢

SPEED Wymiar wybie-
mph km/h —ralny

.:‘ i:‘ i- ‘ -‘ —Wartos¢ 0- 99,9

Warto$¢ przecigina (AVG) —

D D]
Dystans
DISTANCE g Wmiar wybie-
S A ENE ~ralny
’-‘ '-‘ .-‘ '-.—Wartosc 0-249
N R
Czas

— Wartosé

)
':' -' " .—' ..-' 0-99,59

Zuzycie energii

keal__Wymiar wybie-
ENERG Ychu le” ralny
—
.-‘ ‘ ‘ . ‘ — Wartosé

']_' " ' 0-9999

Sprawnosc -
Sprawnos¢
izl rzecz./ sprawno-
Sprawnosé [ ol ll f2 $¢ maks
maks.osiggnieta w progra- :
mie HRC MAX::DE’: -:t:t‘ Wymiar
Wartos¢ przecietna (AVG)—— £ ".' :.‘ .'-' Wartoi¢ 0 - 600
= - -l

Tetno

Ton ostrzegawczy
— WIACZ./WYLACZ.

Wartos¢ procent
Tetno rzecz./maks.

Symbol serca(miga)

® .
it (K15

Ostrzezenie(miga) maks tetno+1
Tetno docel. przekr. w gére +11—

Tetno docel. przekr. w dét -11 / XPULSE — Wymiar
Tetmo maks.” 5 U 3l U \Wartosc 0 - 220
Warto$¢é przecigtna (AVG) . —' _' '

Start szybki

(w celu zapoznania sie bez nastaw)

Po wigczeniu za pomocg wytqcznika sieciowego zostang
wyswietlone wszystkie segmenty, a nastepnie u dotu odcinek
catkowity i czas ca’fkowity.

RPM i
$:488 )\
vy

NST.\IN'GE i

TEh knih

EESS BEAE

'Ill

Gesamtstrecke: 0.0 km
Gesamtzeit: 0.0h

'I Oll

Gotowos¢ do treningu

® Po 10 sekundach: Wskazywanie [Wskazywanie] program
treningowy ,Count Up”.

RPM |  SFEED o DISTANGE
i it Firlim
Ly Ly Lty

///FW

He "Ll

— =

Wt ENEm'I.Im.II

c5 i

PULSE

Ea“?lt
BS Eli..;' 85 Count Up TR
11166138 5 )@
I Metid Fersonsh |

Poczgtek treningu
Po naci$nieciv pedatu  wskazania wartoéci sq zliczane w
gore.

NSTIN'GE i

"3\ Eau /

EMERB'I’._IM_ PULSE .,
S D)
Wskazywame. wartosci aktuclne

czestotliwosé pedatowania, predkosé, odcinek, czas trenin-
gu, sprawno$é, zuzycie energii i tetno (o ile rejestracja
tetna jest aktywna). Wskazanie % nad POWER wskazuje
stosunek aktualnej sprawnosci do sprawnosci maksymal-
nej, ktérg powinna nastawi¢ osoba trenujgca.

Zmiana sprawnosci podczas treningu:

Nacisniecie “Plus” powoduje zwigkszenie sprawnoéci w kro-
kach co 5

Naciéniecie “Minus” powoduje zmniejszenie sprawnosci w
krokach co 5

Przerwanie treningu

Predkos¢ obrotowa ponizej 10 obr./min identyfikowana jest
jako przerwanie treningu. Czestotliwo$é naciskania pedatu i

pre;dkoé(: pokozu]q 0
DISTANGE _
ﬂﬂ /

“\

lu i i)
\ Lo
2oc

FULSE m
Eﬁ*‘ Durchschnittswerts
Trittfrequenz 283 rem
! ] Geschuindigkeit 29.5 kmsh
AS. 87 . 06| Leistung 7a llatt /ffgf-‘
i1: 16- 14{ Fuls B ben (] @
F Joraabeny Ve

Wskazywanie: wartosci przecietne
czestotliwo$é naciskania nogq pedatu, predko$é, wysitek i
puls
(jezeli rejestracja pulsu jest aktywna)
Wskazywanie wartoéci catkowite
Dystans, zuzycie energii i czas treningu



.Menu”, ,Osoby”, ,Wyswietlacz”, ,Dane zadane” sq objas-
. . ”" o " H
nione na stronie 7, ,Cool Down” i ,WarmUp"” na stronie

12/13.

Standby (tryb uspienia)

Jezeli w dalszym ciggu treningu nie dochodzq zadne impulsy
i nie zostanie naciéniety zaden przycisk, to wyswietlacz
przetqcza sie w tryb wyczekiwania. Wyswietlane jest jeszc-
ze tylko “POWER". Czas wylqgczenia zostaje wyznaczony w
menu ,Einstellungen/ Standby” [Ustawienia/wyczekiwanie].
Po naciénieciu jakiego$ przycisku lub w razie kontynuacii tre-
ningu pojawia sie znowu wskazanie z gotowoécig do trenin-
gu .

Menu gtéwne

W 4 menu: Personen [Osoby], Programy [Programy],
Vorgabe [Dane zadane] oraz Einstellungen [Ustawienia]
funkcje sq uszeregowane wedtug punkiéw ciezkosci.

Osoby

W tym menu dokonujesz ustalenia, ktéra osoba i zwigzane z
nig dane i ustawienia obowiqzujq dla kolejnego treningu
oraz kiéra osoba zajmie urzqdzenie przy nastepnym wiqcze-

niv.
ro3ramme

Uordaben
Einstellungen q
T
[Training] Ausuahl wi

III

Nacisniecie ,Auswahl” przy zaznaczonym na czarno punk-
cie menu powoduje otwarcie odpowiedniego podmenu.
Naci$niecie “Training” powoduje przeskoczenie do standar-
dowego programu freningowego osoby zaznaczonej

jako”aktiv” [aktywna].

Fersan 2
Person 3
Fersaon 4
| Zuriick J| Auswahl =t andard)

Jako przyktad:
(Aktiv) kolejny trening jako “Gast” [Go$¢]
(Standard) Przy nastepnym wtqgczeniu urzgdzenia ma je zajgé

“Person 1”.

Nastawa ta obowigzuje do nastepnej zmiany

Ferson 4
| Zuriick | >t andard]
Nacisnigcie “Zuriick” powoduje przeskoczenie z powrotem
do menu “Personen”.

Ausuiahl

Naciéniecie “Training” powoduje przeskoczenie do menu
standardowego osoby.

Naciéniecie “Standard” powoduije, ze przy nastepnym wiqc-
zeniu urzgdzenia zajmie je osoba oznaczona na czarno.

Naciéniecie “Auswahl” przy aktywnej, zaznaczonej na czar-
no osobie powoduje otwarcie odpowiedniego podmenu.

E Fersonenidaten
Lorgaben
Personendaten [Dane osobowe]

= =)
Trainindsdaten
Tutaj nalezy wprowadzié dane zwigzane z dang osobg.

Ausuiahl

Training

W menu tym sq zawarte 3 podmenu

Vorgaben [Dane zadane]
Tutaj wprowadzasz dane dotyczqce wyswietlaczy i funkeji,
zadajesz dane treningowe i nastawiasz wartosci tetna.

Trainingsdaten [Dane treningowe]
Tutaj sq wyswietlane wszystkie dane treningowe.

Osoby -> Osobal -> Dane osobowe

Nacisniecie ,Auswahl” przy “Personendaten” powoduje otw-
arcie podmenu “Personendaten: Person 1” [Dane osobowe:
Osoba 1]. W menu tym nalezy wprowadzi¢ dane osobowe.

Osoby 1 -> Dane osobowe
W menu tym wprowadz dane osobowe.

* Wprowadzenie nazwiska zastepuje “Person 1”

® Data urodzenia ma wptyw na wartosci zadane tetna.

* Wprowadzenie wzrostu ma wptyw na obliczenie B.M.I.

e Podanie wagi ciata ma wptyw na obliczenie B.M.I.

e Podanie informacii o pici jok na razie nie ma zadnego wplywu

G Wartoéé “BMI” oblicza sie na podstawie Twoich
danych.

Dane osobowe ->Wprowadzi¢ nazwisko

EE‘EUI‘” !E!EIEUI‘I EUS

Grdie Aus
Geuicht Aus=
Geschlecht Aus g

Ausuiahl

_m | | Training | L O« »
Nacisniecie ,Auswahl” przy “Name” powoduje otw~.rcie
podmenu “Wprowadzié¢ nazwisko”.
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Whis Person 1 musi zostaé uprzednio skasowany.

Za pomocq przyciskéw nawigacyjnych wybiera sie zaréwno
zakresy jak i znaki. Aktywny zakres jest oznakowany na
czarno.

Naciéniecie “Einfigen” [Wstawianie] powoduje przejecie
zaznaczonego znaku. Mozliwych jest maksimum 8 znakéw.

Nacisnigcie “Zuriick” [Z powrotem] powoduje przejecie
wprowadzonych danych. Musi zostaé wprowadzony co najm-
niej 1 znak, w przeciwnym razie zostanie zaproponowane
“Zuriick” [Z powrotem].

126 &m
i 856.08 k3
Geschlecht mannlich

EEER _e
Przyciski -/+ zmieniajq wartoéci w przypadku “Alter” [Wiekl],
“GroBe” [Wzrost] oraz “Gewicht” [Wagal lub wybér w przy-
padku “Geschlecht” [Plec].

Taki moze by¢ wyglad danych osobowych osoby przyktado-
wej “Thomas”.

Ausuiahl




Instrukcja treningu i obstugi

Menu:

Programy

To menu zawiera przeglad programéw treningowych urzqd-
zenia.

B und =
Leistung C(individusll>
HREC {manusll}
HRC <fest)

Leistung (fest)
Leistund C(individusll>
HREC {manuelll

HRC (fest)

Ausuahl -

Jezeli zawartosé jakiego$ menu nie daje sie przedstawié¢ na
jednym widoku, to musisz za pomocq przyciskéw nawi-
gacyjnych “Auf [W gérel” oraz “Ab [W dét]” przesungé
zawarto$é obrazu. Przy tym wybdr przesuwa sie i zostaje
oznakowany na czarno. Przy pierwszym punkcie menu
znacznik jest ustawiony u géry, a przy ostatnim u dotu
wyséwietlacza.

Sprawnos¢ (recznie):

Sprawno$é przestawiasz podczas treningu. Wskazania war-
todci takich jak czas, dystans....mogq by¢ zliczane do przodu
lub wstecz.

Sprawnos¢ (stata):
Profile sprawnosci regulujg sprawno$é.

Sprawnos¢ (indywidualnie)
Zmieniasz profile sprawnosci wedtug Twoich potrzeb.

HRC (recznie) HRC=Heart Rate Control (sterowanie tetnem).
Woprowadzasz jakg$ warto$¢ tetna, a regulacja sprawnosci
odbywa sie automatycznie do tego tetna docelowego.

HRC (stataq)

Programy profilu tetna regulujg sprawnosé¢ do zmieniajgcych
sie wartosci tetna.

HRC (indywidualnie)

Zmieniasz programy podstawowe fetna wedtug Twoich potr-
zeb.

6
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Programy -> Sprawnos¢ (recznie)

Pod pojeciem “Sprawnoéé (recznie)” znajdujq sie dwa pro-
gramy treningowe:"Count Up” [Zliczanie do przodu] oraz
“Count Down” [Zliczanie wstecz]. W obu programach prze-
stawiasz sprawno$é podczas treningu. W przypadku “Count
Up” zliczane sq do przodu, a przypadku “Count Down”
zliczane sq wstecz wartosci, ktére zadates lub ktére zostaty
przejete z Twoich danych zadanych w menu: Vorgaben
—->Wartosci treningowe.

Count. Ur

i Standardl

czarno i za pomocq (aktiv)

Naciénigcie “Standard” powoduje wybranie oznaczonego
programu jako programu standardowego osoby “aktywne;”.
Naciéniecie “Training” powoduje wybranie oznaczonego pro-
gramu i zmiang widoku na “Trainingsbereitschaf” [Gotowosé
treningowal].

Naciéniecie “Vorgaben” powoduje wskazanie danych
zadanych, ktére nalezy wprowadzié przy programie
,aktywnym” lub ktére juz zostaty wprowadzone.

Obtozenie przyciskéw funkcyjnych nie zmienia sie przy
wyborze jakiego$ programu treningowego. Z tego wzgledu w
nastepujgcych prezentacjach zrezygnowano z powtérzen tek-
stu.

Programy -> Profile sprawnosci (state)

Pod pojeciem “Profile sprawnodci (stafe)” znajduje sie 10 pro-
fili treningowych, réznigcych sie pod wzgledem czasu trwa-
nia i infensywnosci. Sprawnoéé zmienia sie wedtug zadane-
go profilu. Obok numeru programu podany jest czas trwania
i dtugo$é programu.

30 mind 1 2.0k

sy F dH min-16.H km
Ml FZ 68 mins24.8 km
i P4 98 mins36.8 ke A
imlialed FT 98 mins36-8 kM

Standard

Training florg: | v

‘satmday P& 48 mins16.8 km
amunem PP BB min<24.8 kn
Aalieield F3 &8 min-24.8 km
senedii P9 90 min-36.8 km

0 90 mird35.0 krn ;
I Standard Uorgsben) |
Przyciski nawigacyjne “Auf” i “Ab” oznakowujg wybér na
czarno i za pomocq (aktiv)

Programy —> Sprawnos¢ (indywidualnie)

Pod pojeciem “Profile sprawnoéci (indywidualnie)” znajduje
sie 5 profili treningowych. Mozesz je przeksztatci¢ pod
wzgledem czasu trwania, dtugosci i intensywnosci.

FZ
P4 98 mins35.8 kmn
F3 98 nins3&-8 kn

| Trainire | Edit JM

Ksztattowanie “Edit” “Profili sprawnosci (indywidualnie)”
zostanie opisane na stronie 14.

¥ 0Pl 90 mind 360 km -
T S minsabed km

Mkl FT 30 mins36.@ knm v
ekl

T

Standard

Programy > HRC-Programme (manuell)

Pod okresleniem ,HRC-Programme (manuell)” kryjq sie 2 pro-
file treningowe: ,Count up” i ,,Count down”. W obu progro-
mach treningowych poprzez regulacje wysitku zostaje osiqg-
niety puls docelowy i jest on utrzymywany przez czas trwania
treningu. Puls docelowy zostaje przejety z Pafstwa danych
zadanych w menu Vorgaben> Pulsvorgaben [Wartosci zadane
> Wartosci zadane pulsu] albo jezeli nie istniejq jeszcze
zadne wartoéci zadane, zostaje zadany puls 130.

Przy ,Count up” sq zliczane w gére, przy ,Count down” sq
zliczane w dét wartoici, ktére Pastwo zadajecie lub ktére
zostaly przejete z Pahstwa danych zadanych w menu
Vorgaben > Trainingswerte [Wartosci zadane > Wartosci tre-
ningowe).



faktivy

Programy —> HRC (fest)

Pod okresleniem HRC (fest) kryje sie 5 profili treningowych,
ktére rézniq sie od siebie czasem trwania i intensywnosciq.
W programach tych poprzez regulacje wysitku zostajq osiag-
niete zmieniajqce sie pulsy docelowe. Wysokos¢ profilu pro-
gramu zalezy od Panstwa pulsu maksymalnego, wprowadzo-
nego przez Parstwa w menu Vorgaben > Pulsvorgaben. W
przypadku braku danych zaktada sie wiek 50 lat i puls mak-

symalny 170.

Programy > HRC (indywidualne)

Pod okresleniem ,HRC (individuell)” kryjq sie 3 programy tre-
ningowe. Mozecie je Panstwo wyedytowaé pod wzgledem
czasu frwania oraz intensywnosci.

30 ity

Standard

Training florgaben|

faktivy

>~

L/

Standard

[ Trainind J Edit |

Ksztattowanie “Edit” “HRC (indywidualnie)” zostanie opisane
na stronie 15.

Trening

Wybér programu treningowego
Macie Parstwo zasadniczo dwie mozliwosci:

1. Trening poprzez zadawanie wartoéci zadanych
wysitku

a) Reczne wprowadzanie wysitku

b) Profile wysitku

2. Trening poprzez zadawanie wartosci zadanych pulsu
a) Reczne wprowadzanie pulsu

b) Profile pulsu

la
Wybér programu treningowego z recznym wprowadzaniem
wysitku, na przyktad ,Count down”.

Count. Ur
Count Dowen

i Standardl

Standard

orsso=rilig
Naciéniecie ,Vorgaben” spowoduje przeskoczenie do menu
.Aktuelle Vorgaben” [Aktualne wartoici zadane] i pokazanie
wszystkich wartosci zadanych, ktére nalezy wprowadzié przy
»aktywnym” programie lub ktére zostaty juz wprowadzone.

Wysitek (recznie) > Aktualne wartosci zadane

W tym menu mozecie Paristwo obejrze¢, zmieni¢ lub opusci¢
wartoéci zadane dla aktywnego programu

Tr*ammElsstr*ec.ke Fi=1s kl'.‘ﬂ
Maximalruls 178 bem
Alarm bei MaximalrPulsiberschreitung Ein

T Trsining | &

HMaximalrFuls i7a
Hlarm bel Maximalrpulsdberschreltund

Zielpulsiberwac
eLLuerbrennund T A

Fithess (F3%2 Caktivy 128 brm
EEE >
Zielrulsiberwachund Ein~ -
Fettuerbrennund (B9 111 bPM
Fithess (732 Caktivd 128 brm
Manusll (48%-98%) 7% 119 bem

tzrell {40bpm-200kgprm ) 130 b
G EXTRT | I
Wskazywanie: Aktuelle Vorgaben
Jako wartosci zadane wystepuijqg tutaj te wartoici, kiére
osoba aktywna ,Thomas” wprowadzita juz pod Vorgaben
> Trainingswerte oraz Pulsvorgaben;

Zuzycie energii 800 kJ
Czas freningu = 30 min
Odcinek treningowy = 7,5 km

Puls maksymalny (wybrany) =170 bpm [udezeri serca na
minute]

Alarm w razie przekroczenia
maksymalnego

pulsu w gére = Wiqcz.
Kontrola pulsu docelowego = Wiqcz.
Fitness (75 %) Aktywna

Nacisniecie ,Trainieren” powoduje przejecie wartoéci oraz
nastawy i przeskoczenie do widoku “Trainingsbereitschaft”.

Gotowos¢ do treningu
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ia: 19 12 |
Fersoneh Jor-daben

Wskazywanie: U géry
Aktualna czestotliwo$é pedatowania = 0 min -1
Aktualna predkosé = 0.0 km/h
Jako dane zadane “Thomas” przejeto:
Odcinek treningowy = 7.50 km
Czas treningu = 30:00 min
Zuzycie energii = 800 kJ
Aktualny stosunek sprawnosci = 4 % (sprawno$é aktualna
do nastawionej sprawnosci maksymalnej urzgdzenia 600
W)
Wartoé¢ zadana sprawnosci = 25 W
Aktualne tetno = 70 bpm [uderzen serca /min] aktualny
stosunek tetna = 41% (tetno aktualne do tetna maksymalne-
go)
Wskazywanie: Wskazanie: U dotu
Aktywna osoba = Thomas
Symbol programu
Aktualna data i czas zegarowy
Aktywny program = Sprawnos¢ (recznie) Count Down
Naci$niecie “Meni” powoduje skok z powrotem
Naciéniecie “Personen” powoduje skok do menu “Osoby”

Naciéniecie “Vorgaben” powoduje skok do menu “Aktualne
wartosci zadane” i pokazuje dane zadane, ktére nalezy

wprowadzi¢ przy ,aktywnym” programie lub ktére zostaly juz
7
PL




Instrukcja treningu i obstugi
wprowadzone.

Wysitek moze zosta¢ zwiekszony lub zmniejszony w goto-
woéci do freningu i w treningu przyciskami =/+ o 5 W lub
przyciskami nawigacyjnymi w lewo/w prawo o 25 W.

1b
Wybér programu treningowego z profilem wysitku: np.

30 mind 1 2.0k

il F 3l Mm1nS 16k

Mkl FZ &8 min-24.8 kr-‘.
g P4 98 mins36.8 km
imlielel FS 28 min-36-8 kmn

Standard

r
_ FTrainirg Porasoer iR
Naciéniecie ,Vorgaben” powoduje przeskoczenie do menu
+Aktuelle Vorgaben” i pokazanie wartoéci zadanych, ktére
nalezy wprowadzié przy ,aktywnym” programie lub kiére
zostaly juz wprowadzone.

EPDQF"SI‘IN!EHQE‘ !! min

MaximalPuls 178 brr
Alarm bei Maximalrul=siberschreitun3d Ein g
™
[Zurticic Training | Y
Wskazywanie: Aktuelle Vorgaben
Modus [Tryb] = Czas
Programmlénge [Dlugo$¢ programu] = 30 min
Puls maksymalny (wybrany) = 170 bpm
Alarm w razie przekroczenia
maksymalnego pulsu w gére = Wiqgcz.

Jako wartoéci zadane wystepujq tutaj te wartosci, ktére osoba

aktywna ,Thomas’ wprowadzita juz uprzednio pod
Vorgaben > Pulsvorgaben.

Tryb programu Zeit [Czas] lub Strecke [Odcinek].

Naciéniecie ,—/+” powoduje przy Modus zmiane programu z

Zeit na Strecke, a przy Programmlénge mozecie Paristwo
zmienié¢ Zeit w zakresie 20- 90 minut, Strecke z 8 km na 36
km (ergometr krosowy 4 - 18 km).

hdodu=s

" m
MaximalrPuls 178 bBrPmM
Alarm bei Maximalrulsiberschreitun3 Ein W
T
B | Training | R
Wskazywanie: Aktuelle Vorgaben
Modus = Odcinek
Programmlénge = 12,0 km
8
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Naciéniecie ,Trainieren” powoduje przejecie wartoéci oraz
nastaw i przeskoczenie do widoku ,Trainingsbereitschaft”

W przepadku ergometréw kotowych 1 minuta odpowiada
400 m, w przypadku ergometréw krosowych 200 m.

Gotowosé do treningu
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Wskazywanie: u géry
Odcinek = 12. km

Wskazywanie: u dotu
Wskazanie profilu programu w trybie odcinkowym

Profil sprawnosci moze zostaé w czasie gotowosci treningo-
wej i w czasie freningu podniesiony lub obnizony za
pomocq przyciskéw =/+ o 5 W lub za pomocq przyciskéw
nawigacyinych w lewo/w prawo o 25 W.Wskazanie:

2a
Wybér programu treningowego za pomocq recznego wpro-
wadzenia tetna na przyktad “HRC Count Down”

HRC Count UF C125 bEm}
HFRC Count Down {1238 bpm)

-

| Zurick | Standard
Naciéniecie ,Vorgaben” powodU|e przeskoczenle do menu
+Aktuelle Vorgaben” i pokazanie wartoéci zadanych, kiére
nalezy wprowadzié przy ,aktywnym” programie lub kiére
zostaty juz wprowadzone.

Zielrulsiberuachuna
Fettuerbr‘ennung (622

Manuell (4Bbpm—2aabpm ?I’r

[ Z.rfck Jativieren] Training ) KW
Wskazywanie: Aktuelle Vorgaben

Warto$¢ 128 jako warto$¢ zadana pulsu zostaje wybrana
przez wybér Fitness (75 %) aktiv jako puls docelowy dla

treningu.
Naciéniecie ,Trainieren” powoduje przejecie wartosci oraz
nastaw i przeskoczenie do widoku ,Trainingsbereitschaft”

,,Trainingsbereitschaft” [Gotowos¢ do treningu]
"o g

ll l-l ll l
l
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3 HRC Count Down 128

Fersanch e

Wskazywanie: Trainingsbereitschaft
Z aktualnych wartoéci zadanych programu zostaty przejete
wartosci.

Puls docelowy moze zosta¢ zwiekszony lub zmniejszony w
gotowodci do treningu i w treningu przyciskami =/+.

2b
Wybér programu treningowego z profilami pulsu, na przy-
ktad ,HRC (Fest) HRC Profil 1”.

30 ity
i
ey HRC = 268 min
imiaghite HRC 4 66 min
adiiabid HEC S 98 min

Standard

Uor2aben)
Naciéniecie ,Vorgaben” powoduje przeskoczenie do menu
+Aktuelle Vorgaben” i pokazanie wartoéci zadanych, ktére



nalezy wprowadzi¢ przy ,aktywnym” programie lub ktére
zostaly juz wprowadzone.

FProgr -1ruru|nru1-= . (M ¢
aximalPu a bem
Alarm bei HaxlmalPu15uber5c.hre1tung Ein ?
Ny

[ Zoriick | | Training | | KW

Naciéniecie ,Trainieren” powoduje przejecie wartosci oraz
nastaw i przeskoczenie do widoku ,Trainingsbereitschaft”

JTrainingsbereitschaft” [Gotowosé¢ do treningul
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Wskazywanie: Trainingsbereitschaft

Z aktualnych wartosci zadanych programu zostaty przejete
wartosci.

Wysoko$é profilu pulsu moze zosta¢ zwiekszona lub zmniejs-
zona przyciskami =/+; w gotowoéci do treningu caty profil,
a w treningu tylko odcinek bedqcy przed Pahstwem

Fersonsn Jor-gaber

Training [Trening]

Na przyktadzie programu treningowego ,Leistung (manuell)
Count Down” zostanie przedstawiony Panstwu wskaznik fre-
ningu.
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Wskazywanie: Trainingsbereitschaft
Jezeli naciskacie Panstwo pedat powyzej 10 obr./min to

wystartuje wskaznik treningu.
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W treningu macie Parstwo mozliwoéé przejicia do wskazni-
ka uniwersalnego, aby obejrze¢ dalsze informacie.

Naciéniecie ,Anzeige” powoduje zmiane informaciji z

.Aktuelles Training” [Trening aktualny] na ,Programmangabe”

[Dane programowe], nastepnie na ,Pulsinformationen”
[Informacije o pulsie], potem na ,Durchschnittswerte”
[Wartoici przecietne] itd.
Wskazanie: Aktuelles Training [Trening aktualny]
Na wskazaniu gérnym wartoéci zadane bedg wskazywa-
ne malejgco, a na wskazaniu dolnym wartosci treningowe
rosnqco.
Tutaj w przyktadzie wysitek zostat zwigkszony do 125 W, a
puls wzrést do 90 uderzer/min.

DISTANCE
km

11 23 %ﬂ
ll l- ll ]
' 53%
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3 Count Down
58515 A
CoolDounll Anzeide S

Wskazywanie: Programmangabe [Dane proéramowe]
Wskazywany bedzie program aktualny.
DISTANGE
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Wskazywanie: Pulsinformationen [Informacje o pulsie]
Wskazywane bedq nastowy i wartosci zadane
DISTANGE
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Wskazywanie: Durchschnittswerte [Wartoici przecigtnel
Wskazywane bedq wartosci przecigtne.

T“"“af‘ Durchschnittswerte
ritifreausnz T2 rFh
4 Geschuindigkeit 277 kmsh
260 HG. B6| Leistund 85 Watt
26 brm [1(
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Jezeli joka$ warto$é¢ zadana zostanie zliczona w dét do
LNull” [Zera], to dalej zlicza sie w gére. Po osiggnieciu ostat-
niej wartoéci zadanej rozbrzmiewa krétki sygnat.

Funkcje treningowe

Zmiana rodzaju pracy z niezaleznego od predkosci
obrotowej na zalezny od predkosci obrotowe;j.

Na poczgtku treningu urzgdzenie pracuje zawsze niezalez-
nie od predkosci obrotowej. Czestotliwo$é naciskania nogg
pedatu jest wskazywana tylko jako wartosé.

RPM m RPM

B | T A 1=
| (| v ) v (N
Naciéniecie ,,P=Fest/Var” powoduje zmiane

rodzaju pracy z niezaleznego od predkosci obrotowej na zalezny
od predkosci obrotowej. Podwdijna strzatka na wskazniku czestot
liwosci naciskania pedatu sygnalizuje rodzaj pracy niezalezny
od predkoéci obrotowe;.

Kontrola predkosci obrotowej/sprawnosci

RPM . RPM .
A i § 0
P v ooy
xinl i
gt 1505
POWER POWER ,,_, 3
Y1 p = 1@3
(= . | L g |

Jezeli w zakresie niezaleznym od predkosci obrotowej nie
mozna osiggngé wskazywanej sprawnosci, fo jest fo sygnali-
zowane strzatkq w gére lub w dét.

Na przyktad sprawno$é 400 W przy 50 obr./min i 25 W
przy 120 obr./min ze wzgledu na technike urzqdzenia jest
nieosiqgalna. Strzatki sygnalizujq, ze musisz pedatowaé
szybciej lub wolniej, aby umozliwi¢ te sprawnosé.

Kontrola tetna (tetno docelowe)

Jezeli pod tetnem docelowym aktywowates kontrole, to Twoje
tetno bedzie kontrolowane przed i podczas treningu. W przy-
ktadzie “Thomas” aktywne jest tetno docelowe 128. Kontrola
zgtasza sie przy 11 uderzeniach powyzej tej wartosci (139)

strzatkqg HI skierowang w dét.

4
v B
PULSE .
f o Fo
[ |
Odwrotnie pojawia sig przy 11 uderzeniach ponizej (117)
skierowana w gére strzatka LO.

®
& 5.

PULSE .

i 17
1. 01

Granica dolna jest wskazywana tylko wiedy, gdy trenujesz a
tetno docelowe zostato uprzednio osiggniete.

My

Kontrola tetna (tetho maksymalne)

Jezeli aktywowate$ kontrole tetna maksymalnego i Twoje tetno
przekroczy w gére te wartoéé, to zostanie wskazane MAX i
migajqca strzatka HI. Jezeli jest aktywowany ton alarmo-
wy(symbol nuty), to dodatkowo zabrzmi podwéjny ton alar-

mowy.

¥ =
i

Ty e

MAX PULSE

1=
¢ 11

Pomiar tetna ochtoniecia

Pomiar tetna ochtoniecia jest rejestracjq tetna w

przeciqgu jednej minuty. Przy tym Twoje tetno zostanie @

zarejestrowane z malejgcym czasie, na poczatku i
koficu pomiaru czasu. Zostanie wyznaczona réznica fetna i
na tej podstawie zostanie obliczona nota sprawnosci.

Naciéniecie “Erholung” powoduje start tej funkcji

g EDin A
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Erholungspuls

Startruls 138 bem { TAX)

Endruls nach 68 Sekunden -—— bem ( ——X32

Differenz - brFm
Fithnesshote -1 I'r‘

)

I Abbruch
Wskazywanie: ¢ino ochtoniecia
Bieg wsteczny czasu z aktualnym tetnem oraz wartoscig
tetna przy starcie tetna ochfoniecia. Dane procentowe
pokazujq stosunek: tetno aktualne do tetna maksymalnego.
Nacisnigcie “Abbruch” powoduje przerwanie pomiaru tetna
ochtoniecia i wskazanie przeskakuje do gotowosci treningo-
wej ze wskazaniami wartoéci $rednich.

Funkcja tetna ochfoniecia jest zalecana tylko przy wskazywa-
nej wartosci fetna.
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Erholungsruls

Startruls 138 berm { TEX
Endruls nach 68 Sekunden 118 bem { 65X
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Wskazywanie: Tetno ochtoniecia
Koniec pomiaru tetna ochtoniecia z podaniem tetna koAco-
wego po 60 sekundach, réznicy miedzy tetnem startowym
a tetnem koficowym i obliczonej na tej podstawie noty
SPrawnosci.

W funkgiji tej masa zamachowa zostaje automatycznie zaha-
mowana. Dalszy trening jest bezcelowy.



Nacisniecie “Zuriick” powoduje przeskoczenie do gotowosci
treningowej ze wskazywaniem wartosci $rednich.

Pomiar tetna uspokojenia i strata tetna

W przypadku przerwania pomiaru tetna bieg wsteczny
czasu zostanie wykonany, lecz nie zostanie obliczona nota
sprawnosci.
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| Zurdick

Nacisniecie “Zuriick” powoduje przeskoczenie do gotowosci
treningowej ze wskazywaniem wartosci érednich.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

Przy mniej niz 10 obrotach pedatu/min lub naciénieciu
“Erholung” [Ochtoniecie] elekironika rozpoznaje przerwanie
treningu. Wskazane zostonq wartoéci $rednie.
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Wskazywanie:
Dane treningowe sq wskazywane fak dtugo, jak to zosta-
nie ustalone w menu “Einstellungen —> Standby”. Jezeli w
tym czasie nie zostanie naciéniety zaden przycisk ani nie
odbywa sie frening to elekironika przetgcza sie w tryb
wyczekiwania.

Wznowienie treningu

W przypadku kontynuowania treningu w obrebie czasu
“Standby” [Wyczekiwania] ostatnie wartoéci bedq zliczane
do przodu lub wstecz.

Indywidualne profile treningowe (edytowanie)

W menu “Programy” masz mozliwo$é sporzqdzenia indywi-
dualnych profili sprawnosci oraz programéw profiléw HRC.

Sprawnos¢ (indywidualnie)

Do indywidualnego zmienienia jest do dyspozyciji 5 pro-
graméw sprawnosci o tym samym czasie trwania i dfugoéci.

(aktiv i

G0 mind26.0 krn

3 g minsee b

T min r

Mkt PS50 mins36-0 kmo er
Standard Y

Nomsmeae “Edit” powodU|e przejscie do podmenu
“Programm editieren” [Edycja programu].

pd
7 32
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15 LR
POWER
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L
A
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Kazda minuta zostaje przedstawiona jako pasek. Czas trenin-
gu (dtugosé) mozna wybraé miedzy 20 a 90 minut.

Przyciski =/+ skracajq lub wydtuzajg czas treningu o 10
minut.

Przyciski nawigacyjne w lewo/w prawo oznakowujq jaki$
pasek. Zostaje on przedstawiony jako pasek migajqcy.
Przynalezny czas zostaje podany pod TIME, a sprawno$é
pod POWER. Przyciski nawigacyjne w gére/w dét powodujq
zmiane sprawnosci migajgcego paska

| ZurUck HEBruch

Tak mogtaby wygladaé zmiana programu.

Nacisnigcie “Zuriick” powoduije przejecie Twojego indywidu-
alnego profilu.

20 mird8.00 km
i
Akl FZ 20 min-36-8 kr-‘.
il P4 98 minc36.8 km
Ml PS50 1in 6.8 ki

Standard

Wskazywanle Wybér programu ze zmlenlonym programem
1 HRC (indywidualnie)

Do dyspozyciji sq profile tetna do wyedytowania

faktivy

m
1

N
Nousnleae “Edit" powodU|e przejécie do podmenu
“Programm editieren”.

Standard
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Kazda minuta zostaje przedstawiona jako pasek. Czas trenin-
gu (dtugosé) mozna wybraé miedzy 20 a 90 minut. Przyciski
—/+ skracajq lub wydtuzajg czas treningu o 10 minut.
Przyciski nawigacyjne w lewo/w prawo oznakowujq jaki$
pasek. Zostaje on przedstawiony jako pasek migajqcy.
Przynalezny czas zostaje podany pod TIME, a tetno pod
PULSE. Przyciski nawigacyjne w gére/w dét zmieniajq tetno
docelowe migajgcego paska.

Tetno docelowe paska jest podawane w procentach i uderze-
niach serca i odnosi sie - jezeli zostato wprowadzone- do
Twojego tetna maksymalnego. Tetno docelowe moze zostaé
zmienione w zakresie 20 - 100% tetna maksymalnego.

Jezeli pod osobg aktywng nie wystepuije tetno maksymalne, to
zostaje przywotana standardowa osoba 50-letia z tetnem
maksymalnym wynoszgcym 170=100%.

/_W

ZurLick Ak h

Tak mogtaby wygladaé zmiana programu.

Naciéniecie “Zuriick” powoduje przejecie Twojego indywidu-
alnego profilu.
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faktivy

30 ity

Standard

[ Trainind J Edit |

Wskazywanie: Wybér programu ze zmienionym programem 1

Zmienione indywidualne programy i profile zostajg zapa-
migtane pod kazdorazowym uzytkownikiem i nie powodujq
nadpisania programéw i profiléw innych uzytkownikéw.

Menu gtéwne

Dane zadane

Pod “Vorgaben” [Dane zadane] wszystkie osoby (Gast, P1-
P4) mogq - osobno, niezaleznie jedna od drugiej - trwale
dopasowaé i zapamietaé ustawienia i dane zadane.
Ustawienia pod Gast zostajq przy restarcie zastgpione war-
tociami standardowymi.

Fersonen
Progr-amme
SET
T

instel lungen

Taining

Ausuiahl

PEn )~ nzcicen & Funktionen
ralnlngdsuerte
Pul suordahen

@
W tym menu znajdujq sie 3 podmenu:
1. Wskazania & funkcje

Tutaj okreélasz Twoje wartosci sprawnosci, predkosé oraz jak
ma by¢ wskazywane zuzycie energii.

Ausuiahl

2. Wartosci treningowe

Tutaj wyznaczasz wartoéci dla energii, czasu treningu i dyst-
ansu, kitére zostajq przejete w wartoéciach zadanych jako
wartosci standardowe.

3. Dane zadane tetna
Tutaj podajesz, jak ma byé kontrolowane Twoje tetno i na
jakg warto$é ma byé zwrécona uwaga.

Vorgaben [Dane zadane] —> 1. Anzeigen & Funktionen

[Wskazania & funkcije]

|_| gl]
Maximal leistung
HRC-Startleistung

llarmlle—~Coal Down—Leistundg -
blatmUr—Cool Doun—Daust 128 Sek.
| Zurlick | v

. Przy “Ubersetzung” [Przefozenie] nastawiasz bredkoéé,
ktéra ma by¢ wskazywana: Mountain: 60 obrotéw pedatu
daje 15,5 km/h, Touring: 21,3 km/h oraz Racer: 25,5
km/h.

Ergometry typu Cross nie posiadajg tego punktu menu.

* Bei “Maximalleistung” [Sprawnosé maksymalna] pozosta-
wiasz lub ograniczasz maksymalng sprawnoéé urzqdze-
nia. Sprawnoéé powyzej tej granicy nie jest dozwolona.
Pasek % na wskazaniu sprawnosci pokazuje stosunek do
nastawionej sprawnosci maksymalnej.

e Przy”HRC-Startleistung” [Sprawnosé startowa] podajesz
sprawno$é¢ poczgtkowg 25 - 100 W programach stero-
wanych tetnem, o ile nastawiona wstepnie wartos¢ wydaije
Ci sie¢ za mata lub za duza.

® Przy “WarmUp- / CoolDown-Leistung [Sprawnosé]” wpro-
wadzasz wartoéé 25 - 100 W jako sprawno$é docelowq,
ktéra w programach Count Up/Count Down powoduje
automatyczne zwiekszenie sprawnosci (rozgrzewanie) lub
zmniejszenie sprawnoéci (CoolDown) do tej sprawnosci
docelowe;.

¢ Bei “WarmUp-/CoolDown-Czas trwania” wyznaczasz czas
trwania funkcji WarmUp-/CoolDown 60-240 sekund.

Rozgrzewanie

W pierwszych 30 sekundach sprawnosé¢ pozostaje stata,
nastepnie sprawno$¢ zostaje podwyzszona do sprawnosci
docelowej(sprawnoséé nastawiona uprzednio).
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. Fersonen || Aufuarmen .
Nacisnigcie “Aufwérmen” powoduje wskazywanie paska
postepu.

“Thama5

m Count Up

L
77.86.06( |
14127104

T
Pasek postepu pokazuje 0%

Aufwarmen: 0% |

FParsonsh
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“Thama5

m Count Up
7« BE Aufwarmen 6%
14:36:

Przy peda’rowonlu posek postepu blegnle do 100%. W tym
przyktadzie sprawnos¢ zostaje zwigkszona z 25 W do 60 W

Count Up

Przy osiggnieciu 60 W = 100% urzqdzenle piszczy 3 razy i
funkcja zostaje zakonczona.

Funkcja “Aufwérmen” [Rozgrzewame] jest zalecana tylko
wiedy, gdy nastawiona sprawnos¢ jest wieksza od sprawnos-
ci WarmUp-/CoolDown spod Anzeige & Funktionen.

:ahpn

CoolDown

Sprawno$é zostaje zmniejszona do sprawnosci WarmUp-
/CoolDown i utrzymana przez 30 sekund, az zostanie osiqg-
niety czas trwania WarmUp-/CoolDown.
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Count Up

( ?

Po nacisnieciu ”CoolDown zostanie poquony pcsek postepu
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m Count Up
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Arizeids

Pasek postepu wskazuje 3%.

“Thama5

m Count Up

CoolDaowen: 95%

Jako przyk’rod: przy osiqgnieciu sprawnosci CoolDown =
100% urzqdzenie piszczy 3 razy i funkcja zostaje zakonczo-
na.

-

Funkcja “CoolDown” jest zalecana tylko wiedy, gdy podczas
treningu aktualna sprawno$é jest wieksza od sprawnosci
WarmUp-/CoolDown spod Anzeige & Funktionen.

Po nacisnieciu “CoolDown” zostanie pokazany pasek postepu.

(%)

® Przy “Energieberechnung”[Obliczenie energiil
okredlasz Czy ma by¢ wskazywane Twoje zuzycie
energii (realistyczne), czy tez obrét energetyczny
ergometru (fizyczny).

® Przy “Energieeinheit” [Jednostka energii] okreélasz, czy
zuzycie energii ma byé wskazywane w kJ czy tez w keal.

Vorgaben [Dane zadane] —> 2. Trainingswerte [Wartosci
treningowel

Anzeiden & Funktionen

SET .
'_rhlrnru

- - M
| Zuriick | Auzushl W/
Energieverbrauch
Falrnlngszel Hu=
Trairindsstreckes Aus= A
| Zuriick | L -

Przy pierwszym wywotaniu menu wartosci sq jeszcze usto-
wione na “Aus” [Wyt.]

Energieverbrauch 800 kJoule
ralklhgszel B [M1F-

Trainindsstrecke 7a58 km @

| Zuriick | | Training | A

Po wprowadzeniu zuzycia energii, czasu treningu i dystansu
wartoéci mogtyby wyglada¢ nastepujqco.

Woprowadzenie wartosci treningowych powoduje, ze zostang
zatadowane do wskazania “Trainingsbereitschaft”
[Gotowos¢ treningowa] programéw treningowych. Tam mogq
one jeszcze zosta¢ zmienione.

Od poczagtku treningu wartosci bedq zliczane wstecz i przy
osiggnieciu zera zostang przedstawione w postaci migajqce;,
aby zasygnalizowag, ze dane zadane treningu zostaty spet-
nione. Wartosci te nie majg wptywu na sterowanie ergome-
tru.

Vorgaben [Dane zadane] —> 3. Pulsvorgaben [Dane

zadane tetna]

Gdy dane osobowe osoby ,aktywne|” sq wprowadzone
zostanq wskazane jakie$ wartoéci tetna. Jezeli nie, to zamiast
wartoéci wystepuje tam “Aus” [Wyt.].
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[Zurlck Taetivieren | &

* Wskazanie “Maximalpuls” [Teino maksymalne] 170.
Warto$¢ ta dochodzi do skutku z zaleznosci (220 - wiek),
tutaj na przyktad Thomas (50 lat). Podaje ona - w sposéb
uzasadniony medycznie - dopuszczalng jeszcze dla
Twojego wieku warto$é maksymalng tetna, ktéra moze
wystqpié w trakcie treningu u oséb zdrowych, lecz nie
powinna.

@

® Przy “Maximalpuls” [Tetno maksymalne] mozesz te warto$é
zredukowaé lub wytqczyé. Do tej wartosci odnosi sie
wskazanie tetna %: tetno aktualne do tetna maksymalnego
i wysokosci profilu w przypadku programu tetna.
Woprowadzenie wartosci umozliwia wybér wartosci tetna
docelowego.

® Przy “Alarm bei Maximalpulsiiberschreitung” [Alarm od
przekroczenia w gore tetna maksymalnego] okreélasz, czy
przy przekroczeniu w gére tetna maksymalnego ma zostaé
wystany alarm, czy tez nie. Jezeli przy “tetnie maksym-
alnym” zostato ustalone Aus [Wyt.], to réwniez alarm
zostanie zdezaktywowany.

® Pod “Zielpuls” [Tetno docelowe] masz 2 mozliwosci: ,kon-
trola tetna docelowego” Ein [Wiqcz.] lub Aus [Wiyt.].

14
PL

‘Wyt.” blokuje wybér kontroli tetna docelowego.

Wilqgcz.” w powigzaniu z ,wlqcz.” przy “Maximalpuls” umoz-

liwia wybér:

“Fettverbrennung [Spalanie tuszczu] (65%)”. Oznacza to, ze
65% Twojego zaleznego od wieku tetna maksymalnego
wynikajgcego z zaleznosci (220 - wiek) bedzie kontrolo-
wane lub regulowane jako wartos¢ tetna.

W przyktadzie: 111

“Fitness [Sprawno$¢] (75%)”. Oznacza to, ze za podstawe
zostaje przyjete 75% Twojego zaleznego od wieku tetna
maksymalnego.

W przyktadzie: 128

“Recznie (40%-90%)". Oznacza to, ze za pomocq przycis-
kéw—/+ mozesz wyznaczy¢ jakg$ warto$é miedzy 40% i
90 %.

W przyktadzie: 128 (70% obliczono jako warto$é propono-

wangq)

Ein ‘Wlgcz.” w powigzaniu z Aus [Wyt.] przy “Maximalpuls”

umozliwia wybér tylko:

Recznie (40bpm - 200bpm). Oznacza to, ze za pomocq przy-
ciskédw —/+ mozesz wprowadzié wartoé¢ miedzy 40 a
200, ktéra jest niezalezna od Twojego wieku.

W przyktadzie: 130 (wskazywane jako warto$é propono-
wanal)

Naciéniecie “Aktivieren” powoduje przejecie wyboru oznac-

zonego na czarno z oznaczeniem (aktiv).

Wybrane tetno docelowe zostaje przejete w programach

tetna joko warto$é¢ zadana. W trakcie treningu wartoéé ta

zostaje osiggnieta przez regulacje sprawnoéci i utrzymywana
jest przez caty czas trwania treningu. W innych programach
treningowych wartoéé ta stuzy dla orientacji w zakresie tetna

10 uderzen serca powyzej lub ponizej tetna docelowego, z

kiérym ma odbywaé sie trening. Dwie strzatki na wskazaniu

tetna kontrolujg ten zakres tetna.

Nacisniecie “Zuriick” powoduje przejecie ustawien.

Menu
Einstellungen [Nastawy] (dla wszystkich oséb)

Menu to daje mozliwos¢ dokonania nastaw i dopasowan
specyficznych dla wskazan i urzgdzenia w 5 podmenu.
Dotyczq one wszystkich oséb.

Ferszonen
Progr-amme
Uorgaben

/f,@ Einstelungen

Taining

e
Km nzel1de

Uhrzeit und Datun

Ausuiahl

Standh PS
Werkssinstel lungehn

m Auziizkhl SE1E1 iﬁﬂ.._ v
Einheiten
Anzeide

Uhrzeit und Datum

Standby
/]/@ Werkseinstellungen Q
!

| ZurCick ] se1B1106 |

Ausuiahl

Einstellungen [Nastawy] > 1. Einheiten [Jednostki]

Tutaj okreélacie Pahstwo, w jakim jezyku majg byé przedsta-
wione menu, dane dotyczqce predkosci i dystansu w kilome-
trach lub milach oraz mozecie Panstwo skasowaé wartosci
kilometréw tgcznych i tgcznego czasu treningu.

ISPPaChE Deutsch"

Metrisch-Endlisch

Naciéniecie “Loschen” [Kasowanie] oraz potem “Léschen
OK” powoduje wykonanie tego przebiegu.

Naciéniecie “Zuriick” powoduje przejecie nastaw.

+Loschen OK” kasuije kilometry fgczne i czas fqczny.

Einstellungen [Nastawy] > 2. Anzeige [Wyswietlacz]

Werkssinstel lungehn
Einheiten

e

rZel LA It um

Standbs IIQ
]

[ Zurtick | SGiBadRE |

Tutaj nastawiacie Paristwo kontrast i jasno$é wyswietlacza.

Ausuiahl
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[ Zuriick | Abbruch | &
Nacisniecie “Zuriick” powoduije skok powrotny do menu
gtéwnego. Nastawy zostang przejete.

Nacisnigcie “Abbruch” powoduje przeskoczenie z powrotem
do menu gtéwnego. Nastawy nie zostang przejete.

Kontrast jest optymalny, gdy nie widaé juz zadnych wigkszy-
ch cieni. Nastawa “Kontrast” dotyczy wyswietlacza dolnego,
a “Helligkeit” [Jasno$é] obu wyswietlaczy.

Einstellungen [Nastawy] > 3. Uhrzeit und Datum [Czas
zegarowy i data]

Einheiten
Anzeide

Uhrzeit und Datum

Araod
Werkseinstellunden q@
m Ausushl SE1 BEH-BB._ ||I_l".’

Tutaj nastawiasz czas zegarowy i date, formaty wskazan
oraz inne opcje wskazan.

A
Uhrzeitformat Zdh v
Datum 28. B6. 2806 o
Uhrzeit 123 G271 @7 a0
| zuriick | Abbrechen L7 S

Nacisnigcie “~/+" powoduje zmiang nastaw, formatéw i war-
tosci.
Nacisnigcie “Zuriick” powoduje przejecie nastaw.

Einstellungen [Nastawy] > 4. Standby

Einheiten

Anzeide

Uhrzeit und Datum
| Zurick |
Tutaj wyznacza sie czas wytqgczenia wyséwietlacza, gdy nie
zostanie naciéniety zaden klawisz lub gdy nie odbywa sig juz
trening.

erksezinstellungen
Ausuahl

S561E1188

LY

Naci$niecie “Zuriick” powoduje przejecie ustawienia.

Einstellungen [Nastawy] > 5. Programme [Programy]
i Einheiten m

Anzeide

Uhrzeit und Datum

Standby
/]/@ Werkseinstellungen
| Zuriick | Ausuahl SG1E1198 |
Tutaj mozna przywréci¢ ponownie pierwotne programy posz-
czegdlnych grup programéw. Zmiany w programach zostang
skasowane.

Leistung {fest}

Leiztund (individuell?

HREC {fest)

HEC findividusll?
/]/@ tellungen
| Zuriick | Lozchen R
Naciéniecie “Loschen” [Kasowanie] wprowadza funkcje
“Léschen OK”.
Naci$niecie “Loschen OK” powoduje skasowanie wprowad-
zonych danych i zmian wyboru zaznaczonego na czarno. W
przypadku programéw postaé pierwotna zostaje przywréco-
na tylko dla aktive Person [Osoba aktywna]. Alle
Einstellungen [Wszystkie ustawienia] powoduje skasowanie
wszystkich wprowadzonych danych wszystkich oséb.

Naciéniecie “Zuriick” powoduje skok do menu
"Einstellungen” [Ustawienial].

Aktualizacja oprogramowania (Firmware)

Wskazania oprogramowania urzqdzenia [Firmware] znajd-
ziesz po prawej u dotu w menu ,Einstellungen” [Nastawy].
¥/l i e ke s telungen

Ostatnie 3 cyfry méwiq o wersji Firmware: tutaj 170. Jezeli na
naszej stronie www bedg oferowane nowsze wersje [wyzsze
numery], to mozesz dokona¢ aktualizacji. Wskazéwki w tym
zakresie znajdziesz na naszej stronie stronie www:

Zuriack

http:/www.kettler-sport.net/sport/service/
software-fuer-trainingsgeraete.html

Wskazoéwki ogoélne
Dzwieki systemowe

Wiqczanie
Przy wigczaniu, podczas testu segmentowego, zostaje
wystany krétki dzwiek.

Koniec programu
Koniec programu (programy profiléw, Countdown) jest sygno-
lizowany krétkim dzwiekiem.

Przekroczenie pulsu maksymalnego w gére.

Jezeli nastawiony puls maksymalny zostanie przekroczony o
jedno uderzenie pulsu w gére, to co 5 sekund bedq wysytane
2 krétkie dzwieki.

Sygnalizacja btedéw

W przypadku wystgpienia btedéw zostang wystane 3 krétkie
dzwieki.

Recovery

W funkcji tej masa zamachowa zostaje automatycznie wyha-
mowana. Dalszy trening jest niecelowy.

Obliczenie oceny fitness(f):

Ocena (f) = 6,0 - (]Ox P1-P2 )2
P1
P1 puls obcigzenia, P2 puls adaptacyjny

F1,0 = bardzo dobra F6.0= niedostateczna

Przetgczanie czas/odcinek

W programach ,Leistungsprofile” [Profile wysitkowe] mozna
w danych zadanych zmieni¢ profil przypadajgcy na kolumne
z trybu czasowego (1 minuta) na tryb odcinkowy (400 m lub
0,2 mil).

Ergometr krosowy: (200 m lub 0,1 mili)

Wskazanie profilu podczas treningu

Na poczqtku miga pierwsza kolumna. Wraz z uptywem
wedruje dalej w prawo

Rodzaj pracy zalezny od predkosci obrotowej
(wysitek staty)

Elekiromagnetyczny zwalniacz reguluje moment hamowania
przy zmieniajqcej sie predkosci obrotowej pedatu na nasta-
wiony wysitek.
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Instrukcja treningu i obstugi

Strzatka w gére / w dét

(rodzaj pracy niezaleznej od predkosci obrotowej)
Jezeli nie mozna obliczyé wysitku z predkoscig obrotowq (na
przyktad 400 W przy 50 obrotach pedatu), to strzatka w

gére lub w dét zgda szybszego lub wolniejszego naciskania
pedatu.

Praca zalezna od predkosci obrotowej
(staty moment hamowania)

Elektromagnetyczny hamulec wiroprgdowy ustawia staty
moment hamowania.

Obliczenie wartosci przecietnej

Obliczenie wartosci przecietnej odbywa sie dla kazdej jed-
nostki treningowej.

Wskazéwki dotyczgce pomiaru pulsu

Obliczenie pulsu zaczyna sie gdy serce na wskazniku miga
w takt Paristwa uderzen pulsu.

W przypadku utraty sygnatu pulsu moc urzgdzenia pozostanie
stata przez ok. 60 sekund, a nastepnie bedzie powoli stopnio-
wo zmniejszana.

Za pomocgq klipsa usznego

Czujnik pulsu pracuje na promieniowanie podczerwone i
mierzy zmiany przepuszczalnodci $wiatta skéry, ktére sq spo-
wodowane uderzeniami pulsu. Zanim przypniecie Pafstwo
czujnik pulsu do koniuszka ucha prosze potrzeé¢ go silnie 10
razy w celu zwiekszenia przekrwienia.

Prosze unikaé impulséw zaktécajgeych.

® Prosze starannie zamocowaé klips uszny do koniuszka
ucha i wyszukaé najkorzystniejszy punkt odbioru (symbol
serca miga bez przerwy).

® Prosze nie trenowaé przy silnym $wietle na przyktad $wietle
neonowym, halogenowym, reflektorem punktowym, $wietle
stonecznym.

® Prosze catkowicie wykluczyé wstrzqsy i kotysanie sie czujni-
ka usznego fqcznie z kablem. Prosze zawsze przyczepiaé
kabel klamrg do Parstwa ubrania lub - jeszcze lepiej -
opaskg na czole.

[
PL

Za pomocq pasa piersiowego

Prosze zapoznaé sie z uwagami na odwrotnej stronie opako-
wania. Telefony komérkowe, telewizory i inne urzgdzenia
elekiryczne, ktére wytwarzajq pole elekiryczne, mogq stwarz-
aé problemy przy pomiarze czestotliwosci uderzen serca.

Zaktécenia w komputerze treningowym

Prosze wytqczyé i ponownie wigezyé wytgeznik gtéwny. W
przypadku zaktécen daty i czasu prosze wymieni¢ baterie na
tylnej stronie wyswietlacza (zob. instrukcja montazowa).

Wskazéwki dotyczgce interfejsu

Dostepny u Panstwa sprzedawcy ,Tour Concept”, nr art.
7926-7700 umozliwia Pafstwu sterowanie tego urzqgdzenia
firmy KETTLER za pomocq dostepnego w handlu PC poprzez
infterfejs.

Réwniez na naszej stronie internetowe|
http://www.kettler-sport.net/sport/service/
software-fuer-trainingsgeraete.html znajdziecie
Paristwo wskazéwki dotyczqce dalszych mozliwosci interfejsu
oraz aktualizacji oprogramowania (oprogramowani uktado-
wego) niniejszego urzgdzenia.

Instrukcja treningowa

Medycyna sportowa i wiedza treningowa wykorzystujg ergo-

nometrie roweru miedzy innymi do skontrolowania funkcjono-

wania serca, uktadu krgzenia i uktadu oddechowego. To, czy

Panstwa trening po kilku tygodniach osiggngt pozgdane odd-

ziatywanie mozecie Paristwo stwierdzié w nastepujacy

sposdb:

1. Osiggacie Panhstwo okreslony wysitek wytrzymatosciowy
przy mniejszym wysitku serca / uktadu krgzenia niz popr-
zednio.

2. Utrzymujecie Panstwo okreslony wysitek wytrzymatoéciowy
przy tym samym wysitku serca / uktadu krgzenia przez
dtuzszy czas.

3. Adaptujecie sie Paristwo po okreslonym wysitku serca /
uktadu krgzenia szybciej niz poprzednio.

Wytyczne treningu wytrzymatosciowego

Puls maksymalny: pod pojeciem maksymalnego obcigzenia
rozumie sie osiggniecie indywidualnego pulsu maksymalnego.
Maksymalna osiggalna czestotliwo$é uderzen serca zalezy
od wieku. Obowigzuje tu ogélna zasada: maksymalna cze-
stotliwoéé uderzen serca / min odpowiada 220 uderzeniom

pulsu minus wiek.
Przykfad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 uderzen pulsu/min

Waga: dalszym kryterium ustalenia optymalnych danych tre-
ningowych jest waga. Wartoéé zadana w przypadku
obcigzenia wynosi 3, a dla kobiet 2,5 W/kg wagi ciata.
Poza tym nalezy uwzglednié, ze od 30. roku zycia spraw-
no$¢ maleje. W przypadku mezczyzn ok. 1%, w przypadku
kobiet 0,8% na kazdy rok zycia.

Przyktad: mezczyzna; 50 lat, waga 75 kg

> 220 - 50 = 170 uderzefi pulsu / min Puls maksymalny
>3 Wx75kg=225W

> minus ,rabat wiekowy” (20% od 225 = 45W)

> 225-45 = 180 W (warto$¢ zadana przy obcigzeniu)

Intensywnosé obcigzenia

Puls obcigzenia: optymalna infensywnos¢ obcigzenia zostaje
osiggnieta przy 65 - 75% (zob. diagram) indywidualnego
wysitku serca / uktadu krgzenia. Warto$é ta zmienia sie w
zaleznosci od wieku.

Wykres tetna
Puls Fitness i spalanie tluszczu
220 ——+—
—  Puls maks.
200 ~Y (220 minus wiek)
180 ~—l |
160 ——Puls freningowy | =
140 M~ .(‘ (75 % pulsu maks.) \\
~7 -4 T~
- —

12017 P I e =

Sead T~
100 I~ Puls na spalanie tuszczu et PN -

80 (65% pulsu maks.)

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

Zakres obcigzenia

Czas trwania jednostki treningowej i jej czestotliwosé
przypadajgca na tydzien:

Optymalny zakres obcigzenia jest dany, gdy w ciggu dtuzs-
zego przedziatu czasowego zostanie osiggniete 65 - 75%
indywidualnego wysitku serca / uktadu krgzenia.



Ogélna zasada:

Czestotliwoéé éwiczenia Czas trwania treningu

codziennie 10 min.
2-3 razy tygodniowo 20-30 min.
1-2 razy tygodniowo 30-60  min.

Wysitek wyrazony w W powinniscie Paristwo dobra¢ tak,
zebyscie Panstwo mogli przez diuzszy przedziat czasowy
wytrzymaé obcigzenie muskulatury.

Wieksze wysitki (W) powinny by¢ zrealizowane za pomocq
podwyzszonej czestotliwosci naciskania pedatéw. Za mata
czestotliwoéé naciskania pedatéw o wartoéci mniejszej niz 60
obr./min prowadzi do nadzwyczaj statycznego obcigzenia
muskulatury i w efekcie do przedwczesnego zmeczenia.

Warm-Up

Na poczgtku kazdej jednostki treningowej powinniécie
Panstwo przez 3-5 minut przy wolno wzrastajgcym obcigze-
niv rozgrza¢ wzglednie rozkreci¢ sie, aby ,rozpedzi¢” swoje
serce / uktad krgzenia oraz muskulature.

Cool-Down

Doktadnie tak samo wazne jest tak zwane ,ochtodzenie”. Po
kazdym treningu (po / bez Recovery) powinniscie Pafstwo
jeszcze przez okoto 2-3 minuty dalej naciskaé pedat przy
matym oporze.

Obcigzenie dla Parstwa dalszego treningu wytrzymatoscio-
wego powinno zasadniczo zostaé¢ najpierw podwyzszone
powyzej zakresu obcigzenia, na przyktad zamiast codziennie
10 minut trenowaé 20 minut albo zamiast tygodniowo 2x, tre-
nowa¢ 3x. Obok indywidualnego planowania Paristwa trenin-
gu wyirzymatosciowego mozecie Parstwo siegngé do pro-
graméw treningowych zintegrowanych w waszym komputer-
ze treningowym

Stownik

Wiek
Dane wprowadzane w celu obliczenia pulsu maksymalnego.

B.M.I

Wskaznik masy ciata: warto$é zalezna od wagi ciata i wzrostu.
Rachunkowe obliczenie BMI:

Waga ciata: (kg)
= B.M.I.

Wzrost (m?)

Przyktad: Thomas
Woeaga ciata: 86 kg

Wzrost 1,86 m
86 (kg)
— - 249
1,862 (m?

Wartosci znormalizowane
Wiek BMI

19-24 lata 19-24 Klasyfikacja Mezczyzna Kobieta
25-34 lata 20-25 Niedowaga <20 <19
35-44 lata 21-26 Waga normalna 20-25 19-24
45-54 lata 22-27 Nadwaga 25-30 24-30
55-64 lata 23-28 Otylo$é 30-40 30-40
>64 lata 2429 Silna ofyto$¢ >40 >40

Wynik Thomasa (50 lat) w naszym przyktadzie swojq wartos-
cig BMI wynoszqgca 24,9 lezy w zakresie normalnym. W
przypadku odchytek od wartosci znormalizowanych mogq
wystqpié uszczerbki na zdrowiu. Prosze skonsultowaé sie z
Panhstwa lekarzem.

Wymiar
Jednostki do wskazywania km/h lub mph kJ lub keal, godzin
(h) i wysitku (W).

Energia (realistycznie)

Ergometr kotowy:

Przetwarzanie energii ciata na moc mechaniczng realizuje
sie ze stopniem sprawnosci 25 % . Pozostate 75 % zostaje
przetworzone na ciepto.

Ergometr krosowy:

Stosunek wynosi tutaj 16,7 % do 83,3 %.

Puls spalania ttuszczu
Warto$¢ obliczona z: 65% pulsu maksymalnego

Puls fitness
Warto$¢ obliczona z 75% pulsu maksymalnego

Puls recznie
Warto$é obliczona z: 40 - 90% pulsu maksymalnego

Puls maksymalny
Wartoéé obliczona z: 220 minus wiek

Kontrola pulsu

Jezeli pojawi sie strzatka skierowana w dét, to puls docelowy
jest o 11 uderzen za wysoki. Jezeli pojawi sie strzatka skiero-
wana do géry to puls docelowy jest o 11 uderzen za niski.

Menu
Wskazanie gdzie majq by¢ wprowadzone wartoici lub gdzie
majq by¢ zmienione nastawy.

Wysitek
Warto$¢ aktualna mechanicznej mocy (hamowania) wyrazo-
na w W, ktérq urzqdzenie przetwarza na ciepto.

Profile
Na wskazniku wykres paskowy wysitkéw i pulséw w funkgii
czasu lub odcinka.

Programy
Mozliwosci treningowe realizaciji recznego lub wyznaczone-
go w programie wysitku lub pulsu docelowego.

Skala procentowa
Wskaznik poréwnawczy miedzy wysitkiem aktualnym, a
nastawionym maksymalnym wysitkiem urzqdzenia.

Puls

Rejestracja uderzen serca na minute.

Recovery

Pomiar pulsu adaptacyjnego na koniec treningu. Z pulsu
poczatkowego i pulsu koricowego 1 minuty wyznacza sie
réznice i na tej podstawie wystawia ocene fitness. Przy takim
samym treningu poprawa tej oceny stanowi miarg wzrostu
fitness.

Reset
Kasowanie zawartoéci wskaznika i restart wskaznika

Interfejs
Gniazdo USB do wymiany danych z PC.

Sterowanie
Elektronika reguluje wysitek lub puls na wprowadzone recz-
nie lub zadane wartosci.

Puls docelowy
Wyznaczona recznie lub programowo warto$é pulsu, ktéra
ma zostaé osiggnieta.
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Navod k obsluze a tréninku

Obsah

Bezpecnostni pokyny

® Servis

® Vase bezpednost

Struény popis

* Indikaéni plocha / displej

o Tlagitka

® Restart displeje 3

® ZplUsob méfeni pulsu

* Rozhrani pfistroje

* Nastaveni jozyka

* Nastaveni displeje

® Hodnoty a symboly displeje

Rychly start (k seznameni)

® Pfipravenost k tréninku

® Zahdjeni tréninku

® Pferudeni tréninku

e Standby

Hlavni menu

Hlavni menu -> osoby

® Vybér osoby

® Zadéni osobnich dat

e Piklad osobnich dat “Thomas”

Menu -> Programy

* Vykon (manudlng)

* Vykon (pevny), profil
Vykon (individudlni)

¢ HRC manudlné)

® HRC (pevné), profil

e HRC (individuélni)

Trénink

Vybér tréninkovych programd

* Vykon (manudlng) “count down”

Aktudlni zaddni
Pfipravenost k tréninku

* Vykon (pevny)
2
v
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Aktudlni zaddni 7
Rezim: Cas nebo trasa 8
Pripravenost k tréninku 8
Manuélni zadéni pulsu 8
“Count down HRC" 8
Aktudlni zaddani 8
Pripravenost k tréninku 11

Profil pulsu HRC (pevny), profil 1 HRC

8
Aktudlni zaddani 8
Pfipravenost k tréninku 8
Trénink 9
¢ Zména zobrazeni (vicefunkéni zobrazeni) 9
Tréninkové funkce 9
o Sledovéni otééek/vykonu 9
o Sledovéni pulsu
Cilovy puls 10
Maximélni puls 10
* (Mé&feni zotavovaciho pulsu) 10
e Pferuseni nebo konec fréninku 10
¢ Opétovné zahdjeni tréninku 11
Individudlni profily tréninku
Editovani 11
e Vykon (individudlni) 11
¢ HRC (individudlni) 11
Menu -> zadani 12
¢ 1. Zobrazeni a funkce 12
e 2. Tréninkové hodnoty 13
e 3. Zaddani pulsu 13
Menu -> programy 14
e 1. Jednotky 14
e 2. Zobrazeni 14
e 3. Cas a datum 14
e 4. Standby 14
¢ 5. Nastaveni z vyroby 15

e 4. Aktualizace firmwaru
Vseobecné upozornéni
* Systémové signdlni zvuky
® Recovery
e PFepnuti ¢as / trasa
* Profilové zobrazeni v tréninku
* Provoz zdvisly na otéekdch
® Provoz nezdvisly na otdekdch
* Vypocet primérné hodnoty
® Upozornéni k méfeni pulsu
S udnim méfi¢em pulsu
S prsnim pasem
® Poruchy tréninkového poéitace
e Upozornéni k rozhrani
Tréninkovy navod
* Vytrvalostni trénink
® [ntenzita zdtéze
® Rozsah zdtéze
e Warm-Up
e Cool-Down
Glosar

(°)

Tato znacka v ndvodu odkazuje na

15
5
15
15
5
115
15
115
15

5
5
16

16
16
16
16
16
16
16
16
16

glosaf. Tam je pfisludny pojem vysvétlen.

Bezpeénostni pokyny

V zéjmu vasi bezpecnosti respektujte nasledujici

body:

* Instalace tréninkového pristroje musi byt provedena
na vhodném a pevném podkladé.

® Pfed prvnim uvedenim do provozu a po cca. é
dnech provozu je nutno zkontrolovat spoje z hledis-
ka pevného utazeni.

e K zamezeni zranéni v disledku chybné zatéZe smi
byt tréninkovy pfistroj obsluhovan pouze dle névo-
du.

* Instalace pristroje ve vlhkych prostoréch po del3i
dobu nelze se souvisejici tvorbou rzi doporudit.

* Pravideln& kontrolujte funkénost a Fadny stav trénin-
kového pristroje.

* Bezpecnostné technické kontroly paffi k povinnostem
provozovatele a musi byt pravidelné a fadné pro-
vadény.

* Defekini nebo poskozené konstrukéni dily je nutno
bez odkladu vyménit.

Pouzivejte pouze origindIni nahradni dily od firmy
KETTLER.

e PFistroj nesmi byt az do opravy pouzivan.

e Urovefi bezpe&nosti pfistroje mize byt zaijisténa
pouze za predpokladu pravidelné kontroly z hledis-
ka poskozeni a opotfebent.

Pro vasi bezpecnost:

* Pied zahdjenim tréninku si nechte svym lékarem vys-
vétlit, zda jste pro trénink s timto pristrojem zdravot-
né disponovani. Lékarsky ndlez by mél byt podkla-
dem pro sestaveni vaseho tréninkového programu.
Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k posko-
zeni zdravi.



Strucny popis

Elektronika ma funkéni tlacitka a indikagni plochu (display)

Indikaéni plocha / displej

KETTLER

Zobrazené hodnoty

Displej zobrazuje provoz jako cykli-
sticky ergometr.

Pfi souhlasném poctu otdéek s tdajem
prikladu jsou hodnoty rychlosti a
vzddlenosti u krosovych ergometrd
nizsi.

Pri frekvenci Slapani 60 min-1:

Cyklisticky ergometr: = 21,3 km/h
Krosovy ergometr: = 9,5 km/h

| |
Tlacitka  Zditka pulsu

Funkéni tlacitka

Pomoci téchto 4 tlacitek jsou spoustény funkce, dle pfislusného
horniho oznaéeni na displeji napt. menu, osoby ... Funkce
tlagitek se moZe od jednoho menu k druhému ménit.

[rogars ] prosos

O\O| YO

Navigaéni Hacitka
Navigaéni tlacitka umoZiuiji volbu bodl menu v jednotlivych
menu.

Tladitka minus - / plus +

Pomoci t&chto tlagitek se méni hodnoty a béhem tréninku pFe-

stavuji zat8z nebo posunuji profily

e “Plus” zvy3uje hodnotu nebo méni nastaveni
e “Minus” snizuje hodnotu nebo méni nastaveni
e Delsi stisknuti tlagitek “plus” nebo “minus” > rychld zména
e Spole&né stisknuti tlagitek “plus” a “minus”:
nejmensi vykon
puvodni stav
Vyp (Off)

o Z4téz preskoéi na
® Programy pfeskoéi na
e Zaddni hodnoty pfeskodi na

Restart displeje (Software-Reset)

O
v
Zpusob méreni pulsu

Méfeni pulsu moZze byt realizovéno ze 2 zdroji:

Stisknéte-li tato 3 tlaéitka spolecné,
dojde k novému startu.

vvey

1. pomoci usniho méfice pulsu
Konektor se zasunuje do zditky pulsu.

2. pomoci zabudovaného pfijimage a prsniho pasu Polar T34
(respektujte prosim pfisluiny ndvod). PFipnuty udni méFi¢ se
musi odstranit.

Rozhrani pristroje

USB rozhrani k PC je umisténo na zadni strané displeje.

()
Nastaveni jazyka

Pfi prvnim zapnuti se objevi menu pro nastaveni jazyka.

! rancals &

Ezrarol
Italiano

v

Navigaéni tlaéitka “Up” a “Down” méni jazyk.

Stisknutim tlacitka “Vybér” se prebird nastaveni jazyka a ofe-
vird menu “Display”.

Stisknutim tlaéitka “Storno” se vrdtite zpét do hlavniho menu.
Nastaveni nejsou prevzata a zobrazeni se pfi pfistim zapnuti
objevi znovu.

Nastaveni displeje

Po nastaveni jazyka se objevi menu k nastaveni jasu a kontra-
stu displeje.

m @ @

™~

et s

Stisknutim tlaéitka “Zpét” se vrdtite zpét do hlavniho menu.
Nastaveni budou pfevzata

Hbbruch

Stisknutim tlaéitka “Storno” se vrdtite zpét do hlavniho menu.
Nastaveni nejsou prevzata a zobrazeni se pfi pfistim zapnuti
objevi znovu.

Upozornéni:

Kontrast je optimdlni, pokud na displeji nejsou vidét zadné
siln&jsi stiny. Nastaveni ,Kontrast” se vztahuje na spodni dis-
plej a ,Jas” na oba displeje.




Navod k obsluze a tréninku
Frekvence slapéni

Promérna hodnota (AGV)

Jeden = Vyzva: m n —Rozmér

Slapeijte pomaleii/rychleii_‘ %)
Dvé Sipky = Provoz zavisly
na otéékach

—Hodnota 0 - 99,9

Rychlost
SPEED Moznost volby
mph km/h —rozméru
-) ww) -w) -
Promérnd hodnota (AVG)— A “ ..‘ ..‘ ..‘ .. —Hodnota 0 - 99,9
LIl
Vzddlenost
DISTANCE m Moznost volby
P — ~rozméru
..‘ . ‘ ‘ -Hodnota 0 - 999,9
' 'l'- l-'
éas
N/ -T’ME- N/
..-‘... :..-‘ '..‘- Hodnota 0 — 99:59

Spotfeba energie
ENERGY kcal Moznost volby

-‘ -‘ -‘ Kwe rozméru
| ) )

. .' . '-Hodnotoo 9999
-

Vykon
dosazeno max. vykonu v “ .’ :. :o _Sk“'ec“’)' vykon /
% max. vykon
programu HRC (program
kontroly srdeéniho tepu) MAX : OVER Watt ——Rozmér
Promérna hodnota (AVG)— 2 ..'. :..‘ :-: Hodnota 0 - 600
-\ RV «amm'
Puls
Symbol srdce (blika) & Alarm ON/OFF
V)'lstrf: ha' (bliks) m ax.vpuls +1 -‘l ] Procentni aktudlniho
Cilovy puls prekrocen +11 —— % T ' % pulsu k max. pulsu
Pokles pod cilovy puls -11 WPULSE

bpm ———Rozmér

. P / o/ - N d
Maximdlni puls & ' ‘ ‘ Hodnota 0 - 220
D] -‘ D]

Prémérnd hodnota (AVG)—"°

Rychly start

(K seznameni bez nastaveni)

Po zapnuti pomoci sifového vypinace se zobrazi viechny seg-
menty a poté budou zobrazeny pod celkovou trasou a celko-
vym casem.

Va8, GBgn e
.-"’i-':i-‘. | /e 14

15\ &

MAX POWER . ENERG v“ml
o At :_l ’_:
Ui O o o

ﬁ Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h
KETTLER

'I Oll

Pripravenost k tréninku

® Po 10 vtefindch: Zobrazeni tréninkového programu “Count

Upll
RPM = SPEED ..m DISTANCE
min
il i "'l l"l i'l
LS | l-!..
- - -
" l' l
1 !

POWER . susnavmm PULSE m
-,
!. |

Guest

m

%0

Zahdjeni tréninku
Pfi $lapani na peddly jsou Gdaje hodnot pricitany.

RPM SPEED DI'S'I'ANCE
| fl l f [ ol g
i [ B [
-
l- la l
' n
- =
PDWER ENE.RGY PULSE

# uJDua mm @S{)
._l' -

Zobrazeni: Aktudlni hodnory
Frekvence 3lapdni, rychlost, trasa, tréninkovy &as, vykon,
spotfeba energie a puls (v pfipadé, Ze je méfeni aktivni).
Procentudlini ddaj nad POWER ukazuje pomér aktudlniho
vykonu k maximélnimu vykonu, nastavenému trénujici oso-
bou.

Zména vykonu b&hem tréninku:

Stisknuti lagitka “plus” zvyswe vykon v 5 krocich

Stisknuti tlagitka “minus” snizuje vykon v 5 krocich

Preruseni tréninku

Pod 10 ot./min je identifikovéno preruseni tréninku.
Frekvence $lapdni a rychlost udavé “0”

RPM = SPEED i DJSTANC‘E
m Y ==X
" "
PDWER s Eusncvmu,, PULSE m
O i
e e (= g W g
G“E‘f‘t Average Values
RPM 82 rem
1 Sreed 29.1 kmsh
11.87.86| Pouer 78 Watt ST
14: 1B 42| pulse 8 bem {3 @)
pes

Zobrazeni: Promérné hodnoty

Frekvence 3lapdni, rychlost, vykon a puls (v pfipadg, Ze je
evidence aktivni)

Zobrazeni: Indikace celkovych hodnot
Vzddlenost, spotieba energie a doba tréninku

Upozorneni:

Polozky “Menu”, “Osoby”, “Zobrazeni”, Zadéni” budou
popsany od strany 7, polozky “CoolDown” a “WarmUp na
strané 12/13.



Standby (pasivni rezim)

Jestlize nedojde k Z&dnym impulzdm prostrednictvim dal3iho
tréninku a jiz nebudou stisknuta Zadnd tlaitka, prepne se dis-
plej do rezimu Standby. Zobrazi se pouze ,POWER". Dobu
vypnuti Ize stanovit v menu “Nastaveni/standby”. Stisknéte
libovolné tlagitko nebo zaénéte trénovat a displej se opét akti-
vuje s pfipravenosti k tréninku.

’
Hlavni menu
Ve 4 menu: Osoby, programy, zaddni a nastaveni jsou funkce

usporddané podle dleZitosti.

Osoby

V tomto menu uréite, kterd osoba a s tim spojend data a
nastaveni pro pfislusny trénink plati a kterd osoba je pfi
pristim zapnuti pfistroje obsazena.

» rog9rams

Presets
Settings
1
Selection w

Stisknuti tlagitka “Select” cerné oznacené polozky nabidky,
otevie pfislusné podmenu.

Stisknutim tlaéitka “Training” prejdete do standardniho trénin-
kového programu osoby oznaéené jako ,aktivni”.

{ active :I

ction

Training g5

Jako priklad:
(Aktivni) Nedokonéeny trénink jako ,Host”

(Standardni) ,Osoba 1” by méla byt pfi daldim zapnuti obsa-
zena.

Toto nastaveni zistévd platné az do pristi zmény.

Osoby -> volba osob

Training g5

Stisknutim tlagitka “Back” prejdete zpé&t na menu ,Osoby”.

Stisknutim tlaéitka “Training” prejdete do standardniho trénin-
kového programu prisluiné osoby.

Stisknutim tlaéitka “Standard” obsadite éerné oznagenou
osobu pfi pfistim zapnuti pristroje

Stisknutim tlacitka “Select” u aktivni éerné oznadené osoby se
otevie prislusné podmenu.

Training data

Selection
V tomto menu se nachdzeiji 3 podmenu:

Oobni data

Zde se zaddvaiji osobné specifickd data.

Zadani
Zde se zaddvaiji Gdaje k zobrazeni a funkcim, tréninkové

funkce a nastavuiji hodnoty pulsu.

W

Tréninkové data
Zde jsou zobrazena celkovd tréninkovd data.

Osoby -> osoba 1 -> osobni data

Stisknutim tlagitka “Select” u “Osobni data” se otevird podme-
nu “Osobni data: Osoba 1” V fomto menu je nutno zadat
specifickd osobni data.

Osoba 1 -> osobni data

V tomto menu zaddte osobni data.
® Zaddni jména zde nahrazuje “Osobu 1"
® Datum narozeni mé vliv na hodnoty zadani pulsu.

Zadani velikosti mé vliv na vypoéet B.M.I.

Zadani hmotnosti mé vliv na vypo&et B.M..
e Udaj pohlavi nemé v sou¢asné dobé z&dny vliv
Hodnota “BMI” se vypoéitavé z vasich Gdaijo.

(©)

Osobni data -> zaddni jména

-~
aLe o ir i <
Height off v
Weight Off
Sex off
-

Stisknutim tlagitka “Select” u “Jméno” se otevird podmenu
“Zadani jména”:

Enter Hame Carital [abcdef g
11 J i 1
umbers |[6F A u
Thama SPpeclal Wuxd9zZ 30
[N @vr
| Back | Delete Insert. \_r)

Upozorneni:

Udaj Osoba 1 je tieba predtim smazat.

Navigaénimi tlaéitky se voli jak oblasti, tak i znaky. Aktivni
oblast je oznacena &erné.

Stisknutim tla&itka “Insert” se oznaceny znak prebird.
Maximélné moznych je 8 znakd.

Stisknutim tlagitka “Back” se prebird zaddani. Musi byt zaddn
minimdlné 1 znak, jinak neni moZnost “zpét” nabidnuta.

®
T o T
7 S

g E“
Tlagitka -/+ méni hodnoty u polozek “V&k”, “Velikost” a
“Hmotnost” nebo vybér u polozky “Pohlavi”.

Takto moZe vypadat ndhled osobnich dat vzorové osoby
“Thomas”.

Menu

Programy
Toto menu obsahuje piehled tréninkovych programi pistroje.

m Power fmanual
LINET LTI <l
"1 Fouer 1%
Power (individual?
HRC tmanual)
HRC <fix>

Selection -

FPower (fix)

Power (individuall
HRC (manual?l

HRC (fix?

Upozorneni:
Neni-li mozné obsah n&kterého menu zobrazit na displeii, je

treba pomoci navigaénich tlaéitek ,Up” nebo ,Down” posun-

5
v




Navod k obsluze a tréninku

out zobrazovany obsah. PFitom se posouvé vybér a je
oznaden &erné. U prvni poloZzky menu se oznaéeni nachdzi
nahofe a u posledni poloZky dole na displeji.

Vykon (manudlné):
Zde ménite vykon bshem tréninku. Udaje hodnot jako &as,
vzddlenost... Ize prigitat nebo odegitat.

Vykonové profily (pevné)
Vykonnostni profily Fidi vykon.

Vykonové profily (individudlni)

Vykonnostni profily miZete ménit dle vasich potteb.

Programy HRC (manudlné) HRC=Heart Rate Control.
Zde zaddvdte hodnotu pulsu a regulace vykonu probihé auto-
maticky na tento cilovy puls.

HRC (pevné)
Profilové programy pulsu fidi vykon dle ménicich se hodnot
pulsu.

HRC (individudlni)
Zde ménite zdkladni profilové programy pulsu dle vasich
potieb.

Programy -> vykon (manudlné)

Pod oznacenim “Vykon (manuéling)” se nachézeji dva trénin-
kové programy: “Count up” a “Count down”. V obou progro-
mech |ze ménit vykon b&hem tréninku. PFi “Count up” se
pricitaji, pfi “odpoctu” se odeéitaji hodnoty, které zaddate
nebo které byly prevzaty z vasich zaddni v menu: Zadani ->
tréninkové hodnoty

({standard)

{active)

Count. Ur
Count Down

m
L3

Presets

Navigaéni tladitka “Up” a “Down” oznaluji vybér Eerné a s
funkci (aktivni)

Stisknuti tlagitka “Standard” voli oznageny program jako stan-
dardni program ,aktivni” osoby.

Stisknuti tlagitka “Training” vybiré oznaéeny program a pro-
vadi prechod do ndhledu “Pripravenost k tréninku”.

Stisknuti tlagitka “Presets” ukazuje zadani, kterd je u “akti-
vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zadéna.

Obsazen/ funkénich tlacitek pfi vybéru tréninkového pro-

Standard

gramu se neméni. Proto je v nésledujicich popisech programd
upusténo od opakovani textu.

Programy -> vykonové profily (pevné)

Pod oznacenim “Vykonové profily (pevné)” se nachézi 10 tré-
ninkovych profild, které se lisi pouze dobou trvéni a intenzi-
tou. Vykon se méni dle zadéni profilu. Vedle &isla programu
se nachdzi doba trvéni a délka programu.

30 mind1 2.0 km

jrarirey G mins16.
Ml PraZ 68 nins24.0 km
Mgy Prad 98 mins36.8 km A

98 mins36.8 km
Standard

Preset: NS

48 mins16.8 km
68 mins24.8 km
E0 mins24.8 km
98 n1n/36-la km

Navigaéni tlacitka “Up” a “Down” ozno(:uil’ V)'/bér cerné a s
funkefi (aktivni)

Programy -> vykonové profily (individudlni)
Pod oznaéenim “Vykonové profily (individudIni)” se nachazi
10 tréninkovych profild. Ty miZefe pretvaret co se tyka doby,
délky a intenzity.

el 0iN/3E0 ki =

Abdbbiad

habdibtd F‘:NEIS S8 mn/36 5] km v
Prad 968 mins36.8 km

Mlbdidd P35 98 mins36.8 km Q

Standard [C_,f

Upozorneni:

Utvéieni ,edit” polozky “Vykonové profily (individualng)” je
popsdno na strané 14.

Programy -> programy HRC (manudlné)

Pod oznagenim “HRC (manudlné)” se nachdzeiji dva tréninko-
vé programy: “ Count Up ” a “ Count Down “. V obou pro-
gramech je regulaci vykonu dosaZeno cilového pulsu, ktery je
udrzovén po dobu tréninku. Cilovy puls je prevzat bud z
vasich zadéni v menu: Zadani -> zadéni pulsu nebo v pripa-
dé, Ze je$té z4dné zadani neni k dispozici, zaddn na 130.
Pri “ HRC Count Up “ se pricitaji, pfi “HRC Count Down “

odeéitaji hodnoty, které zaddte nebo které byly prevzaty z
vasich zadéni v menu: Zadéni -> tréninkové hodnoty

Programy -> HRC (pevné)

Pod oznaéenim “HRC (pevné)” se nachdzi 5 tréninkovych pro-
filo, které se lisi pouze dobou trvéni a intenzitou. V progra-
mech jsou ménici se cilové pulsy dosahovany regulaci vykonu.
Vyska profilu programu se fidi podle zadéni vadeho
maximdlniho pulsu v menu: Zadani -> zadani pulsu. If no
data is available, an age of 50 years and a maximum pulse
of 170 are set automatically.

30 min

Programy -> HRC (individudlni)
Pod oznagenim “HRC (induvidudlni)” se nachdzi 3 tréninkové
profily. Ty mozete editovat co do doby a intenzity.

idd T "n:n n i (active)

s HF in

s HRC 3 99 mh 1@
Standard L,f

Upozorneni:

Utvéreni ,edit” polozky “HRC (individudlng)” je popséno na
strané 15.

Trénink
Vybér tréninkovych programi
Z4sadné mate dvé moznosti:

1. Trénink pomoci zadani vykonu
a) Manudlni zaddni vykonu

b) Vykonové profily



2. Trénink pomoci zadéni pulsu
a) ManudlIni zaddni pulsu
b) Profily pulsu

la
Vybér tréninkového programu s manuélnim zadénim vykonu
13

napt. “ Count down ”
Presets ( E

Pomoci stisknuti tlacitka Presets” se piejde do menu “Aktudlini
zaddni” a jsou indikovéna zadani, kterd je u “aktivniho” pro-
gramu nutno zadat nebo iz byla zaddna.

({standard>

e ST
{active)

Count. Ur

Count Down

Standard

Vykon (manudlné) -> aktuélni zadani

V tomto menu miZete nahliZzet, ménit nebo ponechat nez-
ménénd zaddni pro aktivni program.

1me b Mlfe
Diztance 7=98 km

Warm UrsCool Doun rerformance 25 W

Warm UpsCool Down time 186 Sek.
v
Warm Ur-sCool Down Lime 188 Sek.
Maxrpulse 178 brm

arge F"SE' monitoring Uri A
Fat Burning (&5%) 111 bem
v
Target rFulse monitoring O -
Fat Burning (&5%) 111 bem
Fithess (73%) Cactive) 128 brm

g 119 bem

Manual (48%-9@%)

Manuzl {40bpm ) 130 bprm @_
Act:vate | R
Zobrazeni: Aktudlni zadani
Jako zaddni jsou zde hodnoty, které aktivni osoba
“Thomas” zadala jiz predem v polozce Zadéni -> trénin-
kové hodnoty a Zadani pulsu:

Spotieba energie 800 kloule
Doba tréninku = 30 min.
Tréninkovd trasa = 7.50 km
Maximdlni puls 170 bpm

Alarm pfi prekroeni maximélniho pulsu

= ZAP
Sledovéni cilového pulsu = ZAP
Kondice (75%) = akfivn{

Stisknutim tlaéitka “Training” jsou pfevzaty hodnoty a nasta-
veni a proveden pfechod do ndhledu “Training stand-by”.

Pripravenost k tréninku
V tomto ndhledu jsou zobrc:zeny hodnoty a nastaveni.

RPM SPEED : DISTANCE
min" ™

i' (] -l i' (] -1z i

_l !—l

-l l! l
o) .l' U (1) '-{ !
PDWER we\ ENERGY,__ PULSE .
i l_l Fait =tii
_l iy

gy (]
Th-:mas
m
ég:gg:% Count Down @
Ferzons

Zobrazenl': nahore
Aktudlni frekvence slapéni =
Aktuélni rychlost = 0.0 km/h
Ze zadéni “Thomas” bylo prevzato:
Tréninkovd trasa = 7.50 km
Doba tréninku = 30:00 min
Spotfeba energie = 800 kJoule
AktudlIni pomér vykonu = 4 % (aktudlni vykon k nasta-
venému maximdlnimu vykonu pfistroje 600 Wattd.)
Zadani vykonu = 25 wattd
AktuélIni puls = 70 bpm [tepl /min]
Aktudlni frekvence pulsu = 41% (aktudlni puls k
maximdlnimu pulsu)

0 min-1

Zobrazeni: Dole

Aktivni osoba = Thomas
Symbol programu
Aktuélini datum a &as
Aktivni program = Vykon (manudlng), count down

Pomoci stisknuti tlagitka “Menu” prejdete zpét
Stisknutim tlagitka “User” se prejde do menu “Osoby”
Pomoci stisknuti tlagitka “Presets” se prejde do menu

“Aktudlni zadéni” a jsou indikovana zaddni, kterd je u “akti-

vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zadéna.

Upozorneni:

Vykon |ze v pripravenosti k tréninku pomoci tlaéitek -/+ o 5
wattd nebo pomoci navigaénich tlacitek vlevo/vpravo o 250
watty sniZit nebo zvysit.

1b
Vybér tréninkového programu s vykonovym profilem: napf.
vykon (pevny), program 1

69 mn/24 @ km
98 mins36.8 km
98 mins36.8 km

Pomoci stisknuti tlagitka “Presets” se prejde do menu
“AktuélIni zadéni” a jsou indikovéna zadéni, kterd je u “akti-
vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zadéna.

ro9r-am leng Min

Maxrulse 178 brn
Maxpulse Rlarn On ﬂ
M
Zobrazeni: Aktudlni zaddni 5
Rezim = Cas
Délka programu = 30 min.
Maximdlni puls 170 bpm

Alarm pfi prekroeni maximélniho pulsu = ZAP
Jako zaddni jsou zde hodnoty, které aktivni osoba “Thomas”
zadala jiz pfedem v polozce menu Zadani -> Tréninkové hod-

noty:

Rezim programu Cas nebo Trasa

Stisknuti tlagitka “-/+" méni v rezimu program z &asu na
trasu a v délce programu Ize ménit €as z 20 az na 90 minut,
trasu z 8 kilometrd na 36 kilometri (krosovy ergometr 4 - 18
kilometrd).

Distance [l S
Frogram lend B km [._.fr L
MaxFulse 178 brFn
Maxpulse Rlarn On @
.
)
Zobrazeni: Aktudlni zadani
Rezim = Trasa

Délka programu = 12.0 km
Stisknutim tlagitka “Training” jsou pfevzaty hodnoty a nasta-




Navod k obsluze a tréninku
veni a proveden pfechod do ndhledu “Training stand-by”

Upozorneni:

U cyklistického ergometru odpovidé 1 minuta = 400 metrdm
a u krosového ergometru 200 metrim.

Pripravenost k tréninku

RPM : SPEED DJSTANCE
i' (] il i' 1 l il -l
!_'-!..l l Ly
hei h )
| | [}
l (| -{ i
POWER b Eusnavmm PULSE
| -l i' (|
!—l iy
Thnmas
12 E‘? El6
FPerzons Kl
Zobrazem: nahote
Trasa = 12. km

Zobrazeni: Dole
Zobrazeni profilu programu v rezimu trasy

Upozorneni:

Vykonovy profil Ize v pfipravenosti k tréninku pomoci tlacitek -
/+ o 5 wattd nebo pomoci navigaénich tlacitek vlevo/vpravo
o 25 watti sniZit nebo zvysit.

2a
Vybér tréninkového programu s manudlnim zaddnim pulsu
napr. “ HRC Count Down ”

HRC Count. Ur (128 brml

i HRC Count Down {128 bpm)

F= et e
{active)

Standard Prezets
Pomoci stisknuti tlagitka “Presets” se prejde do menu
“Aktudlni zaddni” a jsou indikovana zaddni, kterd je u “akti-

vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zadéna.

Target pPulse monitoring
Fat. Bumlng (655D

0% %115 bem
Nanual (4E1me—2lElePm) 1368 brm m
| R,

Zobrazeni: Aktualni zadéni
Vybérem z kondice (75%) je jako aktivni cilovy puls pro
trénink vybrana hodnota pulsu 128.
Stisknutim tla&itka “Training” jsou pfevzaty hodnoty a nasta-
veni a proveden prechod do ndhledu “Pfipravenost k trénin-

kull

Pfipravenost k tréninku

RPM = SPEED i DJSTANCE
i i -1
Ly PR ] [ R]

N I e

S\ =ttt/

POWER ENERGY, PULSE

Watt kJoule bpm

= = IE] =t
o ':l hu' (A
Thomas
-
3 HBC Count Down 128
26.96. A6 9
18:46: 11
Menil !

Zobrazeni: Prlpravenost k tréninku
Hodnoty byly pfevzaty z aktudlnich zadani programu.

Upozorneni:

Cilovy puls |ze v pripravenosti k tréninku pomoci tlagitek -/+
snizit nebo zvysit.
2b

Vybér tréninkového programu s profilem pulsu: napi. “HRC
(pevny), profil 1 HRC”

e

ddagig HRC 3 98 min

ialagiine HRC 4 68 min
98 min

Pomoci stisknuti tlagitka “Presets” se pFeide do menu
“Aktudlni zaddni” a jsou indikovéna zadani, kterd je u “akti-
vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zaddna.

Frogram length 30 min ﬂﬁ) f}
HE: art Power f [._.f \_
Maxrulse 178 bem
MaxrFulse Rlarm On ?
T
V)

Stisknutim tlaéitka “Training” jsou pfevzaty hodnoty a nasta-
veni a proveden prechod do ndhledu “Pfipravenost k trénin-

ku”.
Pfipravenost k tréninku
i DJSTANCE
i / T i'l
Lt
[ ‘ vl
" "' ()

EMEEGY

RPM : SPEED

min

il
LS ]

wun kJoule
=
= l' (]
H (] [

Jordaben
Zobrazeni: Prlpruvenost k tréninku
Hodnoty byly prevzaty z aktudlnich zadéni programu.

Upozornéni:

Vysku profilu pulsu Ize pomoci tlaéitek -/+ sniZit nebo zvysit:
V piipravenosti k tréninku cely profil a v tréninku Gsek trénin-
ku, ktery mate pred sebou.




’ .
Trénink
Jako priklad tréninkového programu Vykon (manudlng) Count
Down je zndzornén tréninkovy displei.

RPM = SPEED DISTAMCE
i'l "l i'l b =l "l
l..l L ]
l: " alx l
li U | Y
POWER wan EMERGVNM PUI.SE St
l li"l il =it
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Thnmas
m
.¥ | Count Down
65:15:35 @

Zobrazeni: Pripravenost k tréninku
Pokud §|opete nad 10 ot./min spousti se tréninkovy disple;.

RFM i SPEED mpnmm DISTANCE - 3
Li.“ !:l .

TJ'ME —
l" T
' o o 174

POWER e susﬂavmm PULSE

[ B g i" i it

] !. | -‘ gt A
T“"m"’as Current Training

Distance 2-34 kn

| 2 Enerdy 184 kJoule
12.87.86| Time 4: 88
B 56: 56 r-n

WoolDoun

PFi tréninku mate moznost aktivovat dalsi informace ve spod-
nim zobrazeni.
Stisknutim tlagitka “Display” se informace prepnou z
+Aktudlniho tréninku” na ,Specifikace programu”, poté na
Informace o pulsu”, poté na ,Primérné hodnoty” atd....
Zobrazeni: Current Training
V hornim zobrazeni se hodnoty zaddni zobrazi sestupné a
ve spodnim zobrazeni se tréninkové hodnoty zobrazi vze-
stupné.
Zde v piikladu byl vykon zvysen na 125 wattd a puls stoupl
na 90 Gderl/min.

RPM =% SPEED DISTANCE i

b T 1=

' l\ ':’ L:: / A
TIME

WCoolDoun

ot 020 /o
AU | = VA
A= =1
—
Thomas
L Count Down
LY | @

Zobrazeni: Speclflkace programu
Zde je zobrazen aktudlIni program.
RPM i SPEED DFSTANCE
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% 33%
POWER e ENERGY PULSE
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T“""’as Maxpulse 178 bgm

m Exceedance Alarm
Uprer pulse limit 138 bem 81%
Z.87.86 Tardet pPulse 128 brm  75%

|

_88 58:41 Loue-r F'LIISE lmit 118 bEm 69X
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Zobrazeni: Informace o pulsu
Zde jsou zobrazena nastaveni a zaddni pulsu

RPM = SPEED DISTANCE

TIMI
-
‘:l_ _‘ ®
E ' -"- !:I fos
POWER ENERGY, "= PULSE
li- [ | | [} ll_‘
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Thee™ | Average Vealues
RPM 78 rem
. Speed 27.7 kmeh
12.87.86| Pouer 85 Watt
1881595 22| Pulse 96 brm
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Zobrazeni: Average values
Zde jsou zobrazeny promérné hodnoty.

Upozornéni:

Jeli zaddni odpoditdno sestupné az na “nulu”, poditd se ddle
vzestupné. Je-li dosaZeno posledniho zaddni, ozve se kratky
zvukovy signdl.

Tréninkové funkce

Zména provozniho rezimu z nezavislého na zavisly na
otackach.

PFi zahdjeni tréninku pracuje pfistroj vzdy nezavisle na
otackéch. Frekvence $lapani je nyni udéna pouze jako hod-
nota.

RPM o RPM B

U N v "

1
Stisknuti tlacitka “P=Pev/prom” zméni provozni rezim z
nezdvislého na otéckéch na zdvisly na otéckéach. Dvoijité
Sipka u Gdaje frekvence 3lapani udavé provozni rezim zavisly
na otdckach.

Sledovani otaéek/vykonu

RPM RPM ‘
A iVl [ [

- VoL
(Iuly I
ILibdo L%

POWER . POWER . 3
NN ll (] i A
PRI gl

Jestlize nelze dosdhnout v oblasti nezavislé na otdekach zob-
razeného vykonu pomoci frekvence $lapdni, zobrazi se Sipka
Nahoru nebo Dolb.

For technical reasons, a performance of 400 watt cannot be
achieved at 50 rpm, for instance, or 25 watt at 120 rpm, for
that matter. The arrows indicate that you need to pedal faster
or slower to make it possible to achieve a given performance.

Sledovani pulsu (cilovy puls)

Pokud jste v menu cilového pulsu aktivovali sledovéni, bude
vés puls b&hem tréninku monitorovén. V prikladu “Thomas” je
aktivni cilovy puls 128. Sledovdni pulsu se ohldsi pfi pre-
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kroceni o 11 tepl (139) prostrednictvim Sipky HI sméfujici
smérem down.

¥ =
v G
PULSE
[ By |
[ [ ]
Naopak se pfi snizeni o 11 dderd (117) objevi Sipka LO
smérujici smérem up.
©
& 55,
PULSE
P 170
LI B

Upozornéni:

Spodni hranice je zobrazena pouze tehdy, pokud trénujete a
bylo piedtim dosazeno cilového pulsu.

Sledovani pulsu (maximalni puls)

Pokud jste aktivovali sledovani maximdlni hodnoty pulsu a vés
puls tuto hodnotu pfesdhl, zobrazi se MAX a blikajici Sipka
Hl. Je aktivovén zvukovy alarm (symbol zndmky), a doda-
tecné se ozve jesté dvojity zvukovy signdl.

)
T
(1% I £
MAX PULSE

[ A |

" 11

MéFeni zotavovaciho pulsu

MéFeni zotavovaciho pulsu je evidence pulsu v rémci

jedné minuty. Pfitom je z hlediska &asu zpétné vés puls
zméfen pfi zahdjeni a na konci méfeni Casu, zjistén rozdil
pulsu a z toho vypoétena kondiéni zndmka. Pomoci stisknuti
tlacitka ,,Oddech” se funkce spusti

)
-nME-' e
: ( EDwim A "
I L 6.
PULSE o
=

Fecovers Pulse
Starting rulse 130 bem ¢ 78%)
Final Pulse After &8 Seconc— bem ( —=%)
\Difference == bem
Fitness Mark s

Zobrazeni: Recovery Pulse
Zpétny &asovy probéh s aktudinim pulsem a hodnotou
pulsu pfi startu zotavovaciho pulsu. Procentni ddaje udéva-
ii pomér: aktudlniho pulsu k maximdlnimu pulsu.
Stisknuti tlagitka “Cancel” pferuSuje méfeni zotavovaciho
pulsu a displej prechdzi do pfipravenosti k tréninku se zobra-
zenim primérnych hodnot.

Upozorneni:

Funkce zotavovaciho pulsu je nabidnuta pouze pfi indikované
hodnoté pulsu.

m
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PULSE
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Fecovery Pulse

Starting rulse 138 bpm ¢ 7E%)

Final Pulse RAfter 68 Secorll® brm ¢ 65%)
D1~F‘{‘er~ence

28 ben

Zobrazeni: Recovery Pulse

Konec méfeni zotavovaciho pulsu s Gdajem kone&ného
pulsu po 60 sec., diference mezi poédtecnim a konecénym
pulsem a z toho vypoéitand kondiéni zndmka.

Upozorneni:

Stisknutim tlacitka “Back” dojde k zméné do pfipravenosti k
tréninku se zobrazenim promérnych hodnot.

MéFeni zotavovaciho pulsu a zirata pulsu
Pfi preruseni méfeni pulsu je proveden zpétny Casovy probéh,
ale neni vypoéitavéna kondiéni zndmka.

Fecovery Pulse
Starti nd Fu lse

D1P{‘er~ence
Fitness Mark ~F—

Stisknutim tlacitka “Back” dojde k zméné do pfipravenosti k
tréninku se zobrazenim promérnych hodnot.

Pferuseni nebo konec tréninku

Pfi méné nez 10 otdckdach peddli/min nebo stisknuti
“Oddech” identifikuje elekironika preruseni tréninku.
Zobrazeny jsou primérné hodnoty.

RPM - SPEED DISTANGE _
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™™ | Average Values

RPH 78 rem
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Recoyard

WCoolDoun

Zobrazeni:
Tréninkovd data jsou zobrazena tak dlouho - jak je stano-
veno v menu “Nastaveni -> standby”. Pokud v této dobé
nestisknete zadné tlacitko a netrénujete, prepne se elekiro-
nika do standby rezimu

Opétovné zahdjeni tréninku
Pfi pokracovdni tréninku béhem “doby Standby”, jsou posled-
ni hodnoty pfigitédny nebo odegitany.



Individudlni profily tréninku (editace)
V menu “Programy” mdte moznost vytvoreni individudlnich
vykonovych profild a programd profilu HRC.

Vykon (individudlni)
Pro individudlni zmé&ny je dispozici je 5 vykonovych pro-
grami se stejnou dobou a délkou.

f Prol
bbbt F
ke, F“r“33

40 rilirl’ 36.0km

S8 mn/SE-- 5] km

bbbl Frad 98 mins36.8 km
Mdddidd Pras 968 mins36.8 km m
Standard |

Y
Shsknuh tlo itka “Edit” provadl zménu do podmenu “Editovat
program”.

Cancel v
Kazdé& minuta je zndzornéna jako sloupec. Doba tréninku
(délka) se voli mezi 20 az 90 minutami. Tlagitka -/+ zkracuji
nebo prodluzuji dobu tréninku o 10 minut.
Navigaéni Hacitka doprava/doleva oznaduji jeden sloupec.
Ten je zndzornén blikdnim. Pisludny as se zaddvéd v polozce
TIME a vykon v polozce POWER.
Navigaéni Hacitka nahoru/dolo méni vykon blikajiciho sloup-
ce.

va

Takto miZe vypadat zména programu. Stisknutim tlagitka
“Back” je prebran vas individudlni profil.

] el
(] mins ™
96 mina’36-la km

Zobrazeni: V)’/bér programu se zmé&nénym programem 1 HRC
(individuélni)
K editaci jsou k dispozici 3 profily pulsu

a0 I‘| ik
ih
99 m1h

Stisknuti tlagitka “Edit” provadi zménu do podmenu “Editovat
program”.

{aktiv)y

i HF
it HRC 3

d
Standard

Cancel v

Kazdé minuta je zndzornéna jako sloupec. Doba tréninku

(délka) se voli mezi 20 az 90 minutami. Tlagitka -/+ zkracuji
nebo prodluzuiji dobu tréninku o 10 minut.

Navigaéni Hacitka doprava/doleva oznaduji jeden sloupec.
Ten je zndzornén blikdnim. Pfisludny éas se zaddvd v polozce
TIME a puls v polozce PULSE.

Navigaéni Haéitka nahoru/dold méni cilovy puls blikajiciho
sloupce.

Cilovy puls jednoho sloupce je uddn v procentech a Gderech
a vztahuije se, pokud je zaddno, na vé3 maximdlni puls.
Cilovy puls Ize ménit v rozsahu 20 - 100% maximdlniho
pulsu.

Upozorneni:

Neni-li u aktivni osoby maximdlni puls k dispozici, je pouzita
standardni osoba 50 let s maximé&lnim pulsem 170=100%.

I
LR 53.

PULSE

bpm

Takto moZe vypadat zména programu. Stisknutim tlagitka
“Back” je prebrdn vés individudlni profil.

20 min

b Mih
98 min

Zobrazeni: Vybér programu
se zmé&nénym profilem HRC 1 1

Upozorneni:

Zménéné individudlIni programy a profily jsou uloZzeny pod
prislusnym uZivatelem a nepfepisuiji programy a profily jinych

uZivatel(.
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Menu

Zadani

V polozce ,Zadéni” maji viechny osoby (host P1-P4) —
nezdvisle na sobé — moznost, upravit dlouhodobé nataveni a

zaddni a uloZit je. Nastaveni jako host se pfi restartu nahradi
standardnimi hodnotami.

Persons
Progdrams
SET
¥ Settings
n
Selection »

f"-\ Displays & FIJru,tla na

Trainind A
: -

V tomto menu se nochézeil' 3 podmenu:

1. Zobrazeni a funkce
Zde uréujete vase vykonové hodnoty, rychlost a jak mé byt
indikovana spotfeba energie.

2. Tréninkové hodnoty
Zde stanovujete hodnoty pro energii, dobu tréninku a vzddle-
nost, které jsou pfi zaddni prevzaty jako standardni hodnoty.

3. Zadani pulsu

Zde uddvate, jak mé byt sledovdn vas puls a na které hodno-
ty se mé dat pozor.

Zadani -> 1. zobrazeni a funkce

Ratio Touring: 68 RPH=21.3 kmsh
s 100% =400 Watt
H ar* & uer A
Warm UpsCool Doun rerformance 25 U A
Warm UrsCool Down time 1868 Sek.
v

* V polozce “Pfevod” nastavujete rychlost, které mé byt zob-
razena: Mountain: Pro 60 otdéek peddlu plyne 15,5
km/h, Touring: 21,3 km/h a Racer: 25,5 km/h

Upozorneni:

Krosové ergometry tuto polozku menu nemaii.

¢ U “Maximdlniho vykonu” ponechdvate nebo omezujete
maximdlni vykon pfistroje. Nad touto hranici nenf jiZ vykon

12
v

pripustny. % sloupec v indikaci vykonu ukazuje aktuédlini
pomér k nastavenému maximdlnimu vykonu.

* U “Pocateéniho HRC vykonu” zaddvdte podatedni vykon
25 - 100 wattd v programech Fizenych dle pulsu v pfipa-
dé, Ze vém pfedem nastavend hodnota pfipadéd pfilis
nizkd nebo prili§ vysokd.

¢ U “Zahfivaciho / odpocinkového/zchlazovaciho vykonu”
zadavdte cilovy vykon 25 - 100 wattd, ktery v programech
Pri¢iténi/odpoéitavani aktivuje automatické zvyseni
(zahFivaciho) nebo snizeni (odpocinkového/zchlazovaciho)
vykonu na tento cilovy vykon.

¢ U “Zahfivaci / odpocinkové/zchlazovaci doby” uréujete
dobu zahfivaci / odpoginkové/zchlazovaci funkce 60-240
sec.

Rozcviceni

V prvnich 30 sec. zstdvé vykon konstantni, potom je vykon
zvy3en az na cilovy vykon (pFedem nastaveny vykon).

RPM = SPEED e DISTANCE ?E’ o
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T Count Up

[ larn ue JPr

“Rozcvieni” zobrazi se postupovy sloupec.

Ferzons

Thomas

m Count Up

Li
H.El?.ae | Warm up: 0% |

$45:44
Postupovy sloupec uddva 0%.

Persons

Cnunt U

Pi $lapani peddld udéva postupovy sloupek 100%. Vykon se
v tomto pfikladu zvysuje z 25 na 60 wattd.

" Thomas

1 Count Up

12.87.86
11:44: 31

Pfi dosazeni 60 wattl =
funkce se ukonéi.

Upozorneni:

Funkce “Rozcviéeni” je nabizena pouze tehdy, kdyz je nasta-
veny vykon vys3i nez zahfivaci / odpoéinkovy/zchlazovaci
vykon v poloZce Zobrazeni a funkce.

100% pipne 3x zvukovy signdl a

Odpocinek/zchlazovani
Vykon je snizovdn aZ na zahfivaci / odpoginko-
vy/zchlazovaci vykon a zde po 30 sec. drzen, az je dosaze-

no zahfivaci / odpocinkové/zchlazovaci doby.

RPM SPEED
- ﬂ ; - -mpngm
1~ ) _:
I

DISTANCE
Hm

‘-HE#

&
(] L
!? l% 33%
POWER . Eusncvmm PULSE
[ B [ o] it
) g "n.a B
Thomas
T Count Up
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12:12
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Stisknetei tlacitko “Odpocinek/zchlazeni” zobrazi se postu-
povy sloupec.



Postupovy sloupec udavéd 1%.

Thamas
m Count Up
%%?;gg | CoolDown: 87%

Jako priklad: Pfi dosazeni odpocinkového/zchlazovaciho
vykonu = 100% zazni 3x zvukovy signdl a funkce se ukonéi.

Thomas

Upozorneni:

Funkce “Odpocinek/zchlazeni” je nabizena pouze tehdy,
kdyz je aktudlIni vykon v tréninku vy33i nez zahfivaci /
odpogéinkovy/zchlazovaci vykon v poloZce Zobrazeni a funk-
ce. Stisknéte-li tlacitko “Odpoginek/zchlazeni” zobrazi se
postupovy sloupec.

® U polozky”Vypocet energie” uréujete, zda md byt zobraze-
na vase spotieba energie (redlnd) nebo pfeména
energie ergometru (fyzikdlni).

* U polozky “Jednotka energie” urcujete, zda bude
spotieba energie zobrazena v kloulech nebo keal.

Zadani -> 2. tréninkové hodnoty

ime Eg;

Diztance Off A
-

PFi prvnim vyvoldni menu jsou hodnoty je3té na “Vyp”.

800 kJoule
ime 1 1.
Diztance 758 km ®
b o
L7 S

Po zaddni spotfeby energie, doby tréninku a vzdélenosti
mohou hodnoty vypadat takto.

Zadani tréninkovych hodnot zpUsobuije, Ze jsou hodnoty zave-
deny do zobrazeni “Pfipravenosti k tréninku” tréninkovych
program0. Zde je mizete je$té ménit.

Pfi zahdjeni tréninku jsou hodnoty odeéitdny a po dosaZeni
nuly jsou zobrazeny blikajici k indikaci, Ze bylo tréninkové
zaddni jiz splnéno. Hodnoty nemaji na ovladéni ergometru
vliv .

Zadani -> 3. zadani pulsu

Pokud jsou zaddna osobni data “aktivni” osoby, jsou nékteré
hodnoty pulsu zobrazeny. Pokud nejsou zobrazeny je zde
uvedeno “Aus” (Neuddno).

Disrlaugs & Functions
Training Values

Selection

Training

Hlarm .
Target pulse monitoring

Fat Burhing (654 11 -
Fitness (754 Cactive? 128 bepm
v
Targdet rFulse monitoring On
Fat Burning (&5%) 111 bem
Fithess (75%) Cactive) 128 brm
Manual (48%-96%) A% 119 be
M 1, 2T S @
Hotivate L7

® Zobrazeni “Maximdlni puls” 170. Tato hodnota vychdzi ze
vztahu (220 - vék) zde napf. Thomas (50 let). Udavé -

lékaFsky fundované — nejvyssi jesté pripustnou hodnotu
pulsu pro va3 vék, které by se v tréninku u zdravych osob
jesté mohly, ale nemély vyskytnout.

* U polozky “Maximélni puls” miZete tuto hodnotu sniZit
nebo vypnout. Na tuto hodnotu se vztahuje procentudlini
zobrazeni pulsu: AktudlIni puls k maximdlnimu pulsu a
vysky profild u programi pulsu. Zaddni hodnoty umoZzAuje
vybér hodnot cilového pulsu.

* U polozky “Vystraha po prekroeni maximalniho pulsu”
uréujete, zda bude pFi prekroceni maximéliniho pulsu
vyddn vystrazny zvukovy signdl nebo ne. Jestlize bude u
polozky “Maximdlni puls” vybrdno Vyp, vystrazny zvukovy
signdl se téz deaktivuje.

® V polozce “Cilovy puls” méte 2 moznosti: “Sledovéni cilo-
vého pulsu” Zap nebo Vyp.

Vyp blokuje volbu sledovéni cilového pulsu.

Zap ve spojeni se Zap u ,Maximélniho pulsu” umoziuje

vybér:

»Spalovani tukd 65%"”. To znamend, ze 65% vaseho
maximdlniho pulsu, zavislého na véku dle vztahu (220 -
vék) je jako hodnota pulsu sledovéno nebo regulovéno.

V piikladu: 111

+Kondice (75%)”. To znamend, Ze je za zéklad brano 75%
vaseho maximdlniho pulsu, zdvislého na véku.

V piikladu: 128

“Manudlné (40%-90%)”. To znamend, ze mizete pomoci Hadi-
tek -/+ ur€ovat procentudini hodnotu mezi 40% az 90 %.
V piikladu: 128 (70% se vypogitd jako navrhovand hod-
nota)

Zap ve spojeni s Vyp u ,Maximdlniho pulsu” umoZiiuje vybér:

Manudlné (40bpm - 200bpm). To znamend, Ze pomoci Hadi-
tek -/+ mizete zadat hodnotu pulsu mezi 40 a 200, kterd
je nezdvisld na vasem véku.
V piikladu: 130 (Zobrazi se jako navrhovand hodnota)

Stisknutim tlagitka “Aktivovat” se prebird cerné oznaceny
vybér s oznacenim (aktivni).
Vybrany cilovy puls je u programd pulsu prevzat jako zaddni.
V tréninku je této hodnoty dosaZeno regulaci vykonu a je
dodrzena po dobu tréninku. V ostatnich tréninkovych progra-
mech slouZi jako orientace pro rozsah pulsu 10 dderd pod
nebo nad cilovym pulsem, v némz se md trénovat. Dvé 3ipky
ve zobrazeni pulsu kontroluji tento rozsah pulsu.

Stisknutim tlagitka “Zpét” jsou prevzata nastaven.
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Menu

Nastaveni (pro viechny osoby)

Toto menu poskytuje moznost provést z hlediska zobrazeni a
pristroje specifickd nastaveni a pfizpisobeni v 5 podmenu.
Tato plati pro véechny osoby.

Persons
Progdrams
Presets

rainind Selection

Kol W
Km 1sFlayd

Time and Date
Standby A

[ Back [ 5

SG1E1168 v

Units

Diseplay

Time and Date
Standby

SﬁlBllBa L/

Nastaveni -> 1. jednotky

Zde urgite v jakém jazyce budou zobrazena menu, ddaje
rychlosti a vzddlenost v kilometrech nebo milich a moZete
vymazat hodnoty celkovych kilometrd a celkové doby trénin-
ku.

Lan9uage Engdlish

Metrical-Endlizh km _ rr‘|
Total Distance

Stisknuti tlagitka “Vymazéani” a poté “Vymazdni OK” provadi
tento proces.
Stisknutim tlagitka “Zpét” jsou prevzata nastaveni.

Upozorneni:

Polozka “Vymazéni OK” mazZe celkové kilometry a celkovou

dobu.

Nastaveni -> 2. displej
Units

T ——
imz and Date
Standby

Factorg Settinds

Selection sGiB1108 | E
Zde nastavite kontrast a jas displeje.

L.
EI"‘IQE EHE‘SS !EE/;
v
% @

. 7 s

) S N
Stisknutim tlagitka “Back” se vratite zpét do hlavniho menu.
Nastaveni budou prevzata.

Stisknutim tlaéitka “Cancel” se vrétite zpét do hlavniho menu.

Nastaveni nebudou pfevzata.

Upozorneni:

Kontrast je optimdlIni, pokud na displeji nejsou vidét zadné
silngj3i stiny. Nastaveni ,Kontrast” se vztahuje na spodni dis-
plej a ,Jas” na oba displeje.

Nastaveni -> 3. ¢as a datum
anand

Units
: Diseplay
Factory Settinds
SG1B116a

Zde nastavite ¢as a datum, forméty a jiné moZnosti zobra-
zeni.

Lonversion sumnmer < winter L -
ate Forma DL P

Time Format 24h -
Date 12. 67. 2606 _
Time Eiero | R AR

7

“-/+" méni nastaveni, forméaty a hodnoty.
Stisknutim tlacitka “Back” jsou pfevzata nastaven.

Nastaveni -> 4. standby

Units
Dizsplag
Time and Date

Eac!!or‘s !e!!l!m'éls @

SG1EB1186

Zde se stanovuje &as vypnuti displeje, pokud nebylo stisknuto
z4dné tladitko nebo iz neni provddén trénink.

Standby L]
: L7 S
28 min

'ﬁ

Stisknutim tlaéitka “Back” je prevzato nastaveni.

Nastaveni -> 5. Nastaveni z vyroby
Units

Display
Time and Date

SG1E1188 f

Il_f‘
Nastaveni z vyroby Zde |ze opét vytvariet pivodni programy
jednotlivych programovych skupin. Zmény v programech jsou
vymazdny.

FPower (fix)

Power (individuall
HRC (fix>

HRC (individual’

),@ A Settings
Stisknuti lagitka Delete” provadi funkci “Vymazani OK”.
Stisknuti tlagitka “Delete OK” maze zaddni a zmény erné
oznaleného vybéru. U programi se pdvodni nastaveni obno-
vi pouze pro aktivni osobu.

Pomoci ,Vsechna nastaveni” se mazou viechna zadani pro
viechny osoby.

Stisknutim tla&itka “Zpét” se vrdtite zpét do menu
“Nastaveni”.

Aktualizace firmwaru

Zobrazeni softwaru pfistroje (firmware) naleznete vpravo dole
v menu “Nastaveni”.

/;:’ ac

5G1517@




Posledni 3 Cislice oznaCuji verzi firmwaru: zde 170. Jsou-li na

mUzete provést aktualizaci. Odkazy k tomu naleznete na
domovské strénce:

http://www.kettler-sport.net/sport/service/ soft-
ware-fuer-trainingsgeraete.html

Vseobecnda upozornéni
Systémové zvukové signdly

Zapnuti

Pfi zapnuti b&hem segmentového testu je vydan kratky zvuko-
vy signdl.

Konec programu

Konec programu (profilové programy, odpogitavani) je
oznaden kratkym zvukovym signdlem.

Prekroceni maximalniho pulsu
Jeli nastaveny maximdlni puls pfekrogen o jeden pulsovy
dder, jsou kazdych 5 viefin vyddny 2 kratké zvukové signdly.

Vystup chyby
Pfi chybach jsou vyddny 3 kratké zvukové signdly.

Recovery
U této funkce je automaticky odbrzdén setrvagnik. Dali tré-
nink je neGcelny.
Vypocet kondiéni znadmky (F):
znémky (F) = 6.0 - ( 10 x [P1-P2) XPT-PQ )2

P1 ZatéZovy puls P2 Zotavovaci puls

F1.0 velmi dobra F6.0 nedostatecnd

Prepnuti ¢asu / trasy

U programd “Vykonové profily” |ze v zadanich profil kazdého
sloupce prepnout z Easového rezimu (1 minuta) do trasového
rezimu (400 metrd nebo 0,2 mile). Krosovy ergometr: (200
metrl nebo 0,1 mile).

Profilové zobrazeni v tréninku

Na zacétku bliké prvni sloupec. Po uplynuti pokracuje dale
doprava.

Provoz nezavisly na otackach

(konstantni vykon)

Elekiromagnetické vifivé brzda reguluje brzdovy moment pri
ménicich se otéckdch peddld na nastaveny vykon.

Sipky nahoru/dolt

(Provoz nezdvisly na otéckéch)

Nelze-i s poctem otdcek dosdhnout vykonu (napf. 400 watt
pri 50 otdckach peddld) vyzyvé sipka nahoru nebo dold k
rychlejdimu nebo pomalejdimu 3lapdni.

Provoz zavisly na otackach

(konstantni brzdovy moment)
Elekiromagnetickd vifiva brzda nastavuje konstantni brzdovy
moment. Vykon méni pouze 3lapani do pedalu.

Vypocet primérné hodnoty
Vypocet promérné hodnoty se uskute¢iuje na tréninkovou jed-
notku.

Upozornéni k méreni pulsu
Vypoget pulsu za&ind, jakmile na displeji blika srdce v taktu
vaseho pulsu.

Pfi ztrét& signdlu pulzu zistane vykon pistroje po dobu cca 60
sekund konstantni a poté se zaéne pomalu sniZovat.

S usnim méricem

Senzor pulsu pracuje s infracervenym svétlem a mé&fi zmény
svételné prostupnosti vasi pokozky, vyvolané vasim pulsem.
Nez si nalepite senzor na méfeni pulsu na vés uini laldgek,
silné si ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabraiite rusivym impulsom.

e Upevnéte si usni mé&fi¢ pulsu peclivé na vas3 usni lalicek a
vyhledeijte nejvyhodnéjsi misto pro méfeni (symbol srdce
bliké bez preruseni).

® Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napt.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
necni svétlo.

® Naprosto zabrarite otfesim a kyvdni usniho senzoru véetné
kabelu. VZdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vade obleceni nebo jedté [épe na Eelenku.

S prsnim pasem
Dodrzujte pokyny na zadni strané baleni. Mobilni telefony,

televize a ostatni elektronické pristroje, které vytvareii elektro-
magnetické pole, mohou zpisobit problémy pfi méfeni pulsu.

Poruchy tréninkového pocitace

Vypnéte a znovu zapnéte hlavni spina&. Pfi poruchéch data a
casu vyménte baterie na zadni strané displeje. (viz montézni
névod)

Upozornéni k rozhrani

Tréninkovy program “TourConcept”, obj. Cis. 7926-700, ktery
|ze obdrzet u vadeho prodejce, védm umozni ovladani tohoto
pfistroje firmy KETTLER pomoci PC / notebooku prostiednict-
vim rozhrani. Na nasi domovské strance
http://www.kettler-sport.net/sport/service/
software-fuer-trainingsgeraete.html naleznete odkazy
k dalsim moZnostem a o aktualizaci softwaru (firmwaru) toho-
to pfistroje.

’ o k ’ ’ d
Tréninkovy navo
Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvaijici se tréninkem je
cyklistické ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkénosti
srdce, krevniho obéhu a dychaciho systému.
Ndsledujicim zpisobem mizete zjistit, zda vd3 trénink po
nékolika tydnech dosdhl pozadovaného G&inku:
1. Doséhnete uréitého trvalého vykonu s mensim vykonem
srdce a ob&hového systému nez dfive

2. Vydrzite uréity trvaly vykon se stejnym vykonem srdce a
obé&hového systému del3i dobu.

3. Po uréitém vykonu srdce a ob&hového systému se zotavite
rychleji nez dfive.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink
Maximadlni puls: Pod maximdlnim zatizenim rozumime
dosazeni individudlniho maximdlniho pulsu. Maximélni
dosazitelnd srdeéni frekvence je zdvisld na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srdeéni frekvence za
minutu odpovidd 220 tepim minus vék. Pfiklad: Vék 50 let >
220 - 50 = 170 tepi/min.

Hmotnost: Dalsim kritériem ke zjisténi optimdlnich tréninko-
vych dat je hmotnost. PoZadovanym zaddnim pfi vytizeni je
pro muze 3 a Zeny 2,5 wattd/kg t&lesné hmotnosti. Déle je
treba zohlednit, Ze od véku 30. let vykonnost klesd: u muzi o
zhruba 1% a u Zen o 0,8% za rok.

Priklad: muz; 50 let; hmotnost 75 kg
> 220 - 50 = 170 pulsi/min. maximdlIni puls
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> 3 watly x 75 kg = 225 wattd
> minus ,srdzka za vék” (20% z 225 = 45 wattd)
> 225 - 45 = 180 wattl (pozadované zaddni pfi vytizeni)

Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimdlni z4téZovd intenzita je dosazena pfi
65-75% (srov. graf) individudlniho srde¢niho/obéhového
vykonu. V zdvislosti na véku se tato hodnota méni.

Graf pulsu
Puls Kondice a spalovéni tuku
220 —t—1+—
— Maximadlni puls
200 < (220 minus vék)
180 T~ | |
160 == Kondi¢ni puls T~
140 ~-— .(_ (75% z max. pulsu) \\
L — —— — - \
120 '(““ o P i T e
-~~l_ 4 — -
100 N~Puls pii spalovéni tuk TTee--L
(65% z max. pulsu) =1
80 ‘ ‘

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
Rozsah zatizeni

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich cetnost v
tydnu:

Optimdlni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po del3i ¢as
dosaZeno 65 — 75% individudiniho srde¢niho/obéhového
vykonu.

Zakladni pravidlo:
Bud 10 min /

tréninkovou jednotku pfi dennim
tréninku

tréninkovou jednotku 2-3x / tyden
tréninkovou jednotku 1-2x / tyden

nebocca 30 min /

nebo cca 60 min /
Vykon ve wattech byste méli volit tak, abyste svalovou
ndmahu byli schopni vydrZet po delsi asové obdob.

Vy3§i vykony (watty) by mély byt vykondny ve spojeni se
zvy3enou frekvenci Slapdni. PFili§ nizkd frekvence $lapdni nizsi
nez 60 otdéek za minutu mé za ndsledek vys3i statické
zatizeni svalstva a ndsledné rychlej$i unaveni.

Warm-Up
Na pocdtku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5
minut s pomalu rostoucim zatizenim $lapanim zahfivat, abyste

uved|i své srdce/krevni ob&h a svalstvo ,do pohybu”.
[
(v

Cool-Down

Stejné dilezité je takzvané ,uvolnéni/vychladnuti”. Po
kazdém tréninku (po Recovery/bez Recovery) byste méli je3té
zhruba 2-3 minuty 3lapat déle proti malému odporu.

Zatizeni pro va3 dali vytrvalostni trénink by mélo byt zasad-
né nejprve zvySovdno prostfednictvim rozsahu zatiZeni, napr.
trénovat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto
2x. Vedle individudlniho plénu svého vytrvalostniho tréninku
mozZete vyuZit tréninkové programy integrované do tréninko-
vého poéitace (srov. strana 9f).

Glosar
Vek

Zaddani pro vypo&et maximdlniho pulsu.

B.M.I
Télesny hmotnostni index: Hodnota v zdvislosti na télesné
hmotnosti a vy3ce.

Pocetni stanoveni BMI:

Télesnd hmotnost (kg)
= Télesny hmotnostni index:

Télesnd vyska® (m?)

Priklad: Thomas
Télesnd hmotnost 86 kg

Telesnd vyska 1,86 m

86 (kg

— . = U9

1,862 (mz)

Normalni hodnoty:

Vék BMI

19-24 let19-24 Klasifikace m w
25-34 let 20-25 Podvéha <20 <19
35-44 let 21-26 Standardni hmotnost20-25 19-24
45-53 :e* ;2'27 Nadvéha 2530 24:30
et aazs  |ObeRe o
Tl i Silné obezita >40 >40

Vysledek Thomase (50 let) v nasem piikladé je pii BMI 24,9 v
normélni oblasti. Pfi odchylkdch od normélnich hodnot se
mohou vyskytnout zdravotni problémy. Konzultujte prosim
vaseho [ékare.

Rozmery
Jednotky pro zobrazeni jsou km/h nebo mph, Kjoule nebo
keal, hodiny (h) a vykon (watt).

Energie (realnd)

Cyklisticky ergometr:

Pfeména télesné energie k poddani mechanického vykonu je
vypocitédvana s G&innosti 25%. Zbyvaijicich 75% je preméné-
no na teplo.

Krosovy ergometr:
Pomér je zde 16,7% a 83,3%.

Puls spalovani tuku
Vypoétend hodnota: 65% max. pulsu

Kondi¢ni puls
Vypoétend hodnota: 75% max. pulsu

Manudélné -
Vypoétend hodnota: 40 — 90% max. pulsu

Maximdlni puls
Hodnota vypoétend z 220 minus vék

Monitorovani tepu

Obijevi-li se 3ipka ukazujici doli je cilovy puls o 11 pulsd
vyssi. Objevi-i se Sipka ukazujici nahoru je cilovy puls o 11
pulst niZsi.

Menu

Zobrazeni, v kterém se maiji zaddvat nebo volit hodnoty.

Vykon
Aktudlni hodnota mechanického (brzdného) vykonu ve wat-
tech, ktery stroj pfemé&nuje na teplo.

Profily
Sloupcovd zobrazeni vykond nebo pulzd v zdvislosti na Ease
nebo trase.

Programy
Tréninkové moznosti, které vyzaduji manudlni nebo progra-
mem uréené vykony nebo cilové pulsy.

Procentudlni hodnota vykonu
Srovnévaci ukazatel mezi aktudlnim vykonem a nastavenym
maximdlnim vykonem pfistroje.

Puls

Mé&feni srdeéniho tepu za minutu
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Traenings - og betjeningsvejledning

Indhold

Sikkerhedsinstruktion

® Service

® Din sikkerhed

Kort beskrivelse

e Computer display

¢ Taster

* Nulstille computer

® Pulsmdling

® PC - opkobling

® Indstille sprog

* Vardier og symboler

Quick start

® Traenings stand — by

e Start treeningen

e Afbrydelse af traening

e Stand - by

Hoved menu

Menu - brugere

e Velg bruger

* Indtast bruger data

 Eksempel ” Thomas ”

Menu / programmer

e Belastning ( manuelt )

* Belastning ( forud ) profil

® Belastning ( individuelt )

® HRC ( manuelt)

® HRC ( forud ) profil 6

e HRC ( individuelt )

Treening

* Velg treeningsprogram
Belastning — count down
Niveau indstillinger
Traenings stand — by

e Belastning ( forud )

OO NNNNNODOGOOGOOGLOOOUOLGOU L Uu U ADNMDDMDADWWWWWWWWNDNDDN

Niveua indstillinger
Tid eller distance
Traenings stand - by
* Manuel puls input
“HRC Count down”
Niveau indstillinger
Traenings stand — by
e _Puls profil HRC profil 1
Niveau indstillinger
Traenings stand — by
Start pa treening
e Indstilling af computeren
Traenings funktioner
¢ Operating mode
e Omdrejninger / hastighed
e Puls méling
Mal for puls
Max. puls
¢ ( méling af hvilepuls )
o Afbrydelse eller slut traening
® Resume traening
Individuel treenings profil
e Belastning ( individuelt )
e HRC ( individuelt )
Hovedmenu - niveau
e 1. Display & funktioner
e 2. Traenings vaerdier
e 3. Niveau indstilling
Hovedmenu - indstilling
e 1. Antdl
e 2. Display
e 3. Tid og dato
e 4. Stand - by

O O V © O O O O O 0O 0O 0o 0o

10
10
10
10
11
11
11
11
12
12
13
13
14
14
14
14
15

e 5. Fabriks indstilling

e 6. Firmware-Update
Generel information

o System beeps

e Hvilepuls

o Skift mellem tid/distance

* Profil display under traening
o Afhaengig af omdrejninger
* Uafheengig of omdrejninger
¢ Gennemsnits veerdier

¢ Info om pulsméling

* Med ere - clips

* Med bryst belte

e Fejl i computeren

® Info vedr. PC opkobling
Treenings vejledning

¢ Konditions traening

® [ntensitet

e Intensitet faktor

e Warm - Up

e Cool - Down
Ordforklaringer

()

15
15
5
115
15
5
15
15
115
15
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16

Dette tegn i instruktionen refererer til ord-

forklarings afsnittet.

Sikkerheds instruktion

For din egen sikkerheds skyld, bor du laese dette

afsnit igennem:

® Maskinen skal placeres pd et plant og stabilt under-
lag

® For maskinen tages i brug, og efter 6 dages brug,
skal maskinen checkes og efterspaendes.

® For af undgé skader fordrsaget af ukorrekt belast-
ning eller overbelastning, mé& maskinen kun anven-
des efter de anviste instruktioner

* Maskinen ma ikke placeres i et fugtigt omréde eller
rum, da det vil fordrsage rust.

e Check regelmaessigt at maskinen er forsvarligt sam-
let. D.v.s. efterspaende bolte og metrikker, som vi
blive pdvirket under traening.

* Regelmaessigt teknisk sikkerheds — check, med jasevne
mellemrum.

* Beskadigede eller edelagte dele, skal straks udskiftes

e Brug kun originale Kettler reservedele.

® Brug ikke maskinen hvis den traenger til reparation,
eller mangler en reservedel.

® Sikkerheden og levetiden for maskinen, kan kun
opretholdes, hvis maskinen jsevnligt checkes.

Din sikkerhed:

* For du starter pa traeningen, ber du kontakte din
egen lzege, for at vere sikker pa dit helbred kan
klare belastningen under traeningen. Lyt fil din lege,

og indret din treening efter hans rad. Ukorrekt trae-
ning kan skade dit helbred.



Kort beskrivelse

Computeren har et funktionsomréde med taster og et display.

Display

KETTLER

Display veerdier:
| llustrationerne er vist som cykel ergo-
meter.

Hvis omdrejningshastigheden svarer til
exempel vaerdier i displayet, vil vaerdi-
en for hastighed og distance p& en
crosstrainer vaere lavere.

Ved pedal hastighed pd 60 mn - 1

Cykel ergometer = 21,3 km/t
Crosstrainer = 9,5 km/t

1 |
Taster Stk til pulsmdling

Funktions taster

Ved hjzelp of disse 4 taster, kan du aktivere en funktion, som
s& vises pd displayet. Funktionerne varierer fra program til
program.

O\O| YO

Navigations taster
Ved hjelp of disse taster kan du vaelge i menuen.

Minus - / Plus + taster

Ved hizelp of disse, kan der indtastes og sendres i vaerdier.

© o

e "Plus” gger veerdien
® “"Minus” mindsker vaerdien

o Et leengere tryk vil f& vaerdierne fil at skifte hurtigere
e Tryk p& “ Plus ” og ” Minus ” p& samme tid

e Belastning skifter til laveste belastning
® Program skifter fil fejl indstilling

e |nput veerdi skifter fil off
Nulstille displayet (Software - Reset)

Ved tryk pa de 3 knapper pa samme <
tid vil maskiner re - starte. Q + -

Pulsmaling
The pulse measurement can be carried out in two ways:
1. Dre clips som filsluttes computeren;

2. Indbygget modtager og Polar brystbzelte T34. Dre clips
skal samtidig fiernes fra computeren.

PC opkobling
UBS stikket til PC opkobling, er placeret p& bagsiden -
[

af computeren. |

Veelg sprog

Nér maskinen startes farste gang, kommer sprog menuen op.

! rancals &

Ezrarol
Italiano

Selection L4

Ved at knapperne “ up ” og ” down ” veelges sprog. Tryk pa
" select ” for at bekraefte sprog, og for at &bne ” Display ”
menuen.

Tryk p& ” Cancel “ for at komme til hovedmenuen Intet vil da
blive gemt i computeren, og sprog menuen vil komme frem
igen ndr computeren tendes.

Display indstilling

Efter indstilling af sprog, vises nu menuen for lys / merke og

kontrast.

EeHmEm! !EEL
'I:ryk pé& “ back ” for at komme tilbage til hovedmenuen.

Indstillingerne vil blive gemt.

Hbbruch

Tryk p& ” Cancel ” for straks at gé filbage til hoved menuen.
Indstillingerne vil ikke blive gemt, og du kan starte forfra igen.

OBS:

Nar den optimale kontrast er indstillet, vil der ikke veere skyg-
ger. Kontrast indstillingen pdvirker det nedre display, og lys /
merke indstillingen pavirker begge display.




Traenings - og betjeningsvejledning

Omdrejning
Gennemsnit (AVG) RPM
enkelt = Velg: m n — Valgbar

Langsom/hurtigere
2 pile = Afhngig of For

A, A,
_A %, : ..‘ ..‘—Vaerdio-l‘??

omdrejninger

Hastighed

Valgbar
mph km/h —

-—) ww) ww) -
Gennemsnit (AVG) — & ..‘ ..‘ ..‘ [ ‘—Vardl 0-99,9

Distance
DISTANCE
m_Valgbur
-_v) v,
..‘ ) ‘ ‘ —Veerdi 0 - 249
' 'l'-'l-
Tid
T, -T’ME- N/
.-‘ .- :..‘ ..‘_Vaerdi 0-99,59
L
Energi Forbrug
kcal
ENERG kaoﬁlae—Valgbur
-—) ) ) -
..‘ ..‘ .‘ [ J ‘_Vaerdi 0 - 9999
D ) ) ]
Ydelse
D ‘ ‘ Aktuel ydelse
Max. ydelse i 100006 Max. ydelse
HRC mode MAXLOVER Wat Valgbar
Gennemsnit (AVG)—— £ .:: ::.‘ ::: ——Vaerdi 0 - 600
Puls
Hijerte symbol, blinker ,ﬁ Alarm ON/OFF
Advarsel max.puls + 1 (Dx} Procent
Target pulse +11 —— % 15 ',, Is mic:’lud;;el
= % puls/
Target pulse -11 —pax PULSE bpm — Valgbar

o/ ol
Max. Puls 24 V0Tt 0220
Gennemsnit (AVG)/ -. -. .

Quick Start
(Vejledning, ingen indstilling)

Nér du har trykket p& Power knappen, vises ferst hele dis-
playet, og derefter total distance og total tid.

" RPM\ sPEED DISTANCE
AT @l-‘l-‘l-ll‘ -ll-llli-‘
A ) =) '—' L'.’-' 0000000

(o l-u (]

O [

ENERGY, el

kJoule

1/}

u I} ]
l'.l"‘%
MAX POWER

_F
[ [=(P%
MAX PULSE
e A
o LA
=l ]

Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h .IO”

Treenings stand-by

e Efter 10 sekunder: Displayet viser programmet “Count up”

Watt

RPM s SPEED o DISTANCE
.
il e ‘l wla
(] (] Lty
TIME
‘l il
] W
ENERGY, . RULSESIS
il [}
l.l »

T | CountUp

Fersons

Start pa traeningen
Under traeningen vil vaerdierne teelle op.

RPM  \  SPEED DISTANGE |
b om(} o (| ) [ l-
{ (] '— '— Ly [ B |

llul

ENERGY, . PULSE 3
g () A b
0t (]
gl (| [ -

Display: aktuelle vaerdier

Pedal omdrejninger, hastighed, traenings tid, ydelse, energi
forbrug og puls ( hvis den er aktiveret ). % indikationen
over POWER, viser den aktuelle ydelse i forhold fil max.
ydelsen, som skal indsaettes individuelt.

A&ndring af ydelse under traeningen:
Tryk p& “Plus” for at ege belastning med intervaller af 5
Tryk p& “Minus” for at mindske belastning med infervaller of 5

Afbrydelse aof treeningen

Hvis du opnér mindre end 10 omdrejninger pr. minut, vil com-
puteren betragte det som en traenings afbrydelse. Pedal
omdrejning og hastighed vises med et O.

RPM i SPEED o DISTANCE
[ l -ll 0 U -ll l
'.
-
.
e " '
POWER s ENERGYND“IE PULSE hpm
, -1 .‘
G“..EI'.IE"‘* Average Vales
RFM 82 rFm
L Sreed 29.1 kmsh
11.87.86] Fower 7a Watt SIEA
14:18:42| Pulse 5] hpm (e 3))
-' Ve

Display: Gennemsnits vaerdier

Pedal omdrejninger, hastighed, ydelse og puls ( hvis den er
aktiveret )

Display: Total vaerdier
Distance, energi forbrug og traenings tid.

OBS:

"Menu” “User” vil blive forklaret p& side 5. "Display” p&
side 9. "Presetting” pa side 7, “CoolDown” og "WarmUp
p& siderne 12/13

Stand by (hvile position)

Hvis der ikke arbejdes p& maskinen, og tasterne ikke pavir-
kes, g&r maskinen i “Stand-by” position. Den eneste der vises
er "POWER” . Tiden for ” Stand — by ” position, kan indstilles
i menuen ” Setting / Standby ”. Ved tryk p& en knap, eller
ved at aktivere maskinen, starter computeren op igen.

"



.

. menu: e ] i
Funktioner p& de 4 menuer : Users , Programmes, Presetting resets Slet User 1 fer du indtaster et navn

og Seftings gennemgds her. TR S @ Brug navigations tasterne for at vaelge omrade eller karakter.
Users : _ / Tryk p& “ Insert ” for at indsaette det valgte. Max. 8 karakte-
Brug denne menu til indsaette personlige data, og til at | denne menu kan du veelge 3 under — menuer. rer kan indsaettes.
bestemme hvem er den akiuelle bruger i den kommende trae- Tryk pé& ” Back ” for at ga tilbage. Kan kun bruges nar mindst
nings session. User Data 1 karakter er indsat.
F Hvor personlige data indsaettes o
> B— - AR
g;fi?kgs Hvor datcgrelateret til display og funktion indsaettes, traenings Hgigm Béag ia i
qg muligheder og puls vaerdier. Sex male Q
rainindl Selection |. i Workoui‘ Data ction |, I_r;"

Tryk pé ” Select ” for at komme ind i under — menuen. Brug - / + tasterne fil at eendre "Age ” , ” Height ” og ”

For at f& adgang til generelle traenings data.

Tryk p& “ Training “ for at gé til standard traeningen. Weight ”, og for at vaelge ” Sex ”.
User —> User 1 —> User Data De personlige data pé& vores fiktive bruger ” Thomas ” , kunne
Tryk pé “Select” for at f& adgang til “User Data” under — se séledes ud.
menu : “User 1”. Indtast bruger data i denne menu. -
Menu:
Selection and: User 1 —> User Data
Eksempel: Indsaet bruger relaterede data i menuen. Programmer
" Guest / gaest ” vil vaere den naeste der traener e Navn p& " User 1 ” Denne menu indeholder en oversigt over maskinens traenings
" User 1 ” ( standard ) vil blive aktiveret naeste gang maski- o Fodselsdata / pévirker puls — programmer programmer.
=S op- e Hgjde / pavirker B.M.I. kalkulationen. L BPower (manual)

Indstilling gemmes indtil aendring foretages. * Vagt / pavirker B.M.I. kalkulationen. 41 FoUEr (fix

Power (individual’
® Her er brugerens ken irrelevant @ HRC (manual)

o L A HRC (Fix)
B.M.I. vil blive kalkuleret ud fra dine data. et ion =

User —> Vealg User / bruger

FPower (fix)
Power (individuall
HRC (manual?l
HRC (fix)

User data — enter Name

Back St -
Tryk pé “Back” for at komme til “User” menu Hgighg oh Off
Tryk pé “Training” for at komme til brugerens standard pro- gz}tght ggg
?“’I:“ s - | Selection '
ryk pa “Standard” for at markere brugeren til naeste gan " " » M '
mgskli:’nen startes op e I Marker “Name” og tryk pé “Select” for under — menuen Hvis indholdet af menuen ikke kan vises fuldt p& displayet,
o m o : . “Enter Name”. skal du bruge tasterne “Up” og “Down” for at scrolle p& dis-
Tryk pé “Select” for at &bne under — menuen til den markere- ~ | Valamuliahed i roll k bli
L. Ertar Nama Tt RE e deT 3 playet. Valgmulighederne vil rulle over skaermen, og blive
¢ 11 3 i < >R markeret med sort.

umbers |oF A r u \/ . o o 1k
Thoma N T AR T Den farste mulighed everst, og den sidste i displayets bund.

u 15 g[ﬁl

[_Back ] L




Traenings - og betjeningsvejledning
Performance (manual):

A&ndre p& belastning under treening. Tid og distance kan der-
med ogsa blive aendret

Performance (preset):
Belastning styres af performance profilen.

Performance (individual)
Andre belastings profilen ud fra dine gnsker.

HRC (manual) HRC =Puls styret.
Indtast en puls vaerdi, og belastningen vil styres af din aktuelle
puls.

HRC (fixed)
Puls — profil programmerne styrer belastningen ud fra de skif-
tende pulsveerdier.

HRC (individual)

Du kan aendre puls — profil programmet ud fra dine @nsker.

Programmes —> Performance (manual)
Under muligheden “Performance (manual)”
programmer : “ Count Up “ og

" Count down 2. Brug begge programmer til at tilpasse
belastningen under traeningen. ” Count Up ” @ger og ” Count
Down “ seenker indtastede veerdier eller vaerdier taget fra
menuen:

Presets —> Workout Settings

, er der 2 fraenings-

(Etandard)

Count. Up
Count Down

m
4

Standard

Brug tasterne ” Up” og ” Down ” for at morkere vcllget og for
at akfivere.

Tryk p& ” Standard “ for at vaelge det markerede program

som Standard program for den aktive bruger.

Tryk p& ” Training ” for at vaelge det markerede program og
for at se ” Ready for Training ”
" Presets ” Viser de vaerdier som er indtastet eller mangler at

"

blive indtastet i “ active ” programmer.

Funktioner som henfarer til funktions tasterne, vil ikke aendres
nér man vaelger et traenings program. Derfor naevnes de ikke i
det falgende.

Programmes —> Performance Profiles (fixed)

Under muligheden ” Performance Profile ( preset ) ” , er der opstil
let 10 treeningsmuligheder, med varierende tid og intensitet.
Belastningen vil blive styret ud fra den indsatte profil.

Efter program nummer, er tid og distancen i programmet vist.

=1y mlnf Bw
68 mins24.8 km
S8 mins36.8 km

A
98 mins36.8 km
v

selinday Prac 48 mins16.8 km
aemuman PHa7 68 mins24.8 km
Akl Pra3 68 mins24.8 km

96 n1n/36- a km

Standard

Training

Brug tasterne ” Up “ og ” Down ” til at markere og aktivere.

Programmes —> Performances (individual)

Under muligheden ” Performance Performance ( individual ),
er der opstillet 5 traeningsmuligheder. Tid, distance og intensi-
tet kan sendres.

A
Abdbdiad Fr3
Mdbdiad Pras S8 mins36.0 km ~
Prad 96 min-36.8 kn
Mt Pr35 98 min<36.8 kn Q
Standard 7

OBS:

Hvordan man laver ” Performance Profiles ( individual ) “, se
ved at trykke p& ” Edit ” (se side 14 i manualen).

Programmes -> HRC programmes (manual)

Menuen “ HRC ( manual ) “ indeholder 2 traeningsprogram-
r. ” Count Up “ og ” Count Down ”

| begge programmer opndes et indtastet puls méal over trae-
nings perioden. Puls mdlet tages enten fra forud indtastede
vaerdi i menuen : Default settings — Default settings Pulse eller
saettes fil 130, hvis der ikke er indtastet data. Vaerdien for
puls fra menuen : Default Settings — Training values , taelles up
i “ Count Up “ og ned i “ Count Down “ programmet.

Programmes —> HRC (fixed)

Menuen “ HRC | fixed ) “ indeholder 5 traenings profiler, som
varierer i tid og infensitet. | disse programmer opndes chan-
ging target pulses med ydelses reguleringer. Hajden pé& profi-
len i programmerne, afhaenger af max. pulsen som indszettes i
menuen : " Default settings — Default Settings Pulse”. Hvis der
ikke er indsat data bruges 50 ér som alder og 170 som max
puls.

30 min
BH Min

98 min
E8 min
98 min

Training

Programmes —> HRC (individual)

Menuen ” HRC (individual) “ indeholder 3 traenings profiler.
Du kan eendre tid og intensitet i disse profiler.

u HRC 1 30 nun (active)
1h
“ HRC 3 99 mh
Standard l

OBS:

Hvordan man laver en ” HRC ( individual) “ indtastning “ Edit
", kan du se pd side 15.

Training
Valg of traeningsprogram
Du kan vaelge 2 forskellige programmer:

1. Treening ud fra indsatte performance vaerdier
a) Manuel performance input

b) Performance profiler

2. Treening ud fra indsatte puls veerdier
a) Manuel puls input

b) Puls profiler



la
Valg of treningsprogram ved hjzlp aof manuel performance

input “ Count Down “
rese @

Ved at trykke p& ” Preset ” vil du gé til menuen ” Current
default settings “ . Menuen viser de vaerdi som skal eller alle-
rede er indtastet i det ” active programme”

(standard?
{active)

Count. Ur

m
4

Count Down

Standard

Performance (manual) —> Current default set-
tings

| denne menu kan du se, aendre eller bevare de indtastede
veaerdier for programmerne.

1me b Mlfe
Diztance 7=98 km
llarm Up/Cool Doun rerformance 25 1
Warm UpsCool Down time 8 Sek.
v
Warm Ur-sCool Down Lime 188 Sek.
Maxrpulse 178 bem
Maxpulse Alarm

ardet pulse monitoring Uri A
Fat Burning (&5%) 111 bem
v
Targdet Fulse monitoring On -
Fat Burning (&5%) 111 bem
Fithess (75%) Cactive) 128 brm
Manual (48%-98%) Fa% 119 brn

tdanual (40bprn-200kpm) 130 bpm
Activate
Display: Current default settings

Vardierne er dem som vores aktive bruger ”

safte fidligere under Default Seftings — Traenings values (
veerdier) og pulse default seftings:

¥

Energi forbrug 800 kjoule
Traenings tid 30 min
Traenings distance 7,50 km
Max puls ( valgt ) 170 bpm
Alarm nér max puls opnés = on
Maéling aof Target puls on
Fitness ( 75% ) aktiv

Thomas ” ind-

Ved at trykke p& “ Training “ accepterer du veerdierne og ind-
stillingen, og dér til “ Training stand - by “

Training stand-by

Billedet viser veerdier og indstillinger

RPM SPEED ..m DISTANCE
min" Ll

i'l "l i'l =i "l

l-_l L ]

ll l" l' ' '-{

o

PDWEme susnanmm, PULSE

l li' (I =it

l' L l L ]

Thnﬁas

m
3 Count Down
£3:%5:%5 RN

Display : Top

Aktuel pedal omdrejning = O min - 1

Aktuel hastighed = 0.0 km/t

Det felgende er taget fra de veerdier som ” Thomas ”
Traenings distance = 7,50 km

Traenings tid = 30:00 min

Energi forbrug = 800 kjoule

Aktuel belastning = 4 % ( max. belastning er 600 watt ) = 25 watt
Aktuel puls = 70 bmp ( slag/minut ) Aktuel puls veerdi =

41 % ( malt ud fra max )

Display: Bund

Aktive person : Thomas

indsatte.

Program symboler
Aktuel dato og tid
Aktive programme = perform. ( manual ) Count Down
Tryk pé& “ Menu “ for at gé tilbage

for at ga tilbage til ” Users ”

Tryk p& ” User ” menu

Tryk p& “ Preset ” for at ga til “ Current Presettings ” menu,
for at se de vaerdier som enten er, eller skal indtastes in *
active ” programmerne

OBS:

Belastningen kan zndres op eller ned men 25 watt ved brug
af navigations tasterne. Eller med 5 ved hjeelp of -/ + taster-
ne under traening eller stand - by.

1b

Valg of treningsprogram med ydelses profiler - Performance

(fixed) Programme

. minsle.d
‘Ml Pra3 69 mins24.6 km
Mg Prad 968 mins36.8 km
il Pras 98 mins36.8 km

Preset
" gér du til ”

Current Defoult
, og vaerdier som enten er eller skal indtastet, vil

Ved at trykke pé& ” Presets
Settings “
blive vist.

ro9r-an endg Mmif
MaxFulse 178 brFn

MaxFulse Alarn On
)
Display : Current default settings

Mode = tid
Program laengde = 30 min
Max puls ( valgt ) = 170 bpm
Alarm for opndet max puls = on

Her er vaerdier dem som ” Thomas ” tidligere indsatte under
Default Settings — Pulse default settings.

Programme Mode, tid eller distance

Ved at trykke p& ” - / + ” kan man skifte mellem tid og
distance. Under programme length tid du sendre tiden mel-
lem 20 — 90 minutter, og distancen fra 8 til 36 km ( cross
ergometere fra 4 — 18 km)

Distanice o hed

MaxFulze il

MaxFpulse Alarn 0 g

.

) \_‘

Display: Current default settings

Mode = distance
Program leengde = 12.0 km

Ved at trykke pd& “ Training “ accepteres vaerdierne,og du gér

til “ training stand — by “

OBS:

Ved ergomeret cykel, svarer 1 minut til 400 m. ved en cross
ergometer svarer det fil 200 m.




Traenings - og betjeningsvejledning
Treenings stand-by

RFPM : SPEED i DJSTAMCE
i' (] i 1337 "l
[ [ g N
T,ME-' S
l 1 /o
n l" (X
POWER ,..; —  ENERGY,. PULSE
| il
!.l iy L}

Thnmas

L 1
12.87.686
B8:34: 25

Display: Top
Distance = 12.0 km
Display: Bund

va

Viser program profilen

OBS:

Belastningen kan zendres op eller ned men 25 watt ved brug
af navigations tasterne left / right. Eller med 5 ved hjzelp of -
/ + tasterne under traening eller stand - by.

2a
Valg of traenings program, ved at indtaste pulsen manuelt ”
HRC Count Down ”

HRC Count. Ur (128 brml

e Count Down (123 bpm)

v

4i m
b

Standard Presets \
Ved at trykke pd& ” Presets” vil du gé til menuen ” Current
Default Settings ”, og veerdier som enter er eller skal indtastes
vil vises.

F= et e
{active)

Targdet pulse monitoring
Fat. Buml na (&65%)

=[G () 2 OPM
Nanual (4E1me—2lElePm) 1368 brm -
Hoctivate J |

Disp/ay: Current Default Settings
Veerdien 128 er valgt som vaerdi ved at vaelge Fitness |
75% ) aktiviteten som target puls.

Ved at trykke pd& ” Training ” accepteres vaerdier og indstil-

|II

ling, og du gér til ” Train stand — by ”

Training stand-by

RPM = SPEED i DJSTAMCE
i' "a i'l -
l.‘:l i
l: l-: (T l
| |
l' U O | '-{ :
POWER war Eusnavmm PULSE
a u'u'l e |
l!.l (]
Thnmas
-
3 HBC Count Down 128
26.06. 06
18:46: 11

Display: Trulnlng stcmd -by
Vaerdierne er hentet fra de tidligere indtastede indstillinger
af programmerne..

(0).3%

Target pulsen kan sendres med - / + tasterne under traening
eller stand - by.

2b
Val of traenings program med puls profil “ HRC (fixed) HRC

Profile 1 ”

30 min
M bl H BE Mln
dadaaeg HREC 3 28 min
ialagiine HRC 4 68 min
Sumdid HRC S 98 nin Qr‘l

Prazets Y\ J
Ved at trykke p& ” Presets” vil du gé til menuen “ Current
Default Settings ”, og veerdier som enter er eller skal indtastes
vil vises.

Frogr 1r|tivl|||th 30 min @
n [”ﬁ”

-y -
MaxFulse 178 brmn
Maxpulse Rlarn On
T
|

Ved at trykke pé& “Training” accepteres vaerdier 69 indstilling,

og du gar til ” Train stand - by “.

Training stand-by

RPM : SPEED

min

il
LS ]

i DISTANGE
: / -l i-l i- (]

(| l-l (1}
l' U ™ LR

POWER it ENEEG Yuml!

Thnmas

86 ar. Elé
12 19 EiS

Display: Trqmlng stand-by
Veerdierne er hentet fra de tidligere indtastede indstillinger
af programmerne

Puls profilen kan sendres med - / + tasterne under traening
eller stand - by.

SBm n |’1Q

Jor9abeny

Traening

Traeningsprogrammet “ Performance (manual) Count Down ”
er brugt som eksempel for traenings displayet.

RPM SPEED e DISTANCE
i'l i =C "l
!_l-!..l Lty
1ei h l

M, _l' Ul (] '-{ =

POWER wan susnavmm PULSE
l li'h'l =it
l!.l L

Thnmas

&g

Y

Display: Training stand-by
Hvis du drejer mere end 10 omgange pr. minut, vil dis-
playet starte.



RPM = SPEED Sl DISTANCE -
' l\ ':’ l.:: / =M s:'

- -T,ME- L/
N\ == /o
1% ’-— -' -"- e B 73
POWER ., ENERGY, o7 PULSE .
[ B g =IC i it
1L 0 o A

Thee*® | Current Training
3 Pistance 2:34 kmn

Enerdy 184 kJoule
4: 88
("
wol)ar 1,

112.87.06! Time
88156156
Under traening kan du aendre multi displayet, for at f&@ mere
information.
Ved at trykke pé ” Display ” skifter informationerne fra Aktuel
treening til Program indikation, derefter til Puls informationer
og sd til Gennemsnits vaerdier.
Display : Current Training
Det gverste display viser de indtastede vaerdier i “ Count
Down “ tilstand, og det nederste display viser traenings
vaerdierne i ” Count Up “ tilstand.
| dette eksempel er ydelsen zendret til 125 Watt og pulsen il
90 slag / minut

RFM : SPEED DISTAMC'E
(] _ :‘
L __J
_l:_i- [ D VA
LI ll.l c3.
POWER ENERGY, ' PULSE
[ o |k =1 il
(= (] g = N}
Thomas
m

Lr | Count Down o

B8 5754 |

Display: Program indikationer
Det aktuelle program vises

RPM SPEED DI'STANCE
min " I""Imh
— - —
) ,_1 _;
L | L L
l I l

V.3
uj
' P 173
POWER i\ ENERGY, = PULSE
[ B g | li'_'l (]
e iy Ll!.l gt A
™eee® | Maxpuise 178 bpm
Exceedance Alarm On
| : Uprer pulse limit 138 bem 81%
12.87.086 Tardet Pulse 128 brm 75X
_@8:58:41 Lower pulse limit 118 bem 694
-oolDoun i Recoyeard i

Display: Puls informationer
Puls indstilling og andre vaerdier vises.

RPM SPEED DFSTAMCE
-' 42"5 mﬂ'm
(] :‘

i L /e

[ g ‘,'%
ENERGY, <! PULSE
o i

Thonas | Auerage Values
LU - g

| 2 Speed
12.87.86| Pouer
1881595 22| Pulse

728 rem

27.7 kmsh
85 Watt
96 brm
Recoyard ixsUar

Display: Gennemsnits vaerdier
Gennemsnits vaerdier vises.

OBS:

Hvis en indtastet veerdi er talt ned til nul, vil “ Count — Up ”
programmet automatisk starte. Nar de sidste af de indtastede
vaerdier er opndet, heres et kort beep.

Traenings funktioner

Skift mellem omdrejnings uafhaengig til omdrejnings

afhangig filstand.
| starten af traeningen er computeren altid i omdrejnings uaf-
haengig tilstand. Pedal omdrejning er kun vist som en vaerdi.

RPM i RPM :
e | j Frr-| A ' B |
; v '

' . ) | '

b | i
Ved tryk pa “P = Fix/Var” vil der skifter til omdrejnings
afhaengig tilstand.
En dobbelt pil i pedal omdrejnings displayet, viser den omdre-
jnings bestemte tilstand. Graenserne for ydelse er ophaevet. Et
skift er kun muligt under traening.

Rpm and Performance Control

RPM RPM ‘
A o l l [ ]

| A ) = N |
ala] [ ol
(R ] X173 (P73

POWER .. POWVER .. R
it (1 A
N D

Hvis en indtastet performance ikke kan opnés ved en given
pedal omdrejning, vises en pil op eller ned p& displayet.

Af tekniske grunde kan men ikke opné 400 watt ved 50
omdrejninger pr. minut, eller 25 watt ved 120 omdrejninger.
Piler indikerer at du skal arbejde med flere eller feerre omdrej-
ninger, for at opn& den gnskede performance.

Puls méling (Target Pulse)

Hvis du aktiverer méling af target puls, vil din puls blive malt

fer og under traening. Vores fiktive bruger ” Thomas ” har ind-
sat en target puls pd 128. Hvis dette mé&l overskrides med 11

d.v.s. 139, vises en pil nedad med HI.

Q_=s
v 8.
PULSE ,,,
[ R o}
[ |
Modsat hvis man er 11 under mélet, vises en pil opad med LO
© .
4 53,
PULSE .
[ I B |
" 910

Den nedre greense vil kun blive vist, hvis du traener og target
har vaeret opndet for.




Traenings - og betjeningsvejledning
Puls maling ( Max puls )

Hvis Max pulsen er opndet i puls mélingen, og pulsen deref-
ter overstiges, vil der blinke MAX og

HI. Hvis alarm signalet er aktiveret, vil der komme et alarm
signal.

.

MAX PULSE
1= 0
1 110

Madling aof hvile puls

Hvile pulsen méles et minit efter nedt traening. Pulsen bli-
ver malt 2 gange, en gang i begyndelsen, og en gang
til slut. Ud fra differencen vil hvile pulsen blive kalkuleret.

Tryk p& ” Recovery " for at starte mélingen.

-TJ'ME-I
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PULSE
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Recovery Pulse
Starting rulse 138 bem ¢ 7E%)
Final Pulse Rfter &8 Seconc— bem ( —=%)
Difference —= bEmM
Fitness Mark S

Display: Recovery Pulse Rate
Under nedteelling, vises den aktuelle puls vaerdi ved starten
af nedtallingen. % indikerer den aktuelle puls i forhold til
max pulsen.
Tryk p& ” Cancel ” for at stoppe recovery puls mélingen, og
for at gé til ” Training stand — by ” hvor gennemsnits vaerdier-
ne vises.

OBS:

Det er kun muligt at méle recovery puls, hvis puls méling har
vaeret aktiv under traening.

/?%f‘

R
l v i_,s
l U | ) cs.

Recovery Pulse
Starting rFulse 138 brm ( 76%2
Final Pulze RAfter &8 Secorll8 bem ( &5%)
28 bpm
B

bi P{‘erent,e-

Display: Recovery Pulse Rate
Efter 60 sekunder vises hvile pulsen. Forskellen mellem start
og slut pulsen unden mélingen, bruges til at beregne en
fitness karakter.

Tryk p& ” Back " for at ga til ” Training stand — by * hvor
gennemsnits vaerdierne vises.

Maling of hvile puls / tab af puls maling

Hvis puls mélingen bliver afbrudt, vil recovery mélingen sta-
dig blive gennemfart, men der bliver ikke beregnet fitness
karakter.

%)
/f-m
TV
Ll | --,

Fecovery Pulse
Starti na Fu lse

Difference = bpn

Fitnhess Mark =

[\1_,
Tryk p& “ Back ” for at ga til “ Training stand — by “ hvor

gennemsnits vaerdierne vises.

Afbrydelse eller annullering of treenings program
Hvis der er mindre end 10 omdrejninger pr. minut, eller men
trykker p& Recovery tasten, betragtes det som afbrudt traening.
Gennemsnitsvaerdierne vil derefter blive vist.

RPM = SPEED mmm DJSTANC‘E
] l ':‘ :’
‘ -'
-
% ' ' - '- Q [%
POWER wm —  ENERGY, 0 PULSE
i: l':l l (1)
_ e -=
T“""’as Average Values
RPM 78 rem
. Sreed 27.7 kmsh
12.87.86| Pouer 85 Watt SIEA
B8:59:22| Pulze 96 bem ( '3))
W-colDoun Recoyverd i 3] Ve
Display:

Traenings data vil blive vist sé leenge som menuen
Settings — Standby “ er indstillet til. Hvis du ikke trykker pd
knapper eller aktiverer maskinen i det tidsrum, vil maskinen
gé i stand - by tilstand.

Genoptagelse af traeningen

Hvis du genoptager fraeningen indenfor stand — by tiden, vil
dine sidste vaerdier komme frem og “Count Down” fortszettes.

Individuel training Profiles (Andre)
Menuen ” Programmes ” giver mulighed for at skabe individu-
elle traenings profiler og HRC — profil programmer.

Performance (individual)
Der er 5 Performance programmer, med samme distance og
tid, som kan aendres individuelt.

e

MF‘F‘EB 98 mn/36-9 km
Mibdid Fr9d 98 nins36.8 km
“PPQS 98 mins36.8 km gr‘

Standarc

[ Trainind J Edit SN

Tryk p& "Edit” for at gé& fil under — menuen “Editting

Programmes”.”
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Hvert minut vises som en sgjle. Traenings tiden kan variere fra
20 til 90 minutter. Brug - / + tasterne til aendre tiden med 10
minutter.

Navigations tasterne hgjre / venstre markerer en sgjle. Den
vises blinkende. Tidsperioden vil blive vist under TIME og per-
formance under POWER. Brug navigations fasterne op / ned
til at eendre ydelse p& den blinkende sgijle.

Et tilpasset program kunne se sdledes ud. Tryk p& ” Back ” for
gemme din individuelle profil.

b Fra? S0 minsoseid ki

Mdbdlad Pras 98 mins36.8 km

98 min 368 kn

Ml Fr35 98 min<36.8 kn

Display: Program valg med tilpasset program 1 HRC ( indivi-
dual )

Du kan vaelge mellem 3 profiler for sendring.

Standarc

90 min

A H 4 min
g HEC 2 98 min Q
~ LS

[ Trainind J Edit [N

Tryk p& ” Edit ” for at skifte til under — menu ” Editting pro-
gramme “.
? e

Standarc

Zuriick
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PULSE

Hvert minut vil blive vist som en sgjle. Traenings tiden kan
vaere mellem 20 — 90 minutter. Brug

- / + tasterne for at sendre tiden med 10 minutter.
Navigations tasterne hgjre / venstre markerer en sgjle. Den
vises blinkende. Tidsperioden vil blive vist under TIME og pul-
sen under PULSE. Brug navigations tasterne op / ned til at
endre target pulsen p& den blinkende sgjle.

Target pulsen pd given sgjle, vil blive vist i procent og i slag,
og vil referere til din max puls, hvis den er indsat. Target pul-
sen kan sendres med 20 — 100 % af max pulsen.

OBS:

Hvis max pulsen p& aktive person ikke er tilgeengelig, vil max
puls for en standard 50 érig blive brugt 170 slag er = 100 %.

$=0im)

i/ 53,

PULSE
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Et tilpasset program kunne se séledes ud. Tryk p& “ Back “ for
gemme din individuelle profil.

ali 28 mlh

98 min

Display: Programme Selection
Med tilpasset program 1

OBS:

Et individuelt tilpasset program og profil, vil blive gemt under
den enkelte bruger, og vil ikke pavirke andre brugeres pro-
grammer.

Menu

Presets

Under “ Presets “ kan alle brugere ( gzest, U 1 - U 4 ) tilpas-
se og gemme deres indstillinger i land tid, uden at pavirke
andres programmer. Indstilling under GAST vil blive erstattet
af standard veerdier, n&r maskinen genstartes.

Persons
Progdrams

SET
b etiings

Selection

i




Traenings - og betjeningsvejledning

A Displays & FIJHI tiohs

: i E
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Denne menu indeholder 3 under -

menuer:

1. Display og funktion

Adgang fil at indsaette dine vaerdier, hastighed og hvor-
dan energiforbrug skal vises pé& displayet.

2. Treenings vaerdier

Adgang til at indsaette vaerdier for energi, traenings tid
og distance, som sa vil blive brugt som standard vaer-
dier under ” Presets ”

3. Indszette puls veerdier

Adgang til se hvorledes din puls vises og hvilken veerdi
der sk ? bruges.

Presettings —> 1. Display og funktion
Touring: &8 RPH=21.3 kmn<h

Ratio

r.h |I'l|LEI'[rF||lH 100% ;.-4!1[!"'1‘[1:
POl
Marm UP/CDDI Doun rerformance 25 M -
Warm UrsCool Down time 1868 Sek.
J v

® Brug “Transmission” for at indstille den hastighed der skal vises:

Bjerg : 60 omdrejninger svarer til 15,5 km/t, Tur - kersel :
21,3 km/t, Race : 25,5 km/t

OBS:

Denne menu er ikke inkluderet i Cross Ergometer.

® Brug ” Maximum Performance ” for at bevare max ydelsen
for maskinen. Over denne graense, vil ingen ydelse blive
accepteret. % sgijlen i displayet, viser den aktuelle op med
max ydelsen.

® Brug ” HRC Start Performance ” for at indstille en start
ydelse mellem 25 og 100 watt i pulsstyrede programmer,
hvis de indtastede veerdier er for lave eller hgje.

® Brug " Warm Up / CoolDown Performance “ for at indfaste
en veerdi til at vise performance aendring i programmerne,
mellem 25 og 100 watt.

® Brug " Warm Up / CoolDown — Duration ” for at indstille
varigheden til mellem 60 - 240 sek.

WarmUp

| de ferste 30 sekunder er belastningen konstant, derefter
belastningen stige indtil det indtastede mal er opnéet.

RPM = SPEED i DISTANCE - ?E; I
il T ln] e Tl (7 'J)’>
[N} (R Ly Vo
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POWER ..\~ ENERGY, .. | PULSE
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D ] Ly (X

Tryk p& ” WarmUp “ for at vise en udviklings sgjle

Thomas

m Count Up

L
H-E?-Be | Warm up: 0% |

:45: 44

Sajlen viser O %.

Persons

Thomas

Count Up

b=3

——
=R
-

=5

Nér omdrejningerne startes stiger sgjlen til 100%. | dette
eksempel, stiger ydelsen fra 25 til 60 watt.

[ Thomas

Count Up

Prezets
Nér 60 watt = 100% er opnéet, vil der lyde 3 signaler, inden
funktionen stopper.

OBS:

Funktionen ” WarmUp “ vil kun blive tilbudt, hvis indstilling of
ydelsen er sterre end WarmUp / CoolDown ydelsen under
Display & Funktions.

5 =-3

Persons

CoolDown

Ydelsen vil blive szenket til WarmUp / CoolDown ydelsen i
30 sekunder, indtil WarmUp / CoolDown tiden er géet.

RPM SPEED DISTANCE
- 2 = -
i\ 23/ 4 IS
L | | o i

&
2l c3.

POWER ENERGY, ' PULSE
1 ol it
()= oy "n.c P

m Count Up
i% 9796 1%/ Var @

| ED].E'IHIH

Tryk p& "CoolDown” for at vise en udviklings sgjle.

Thomas

m Count Up
12.67.086 CoolDowr: 1%
12:14:42

Udviklings sgjlen viser 1%.

Thomas

m Count Up
12.87.66 | CoolDown: 87%
12:17: 38

Eksempel : Nér CoolDown ydelsen = 100% er opnéet, vil der
lyde 3 signaler, inden funktionen stopper.

Thomas

OBS:

Funktionen ” CoolDown “ vil kun blive filbudt, hvis ydelsen er
sterre end WarmUp / CoolDown ydelsen under Display &
Funktions. Tryk pa “CoolDown” for at vise udviklings sgjlen.

® Brug ” Energy Calculation ” for at indszette, om enten dit eget
reelle energi forbrug eller maskinen energi ydelse, skal vises.



® Brug ” Energy Unit ” for at bestemme om energiforbruget
skal vises i kjoule eller keal.

Presettings —> 2. Traenings veerdier

Displavs & Functionz

Training Values
Fulse FPresets

ction

Trainind

ime Eg;

Distance off A

Back .
Farste gang man gér ind p& menuen, skal veerdierne szettes
pa " Off “.

Energy 800 kJoule
1re 4 M1n.
Distance 7«58 km ﬁ) ®
T f.".-'
L7 S

Efter at man har indsat energi forbrug, treenings tid og distance,
kunne veerdierne se saledes ud. Nér du indszetter traenings vaer-
dier, vil be blive lsest ind i ” ready for work ” funktionen of trae-
nings programmet. Disse veerdi kan stadig aendres. Nér traenin-
gen starter vil disse vaerdier blive talt ned. Ved vaerdi O vil en
blinkende vaerdi vise at man har opndet sit mdl. Vaerdierne vil

ikke influere p& maskinens program operation.

Presetting — 3. Puls indstillinger

Nar “ User Data ” for de aktive bruger bliver aktiveret, vil
puls relaterede data blive vist p& displayet. Hvis ikke, vil dis-

playet vise ” Off ” i stedet for vaerdier.

Disrplays & Functions
Training Values

_55[ Pulse Presets

Trainind

ction

axFUlse

Targdet Fulse monitoring

Fat Burhing (654 11 A
Fitness (754 Cactive? 128 bepm
~
Target rFulse monitoring On
Fat Burning (&5%)
Fithess (75%) Cactive)
Manual <4 FA%
@
! - M o
N

e Veerdier ” Maximum Pulse ” 170. Denne information kommer
fra bruger data ( 220 - alder ). Thomas er 50 ér. Denne
veerdi indikerer den maksimale puls en bruger med en given
alder mé komme op pd, men ikke ber arbejde pd i lengere
tid.

® Brug ” Maximum Pulse “ til at reducere eller passivere denne
veerdi. Puls vaerdien i % refererer til denne vaerdi : Aktuel puls
mod max puls, og dybden pé valget af puls programmer.

® Brug ” Alarm if Maximum Pulse Exceeded ” til at indstille om
en lyd — alarm skal aktiveres nér max pulsen er opndet. Hvis ”
Maximum Pulse ” er sat til Off, hvil alarmen ikke vaere aktiv.

e | ” Target Pulse ” har du 2 muligheder : “ Target Pulse Control ”
On eller Off.

Ved Off vil det ikke vaere muligt at bruge puls mélings funktionen.

On giver dig flere muligheder, hvis ” Maximum Pulse ” er indstil-

let til On :

" Fat Burning ( 65% ) “. Dette betyder at du vil blive kontrolleret
p& 65% af din indsatte max puls.

| eksemplet ( 220 - alder ) d.v.s. 65% af 170 : 111

“Fitness (75%)". Dette betyder 75% af din indsatte max puls.
Eksempel : 128

“Manual (40%-90%)”. Dette betyder at du kan indszette en veerdi
mellem 40% og 90%, ved brug af - / + tasterne. Eksempel
128 ( 70% vil blive brugt som anvist veerdi )

On Giver dig kun en funktion, hvis ” Maximum Pulse ” er indstillet

p& Off :

Manual (40bpm - 200bpm). Dette betyder at du kan bruge en
pulsveerdi som ikke er alders bestemt mellem 40 og 200, ved
at bruge -/+ tasterne.

Eksempel : 130 ( vil blive vist som den anbefalede vaerdi )

Tryk p& ” Activate ” for at aktivere den sektion som er markeret i
sort ( active ).

Den valgte mél — puls vil blive brugt som presetting for puls pro-

grammerne. Under fraeningen vil denne veerdi blive opnéet, og

holdt konstant af en ydelses kontrol. | andre traeningsprogrammer

vil vaerdien blive brugt som en guide for at opné puls veerdier

som er 10 slag over eller under, mél - pulsen for traeningen.

Denne pulsvaerdi vil blive kontrolleret af 2 pile i puls displayet.

Tryk p& ” Back ” for at gemme indstillinger.

Menu
Indstilling ( for alle brugere )

Denne menu giver mulighed for indstillinger i 5 under — menu-
er. Disse indstillinger henviser til alle brugere.

Persons
Progdrams
Presets

ction

Ko
KI‘I‘I 15F1ilay

Time and Date
Standby A
Factorg Settings

Selection

Units

Diseplay

Time and Date
Standby

Factory Settings lqg

[ Back ] SG1E1109

SG1E1188 v

Indstilling — 1. Enheder

Her bestemmer du hvilket sprog der skal bruges, hastigheden
i kilometer eller miles. Du kan ogsé& slette vaerdien af total kilo-
meter og tofal traeningstid.




Traenings — og betjeningsvejledning

Lan9uage Engdlish

Metrical~ English km
Total Distance

2
Tryk p& ” Delete ” fulgt of ” Delete OK ” for at udfere denne
handling.

Tryk p& ” Back ” for at gemme indstillinger.
OBS:
" Delete OK ” sletter antal total kilometer og total tid.

Indstilling - 2. Display
Units

T ——
imz and Date
Standby

Factory Settinds "g
Selection seiBllee |

Her kan du indstille kontrast og lys p& displayet.

-
EI"‘IQE EHESS !EE/;

| _Eack | Lancel

Tryk p& ” Back ” for at komme tilbage til hoved menuen.
Indstillinger vil blive gemt.

Tryk p& ” Cancel “ for at komme tilbage til hovedmenuen.
Indstillingerne vil ikke blive gemt.

OBS:

Nar den optimale kontrast er indstillet, vil den ikke vaere skyg-

ger pé displayet. Indstilling of “ Contrast ” vedrgrer averste
del af displayet og ” Brightness ” til begge display.

Indstilling - 3. Tid og dato

Units
Cizklay
: anidoy
Factory Settings Q
Selection seiBliee | f
| denne menu kan du indstille tid og dato, vise formater og
andre display muligheder.

Lonversion sumnmer < winter L A
ate Forma DL M Y

Time Format 24h -
Date 12. 67. 2866 e
Time jstssiEr B @ @

7

Brug -/+ for at &ndre indstilling, format og veerdier.
Tryk p& ” Back ” for at gemme indstillinger

Indstilling — 4. Standby

Units
: actord Settinds

Dizrlay

Tine and Date
Selection SG1EB11688 |: E
| denne menu kan du indstillet den tid der mé gé&, fer compu-
teren slukker n&r maskine og computer ikke aktiveres.

Standby e

Tryk p& ” Back ” for at gemme indstillinger.

Indstilling —> 5. Fabriks indstillinger

Units

Diseplay

Time and Date
St e

Selection SG1EB11688 |: Fy

| denne menu, kan de originale indstillinger fra fabrikker vil
genindsat. Alle program aendringer vil blive slettet.

Power (fix)
Power (individuall
HRC (fix>

HRC (individual) p-
)? Al Settings m
- Y\

Tryk p& ” Delete ” for at komme til funktionen ” Delete OK “.

Tryk pa “ Delete OK “ at slette zendringer som er markeret
med sort. Den originale indstilling vil kun blive genindsat for
den active bruger.

Tryk p& All Settings for at slefte alle endringer for alle brugere.
Tryk p& ” Back ” for at komme fil menuen ” Settings ”.

Firmware Update

Displayet p& det oprationelle softwear ( firmware ) er i hgjre
nederste side af menuen ” Settings ”.

W ad aciory Settings
Selection 561517

: her er den 170.

Hvis vi tilbyder en updated version pa vores hjemmeside, kan
du selv udfere en op datering.

De sidste 3 numre indikerer versionen

For yderligere oplysninger se :
http:// www.kettler — sport.net/sport/service/software-
fuer-trainingsgeraete.html

Generel Information
System signal

Switch-on
Nar du aktivere maskinen, udsendes et signal under segment
testen.

Slut pa program
Nar det program slutter (profil program, count down) lyder
der et kort "bip”.

Overstigning af max puls.
Hvis den forudindstillede max puls overstiges med et pulsslag,
vil der for hver 5. sek. lyde 2 korte “bip”.

Fejl visning.
| tilfelde of fejl, vil der lyde 3 korte “bip”.

Restitution

| denne funktion, bremses svinghjulet automatisk, yderligere
treening er ikke anbefalet.

Beregning of fitnesskarakter (F)

mark (F) = 6.0 - ( ]O_XU;]];PQI )2

P 2 = restitutions puls
F6.0 = ikke god

P 1 belastnings puls
F1.0 = meget god

Andring af tid / distance
| programmet ” Performance Profiles ” kan du sendre sgjle
profilen fra tid ( 1 min ) til distance ( 400 meter eller 0,2



miles ). Cross ergometer (200 meter eller 0,1 mile ).

Profil pa display under traening
| starten vil den farste sgjle blinke. Efter det vil sgjlerne, en
efter en, fra hgjre til venstre, begynde at blinke

Omdrejning uafhzngig tilstand

Den elekiromagnetiske magnetbremse regulerer bremse mod-
standen til den indsatte ydelse, i tilfeelde of sendring i omdre;j-
ningerne

Pile som peger op / ned

( Uafhzengig af omdrejninger )

Hvis en bestemt ydelse ikke kan opnés med en aktuel omdrej-
ning (eks. 400 watt ved 50 omdrejninger) viser pilen op /
ned at omdrejningerne skal seettes op eller ned.

Omdrejnings afhzengig tilstand

Magnet bremsen holder et konstant bremse niveau. Kun ved
at treede i pedalerne sendres belastningen.

Beregning af gennemsnits vaerdier
Beregningerne af gennemsnitsveerdier gennemfares efter hver

traening.

Pulsméling

Hvis du mister pulssignalet, vil ydelsen p& maskinen vaere kon-

stant i ca. 60 sekunder, og derefter kun langsomt justeres
ydelsen ned.

Vejleding til pulsmaling.
Pulsmélingen starter s& snart hjertet i displayet blinker med dit
pulsslag.

Med gre-clip

Drepulssensoren arbejder med infraredt lys og méler pé blodgen-
nemstremningen i reflippen. For at opna den bedste méling,
gnub greflippen grundigt for at aktivere blodgennemstremningen,
for du saetter sensoren pa.

Undgéa forstyrrende maling:
e Szt sensoren pa ereflippen og find det bedste punkt, s&
symbolet blinker jsevnt.

e Undgd at sidde under steerke lyskilder, neonlys, halogenlys,
spotlight og direkte sollys.

® Undgé at stede sensoren og ledningen, festne altid lednin-
gen til tojet.

Med brystbzelte.

Veer opmaerksom pé vejledninger pé bagsiden af pakken.
Mobil telefoner, TV og andre elektroniske apparater, skaber et
elekirisk felt som kan vaere forstyrrende for puls — méling

Fej i treeningscomputeren.

sluk for hovedkontakten og teend igen. | tilfeelde af fejl i data
eller time display, skift batteriet pé bagsiden af displaypanelet
(se samlevejledningen).

Information fil interface.

Programmet “TourConcept” art.nr. 7926-700, som kan kebes
hos din forhandler, muligger kontrol of detfte specielle KETTLER
tilbeher p& en PC gennem interface.

Du finder yderligere informationer om dette interface og soft-
wear updates til dette program pa vores hjemmeside :
hitp:// www.kettler-sport.net/sport/service/software-
fuer-trainingsgeraete.html

Treenings vejledning

Du kan selv teste om du har opnéet den anskede effekt af traenin-

gen, efter nogle uger, ved at bruge fzlgende fremgangméde.

1. Du kan gennemfare en kraevende traening med mindre puls
end for.

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 vzerdier for udholdenhedstraening.

Den korrekte pulstraening: Basis for af vaelge pulsvaerdi er alder.
Generelt er den korrekte puls.

Max puls pr. minut henviser fil 220 hjerteslag minus alder.
Eksempel: alder 50 &r -> 220 — 50 = 170pulse/min.

Vaegt: Andre kriterier for at fastslé sin optimale treening pd, er
vaegtdata. Mdlet for max ydelse er 3 watt/kg kropsvaegt for
maend og 2,5 Watt/kg kropsvaegt for kvinder. Du skal ogsd tage
i betragtning at den fysiske effektivitet falder efter 30 érs alderen,
1 % pr. ér for maend og 0,8 % pr. &r for kvinder.

Feks: Mand, alder 50, vaegt 75 kg

>220 - 50 = 170 pulsslag/min maximum puls
3 watt x 75 kg = 225 wait
>225 — 45 = 180 waitt (target puls ved belastning)

Belasinings intensitet

Pulsbelastning: Den bedste pulsbelastning né&s ved 65 — 75%
(se ogs& diagram) af max pulsen. Denne vaerdi aendrer sig
med alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbreending

220 —t—+—
—  Maximalpuls

200 —~ (220 - a\ger)
180 S~ | |
160 — Fitness Pul T~
1 40 ™ .(_\ [75:A;el\j\Zx.Pus\s) \\

L e ~~
120 Z“‘~~ e e e S
100 I~ Fedforbraending Puls = TT-- -?:
80 ‘ (éST Max.Puls) T

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

Belastningsmaengde

Varighed og hyppighed af treningen, pr. uge:
Bedste resultat opnas kun ved hvis veerdien p& 65 - 75% af
din kardiologiske form&en opné&s over en leengere periode.

Tommelfingerregel:
Du ber veelge en watt-belastning som passer til din muskelbe-
lastning over en laengere periode.

Hgjere watt-belastning ber kun bruges sammen med et hgjere
pedalomdrejningstal. Et for lavt omdrejningstal (mindre end
60 rpm), vil give en overbelastning af musklerne.

Traenings intensitet Traeningstid

Daglig 10 minutes

20-30 minutes

30-60 minutes

2 - 3 gange om ugen

1 — 2 gange om ugen

Opvarmning

Som start pé hver traening ber man varme op i 3 — 5 minutter,
og langsomt @ge traeningen for at man fér sit kardiologiske
system og muskler i gang.
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Cool-Down
den sdkaldte “Cool — Down” er lige s& vigtig. Efter hver traening

(efter / eller uden Recovery) bgr man kere ganske langsomt med
let modstand i yderligere 2 — 3 minutter.

Belastningen i din yderligere udholdenheds traening, ber ferst og
fremmest, ages gennem maengden af belastning, f.eks. i stedet
for 10 min, lav 20 min pr. dag eller i stedet for at fraene 2 gang
om ugen, traen 3 gange. Sammen med at strukturere din udhol-
denheds treening s& den passer fil dit behov, kan du altid bruge
et af de eksisterende programmer i computeren.

Ordforklaring
Age

Input til beregning af max puls.

B.M.|
Body Mass Index, veerdi atheenger af vaegt og hgjde.

Beregning af BMI:

Veegt (kg)
——————— = Body Mass Index
Hojde2 (m?)
Feks. for Thomas
Vaegt 86 gk
Hojde 1.86 m
86 (kg) _
T,862(m2) ~ 247
Standardvaerdier
Age BMI
1924 & 1924 [Nase m f
2534ar 2025 [yndervaegt <20 <19
35-44 ?r 21-26 | ormal vaegt 20-25 19-24
saa 2429 [0 ol
> ar i sveerd fedme >40 >40

| tilfeelde Thomas (50 ér) viser et BMI p& 24,9, som er en nor-

mal veerdi. Ved at fravige normalvaerdierne, kan man beskadi-

ge sit helbred. Konsulter venligst en lege.

Kontrol
Det elektroniske system reguler ydelsen og pulsen p& manuelle
eller forud indtastede veerdier.

Mal
Enhed for visning af km/y eller miles, kloule eller kcal, timer
(h) og ydelse (watt].

Energi (realistisk)

Cykel:

Kroppens energi forbrug er beregnet med en effiktivitetsgrad
p& 25 %, som er bruges i beregningen. De resterende 75 %
udledes som varme.

Crosstriner:
Her bruges 16,7 % og 83,3 udledes

Fediforbraendings puls

Beregnet veerdi: 65 % af max puls.

Fitness puls
Beregnet veerdi. 75 % af max puls

Manuel
Beregnet veerdi fra: 40 — 90 % af max puls.

Maksimum puls
Beregnet veerdi: 220 - alder

Overvagning af puls
Hvis en nedad pegende pil vises, er din puls 11 slag over
taget pulsen.

Hvis en opad pegende pil vises, er din puls 11 slag under tar-
get pulsen.

Menu
Display, hvor veerdier vises eller indstillinger aendres.

Procent skala

Sammenligning mellem den akiuelle ydelse og max procent
ydelse.

Ydelse

Procent veerdi af den mekaniske (bremse) kraft i Watt. Det er
energien som omdannes til varme.

Profiler

En grafik som viser ydelsen eller puls over en given tid eller
distance.

Programmer

Traeningsmuligheder som viser manuel ydelse eller target puls
eller ydelser eller target puls beregnet af programmet.

Puls
Maéling af hjerteslag pr. minut.

Recovery

Méling af restitutionspuls efter traening. En difference bereg-
nes mellem start og slutpuls, og en fitness karakter beregnes
p& basis af dette. Hvis du ikke aendre din traening, vil forbe-
dringen af denne karakter vaere en indikator for din fitness.

Reset
Sletter indholdet og genstarter displayet.

Interface
USB hunstik tilkobling il dataoverfersel via PC.

Target puls

Pulsveerdi, som opnés , enten manuelt eller beregnet i pro-
grammet.
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