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Zu lhrer Sicherheit

m Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klgren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage
fir den Autbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches
?der ibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden

hren

[For Your Safety:

m Before beginning your program of exercise, consult your doc-
tor to ensure that you are fit enough to use the equipment. Base
your program of exercise on the advice given by your doctor.
Incorrect or excessive exercise may damage your health.

Pour votre sécurité

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

Voor uw veiligheid

m Raadpleeg alvorens met de training te beginnen uw huisarts en
vraag of de training met dit apparaat voor u geschikt is. Zijn
diagnose is belangrijk voor het bepalen van de intensiviteit
van uw fraining. Een verkeerd uitgevoerde of te intensieve trai-
ning kan uw gezondheid negatief beinvioeden

Para su seguridad

® Anfes de iniciar el entrenamiento consulte a su médico de cabecera
para saber ciertamente si el enfrenamiento con esfe aparato es con-
veniente para su salud. Organice su programa de enfrenamiento
ateniéndose a los resultados de su reconocimiento médico. Un ent-
renamiento falso o exagerado puede provocar dafios a su salud.

Per la vostra sicurezza

® Prima di iniziare I'allenamento chiarite con il vostro medico di fi-
ducia se siefe adatti dal punto di vista fisico ad effettuare I'allena-
mento con questo attrezzo. |l reperto medico dovrebbe essere la
base per la programmazione del vostro allenamento. Un allena-
mento sbagliato o esagerato pud causare problemi di salute.

Bezpieczenstwo

m Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowaé sie lekarz-
em i wyjasni¢, czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do
treningu na tym przyrzqdzie. Opinia lekarza powinna stano-
wié podstawe dla opracowania indywidualnego programu tre-
ningowego. Niewfasciwy lub nadmierny trening moze byé¢ sz-
kodliwy dla zdrowia.



(D) Funktionen und Bedienung des Trainingscomputers

Bedienungsanleitung fiir den Trainingscomputer mit Digi-
talanzeige

e N

R

CD =ty
]
I
_/

_O06CD

C | (v g
= | .
o

Werte

1 KILOJOULE Energieverbrauch ..0 - 9999 [K]]
Raumtemperatur..................... 0-50 [°C]
odo Gesamtkilometer.............. 0 - 9999 [km]

2 RPM Pedalumdrehungen ......... 20 - 199 [Umdrehungen/min]

S TIME Zeit ....ooooviiiieeee 0:00 - 99:59 [min:sec]

4 KM/H Geschwindigkeit.......... 0-99,9 [km/h]

5 KM Enffernung........cccocvennrnnne. 0-99,9 [km]

6 WATT Leistung....
7 PULSE Pulsschlag

25 - 400 [Wat]
50 - 199 [Pulsschlége/min]

Symbole
aav Pleile] .. ........ Pedalumdrehungen &ndern
b o Durchschnitf] ... .. PPM + km/h + Leistung + Puls
c -0 Programm1 - 4] .. .vorgegebene Trainingsprogramme
do Rickzéhlmodus] . . .Trainingswerte zahlen abwarts
e O Hochzdhlmodus] . . .Trainingswerte zéhlen aufwérts
- Grafikfeld] . ... ... Mehrbereichsanzeige fir Grafik+Werte
g@ Herzprogramm] . . .Pulsgesteuertes Programm
&= Schnittstelle] .. . . .. PC- Modus
i LO Untere Pulsgrenze] .altersabhdngige untere Pulsgrenze
L a Pulsschlag] . ... ... blinkt im Takt des Pulsschlages
HI Obere Pulsgrenze]....alterabhdngige obere Pulsgrenze,
Max. Puls (%link’r)
1 % [Prozent] . .. ...... % von Maximalpuls-Vorgabe
m ° [Raumtemperatur] . . .Grad Celsius (+/- 3°)
Tasten
8 Recovery-Taste................... Funktionstaste [Erholungspuls
und Fitnessnotenermittlung]
9 ResetTaste............ccoccue... Funktionstaste [Loschen der
Anzeigeinhalte]
10 SetTaste .....ccoeveviees v Funktionstaste [Ubernahme und
Bestatigung von Eingaben]
11 Programm-Taste ............... Auswuhigvon Programmen und
Anzeigeinhalten im Grafikfeld
12 Minus-Taste...........cccoeee. Werte vermindern
13 Plus-Taste.......cccoooveriennnnn. Werte erhéhen
Anschlisse (vorn)
14 Buchse ..ooooveviiiiiies v fur den Ohrclip und Einsteckempféanger
Anschlisse (Platine)
15 Stecker (4 polig)....fir die Handpulssensoren
16 Stecker (6 polig)....fur Spannung, Impulse und Steuerung
17 Stecker (3 polig ....zur Schnittstelle

Anschlisse (hinten)
18 Buchse Schnittstelle PC-Anschluss

1.0 Anzeigen vor dem Training

1.Raumtemperatur Bild 1 [vor und nach dem Training]
2.Vollanzeige Bild 2 [nach Pedaltreten oder Tastendruck, 1 sec]
3.Gesamtkilometer Bild 3 [alle gefahrenen Kilometer, 8 sec]
4.Startanzeige Bild 4 [mit Tastendruck oder nach 8 Sekunden

B o

(4] (5}
(1) ®
o | o
e !.- - =
KM/H WATT
0§88 888 oBEE
TIME B B - B LO' HI
o .‘ LA 4 KILOJOULE o 0/0' PULSE
23 088 8888 -i88
Bild 1 Bild 2
Temperaturanzeige Vollanzeige
... EEE EEmEE B ..I.. L}
. A T -
I- I .I-I I -I.-..-
= O
L LI L |
oo oo 25
TIME - D
RPM KILOJOULE PULSE
O o B8
Bild 3 Bild 4

Gesamtkilometeranzeige Startanzeige Countup

2.0 Pulserfassung

Diese Anzeige bietet drei Mdglichkeiten zur Pulserfassung:

1. mit den Handpulssensoren

2. mit dem Ohrcli

3. mit einem Card’i’o Puls Set Art.- Nr. 7937-000 (als Zubehér im
Fachhandel erhdltlich)

Hinweise zur Pulsmessung

Es ist gleichzeitig nur eine Art der Pulserfassung méglich.
(Ohrclip oder Handpulssensoren oder Cardio Puls Sef)

Sie haben die Startanzeige (Bild 4) eingestellt. Ihr aktueller Puls
wird an Pesition (7) angezeigt.

Pulserfassung mit den Handpulssensoren

Die H&nde umfassen die Handpulssensoren

Pulserfassung mit dem Ohrclip

Stecken Sie den Ohrclip in die Buchse (14)

Reiben Sie ein Ohrlappchen zur besseren Durchblutung
Stecken Sie den Ohrclip an das Ohrléappchen

Pulserfassung mit dem Cardio Puls Set
Beachten Sie die dazugehsrige Anleitung

Pulsanzeige
Das Herzsymbol (j) blinkt im Takt lhres Pulsschlages
Der Pulsschlag wird als Wert (7) angezeigt

3.0 Training ohne Trainingsvorgaben

Treten Sie in die Pedalen. Alle Werte zéhlen aufwdérts. Countup
(Hochz&hlmodus).

4.0 Training mit Trainingsvorgaben

4.1 Die Programmarten

Das Ergometer verfigt Gber neun verschiedene Programmarten:

e Countup (Hochzdhlmodus)

e Countdown (Rickzéhlmodus)

. g Pliogromme O-0 (vorgegebene Trainingsintervalle in vorgegebener

eit

e Pulsgesteuertes Programm ( Belastungsteuerung anhand Ihrer Puls-
vorgabe)

Nach dem Einschalten wird automatisch CountUp (Bild 4) aktiviert.

4.2 Auswahl der Programme (Bild 5- 8)

Sie haben die Startanzeige (Bild 4) eingestellt. Driicken Sie ohne Pe-

dalireten mehrmals die Program-Taste (11). Die Programme werden durch

die jeweiligen Programmsymbole in der Anzeige blinkend dargestell.

Bei Countup, Countdown und HRC wird Text im Grafikfeld (f) an-

gezeigt. Bei den Programmen -0 wird zusdtzlich das Trainingsprofil in

einer komprimierten Form im Grafikfeld (f) angezeigt. Die durch das Pro-

gramm vorgegebene Trainingszeit wird im Zeitdisplay (3) angezeigt (Bild 7).

3
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Bild 5 Bild 6
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Bild 7 Bild 8

Programme -0 Beispiel:O] Herzkontrollprogramm: HRC

4.3 Vorgaben in den Programmen Countdown und HRC

Sie haben ein Programm ausgewdhlt, z. B. Countdown (Bild ¢)
Driicken Sie die Set-Taste und der Vorgabemodus &ffnet sich (Bild 9)
Keine Vorgaben werden mit “ Off ” im Grafikfeld dargestellt. (Bild 9 )
Mit den -/+ Tasten (12/13) stellen Sie die Vorgabewerte ein (Bild
10)

Driicken Sie langer auf die -/+ Taste. erfolgt ein schneller Vor- oder
Ricklauf der Werte.

Dri:'!cll((en Sie die =/+ Tasten zusammen, springt der Wert auf Null
ZUrucCK.

Mit der Set-Taste erreichen Sie die néchsten Vorgaben. (Bild 10-
12).

i N !-. -......
o  KIT o FKITI
.. - .!=- !....
rs =
io 16S

Bild 9
Keine Vorgabe “Off ”

Bild 10
Entfernungsvorgabe z.B. 16,5 km

KILOJOULE

Bild 11
Zeitvorgabe z.B. 34 Minuten

Bild 12
Kilojoulevorgabe z.B 820 KJ

4.4 Puls-Vorgabemaglichkeiten
Das Schema zeigt den Ablauf bei der Pulsvorgabe
Alterseingabe

OFF, 10-99
mit +/- Taste

Maximalpulseingabe
OFF, 80-199, 80-(220-Alter)
mit +/- Taste

Pulseingabe:
Fettverbr 65 %
(220-Alter)*0,65,
(Maximalpuls)*0,65

Eingabe
nein (OFF)

Eingabe
ja

&

Pulseingabe:
Fitness 75 %
(220-Alter)*0,75,
Maximalpuls)*0,75

Pulseingabe:
Manvell 40-90 %
(220-Alter)*0,40-0,90
(Maximalpuls)*0,40-0,90

mit +/- Taste

Pulswerteingabe:
OFF, 40-188
mit +/- Taste

ingabe Eingabe Eingabe Eingabe
i nein (OFF) ia ' nein (OFF)
Training Training Training Training
ohne % ohne % und mit % mit % und
mit HI/LO ohne HI/LO und HI/LO ohne HI/L

Im Einzelnen:

Vorgabe: Trainingspuls

Mit der Set-Taste rufen Sie nacheinander 3 Eingabebereiche auf.
1. Alter [Age] (Bild 13/14)

2. Maximalpuls [Max] (Bild 15/Bild 16)

3. Pulszonen: Trainingsziel O Fettverbrennung [Fat 65%)] (Bild 17)
Trainingsziel O HerzKreislauf-Fitness [Fit 75%] /Bild 18)
Manuell [Man - - %] /Bild 19/20)

4.4.1 Alterseingabe

Die Alterseingabe dient zur Berechnung Ihres Maximalpulses.

(1)

o ...l
Banll o™ ™"
ii=ar-

' Hi ' HI
PULSE i PULSE

Bild 14

Alterseingabe z.B.31mit Maximal-
pulsanzeige 189 und HI - Symbol
Geben Sie lhr Alter ein, erscheint in der PULSE- Anzeige (7) der alters-
abhéangige Maximalpuls (Formel: 220 - Alter). (Bild 14) Bei Eingaben
bis 21 Jahren kann nur 199 als Maximalpuls angezeigt werden, es wird
aber mit dem richtigen Wert gerechnet.

Bemerkung

Haben Sie zuvor im HRC- Programm ein Alfer eingegeben, wird dieser
Wert angezeigt.

4.4.2 Maximalpuls

Durch eine Alterseingabe erscheint bei der Maximalpulsanzeige der be-

rechnete Wert im Grafikfeld (Bild 16). Zusétzlich wird in der PULSE- An-

Bild 13
Keine Eingabe “OFF”
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Bild 15 Bild 16

Keine Eingabe “OFF” Maximalpulsanzeige durch Eingabe

von 31 Jahre mit 100% - Symbol



zeige das % - Symbol und 100 gezeigt. Wurde kein Alter vorgegeben, so
kann ein Maximalpuls zwischen 80 und 199 eingegeben werden.

Soll der Maximalpuls niedriger als der errechnete Wert liegen, diicken Sie
die - Taste (12). Eine Erhdhung iiber den Maximalpuls ist nicht méglich.

Bemerkung

Ein vorher berechneter oder gednderter Maximalpuls im HRC-Programm,
wird Gbernommen..

Funktion

Durch die Alters-Eingabe und des Gbernommenen oder gednderten Maxi-
malpulses wird eine Pulsiberwachung aktiviert, die bei Uberschreitung mit
blinkendem HF Symbol aufmerksam macht. Der Wert, der mit dem % -
Symbol angezeigt wird, ist der Vergleich Aktueller Pulswert / Maxpulswert

Geben Sie keinen Maximalpulswert ein, werden die nachfolgend be-
schriebenen Pulszoneneingaben nicht méglich und Sie gelangen in die
Eingabe einer frei bestimmbaren Pulswertiberwachung (Punkt 4.4.3).

4.4.3 Pulszonen/Trainingsziele

Mit den +/- Tasten wdhlen Sie 3 Zonen an. Die Alferseingabe
und/oder der gednderte Maximalpuls dienen zur Berechnung dieser Puls-
zone. Dieser wird in der PULSE- Anzeige (7) sichtbar.

1. Trainingsziel 0 Fettverbrennung [Fat 65%] (Bild 17)
Formel: (220 - Alter) x 0,65 oder Maximalpuls x 0,65

2. Trainingsziel 0 Herz-Kreislauf-Fitness [Fit 75%)] (Bild 18)
Formel: (220 - Alter) x 0,75 oder Maximalpuls x 0,75

3. Manuelle Zone [Man - - %] (Bild 19)

Sie bestimmen den Faktor im Bereich 40 - 90 % mit den +/- Tasten.
Formel: (220 - Alter) x (0,40 - 0,90) oder

Maximalpuls x (0,40 - 0,90)

o L= o i
LR ril
O ] — - I
o PO P oot i
LOFU'LSEHV Lopx:l
123 4o
Bild 17 Bild 18

Pulszone: Fettverbrennung mit 65 % Pulszone: Fitness mit 75 %

LD'NI LO' HI

PULSE ) PULSE

lEl

Bild 19

Manuelle Pulsanwahl

Bild 20
Manuelle Pulseingabe z.B. 85 %

Mit der Set-Taste ibernehmen Sie die Pulszone und gelangen in Vorga-
benabschluss (Punkt 4.4.5.).

Funktion

Durch die Pulszonen-Eingabe und des ibernommenen oder gednderten
Maximalpulses wird eine Pulszoneniberwachung aktiviert. Ist der vorge-
gebene Trainingspuls um 11 Schlége unterschritten, so erscheint
er Schriftzug "LO" , bei Uberschreitung um 11 Schlége "HI". Die
"LO" Uberwachung ist aktiv, wenn erstmals der vorgegebene Trai-
ningspuls bei Pedaltreten erreicht wird. Fallt die Pec?oldrehzohl auf
Nuﬁ, wird die "LO"-Funktion_wieder durch Erreichen des vorgegebene
Trainingspuls aktiv. Die "HI" Uberwachung ist immer aktiv.

Der Wert, der mit dem % - Symbol angezeigt wird, ist der Vergleich ak-
tueller Pulswert / Maxpulswert.

Geben Sie keinen Maximalpulswert ein, ist die prozentuale Pulsanzeige
nicht aktiv.

4.4.4 Pulswertiberwachung
Diese Eingabe ist mit den +/- Tasten im Bereich von 40 - 188 maglich.

Bild 21
Pulswerteingabe z.B. 150

Funktion
Die “HI" und"LO" Anzeige funktioniert wie unter 4.4.3. beschrieben.
Die prozentuale Pulsanzeige ist nicht verfigbar.

Schalten Sie die Pulswertiberwachung aus: “OFF”- Anzeige, sind alle
Pulsiberwachungen deaktiviert.

Bemerkung

Frihere Pulsvorgaben im HRC-Programm werden Ubernommen und er-
scheinen in der Anzeige.

Der Trainingspuls hat in diesem Modus keinen EinfluB auf die Leistung.
(Diese Funktion bietet das HRC-Programm )

4.4.5. Vorgabenabschluss

Driicken Sie nach der letzten Vorgabe die SetTaste (ausser in den Pro-
grammen [J-00), werden alle Vorgabewerte (ausser Pulsvorgaben) ange-
zeigt. Im Grafikfeld erscheint der Schriftzug "Ready" (Bild 22)

TIME - '
RPMn KILO./Oi&L.Ei_' PIILS'E_'
Bild 22

Anzeige mit Vorgaben vor
Trainingsbeginn

Trainingsvorgabeméglichkeiten in den Programmarten:
Countup

Standardvorgabewerte:

KM (Entfernung): 0.0 km

¢ Time (Trainingszeit): 0:00 min.

¢ Kilojoule (Energieverbrauch): O KJ

e Trainingspuls: = =

* Maximalpuls: - -

e leistung: 25 Watt
Vorgabeméglichkeiten in der Reihenfolge:
o Alter

* Maximalpuls

e Pulszonen Fat 65%, Fit 75% und Man == %
® leistung

Countdown

Standardvorgabewerte:

KM (Entfernung): O km

e Time (Trainingszeit): 0:00 min.

e Kilojoule (Energieverbrauch): 0 KJ

e Trainingspuls: = =

* Maximalpuls: - -

e leistung: 25 Watt
Vorgabeméglichkeiten in der Reihenfolge:
¢ KM (Entfernung)

¢ Time (Trainingszeit)

¢ Kilojoule

o Alter

* Maximalpuls

o Puylszonen Fat 65%, Fit 75% und Man -- %
® leistung



Bemerkung:

Geben Sie mindestens Trainingsstrecke oder Trainingszeit oder Energie-
verbrauch vor, sonst startet die Elektronik bei Trainingsbeginn im Countup
- Modus.

Sind Trainingszeit, Trainingsstrecke und Energieverbrauch auf Null zuriick-
gezahlt, wechselt die Anzeige in den Countup- Modus .Die Werte zahlen
jetzt ab den Vorgabewerten wieder aufwdrts.

Programme -]

Standardvorgabewerte:

® KM (Enffernung): O km

e Time (Trainingszeit): programmabhdngig

e Kilojoule (Energieverbrauch): 0 KJ

e Trainingspuls: - -

* Maximalpuls: - -

¢ Leistung: programmabhéngig

Vorgabeméglichkeiten in der Reihenfolge:

o Alfer

* Maximalpuls

® Pulszonen Fat 65%, Fit 75% und Man -- %

® leistung (nicht in Programmen, die einen Leistungsberteich von 25 -
400 Watt aufweisen) )

Die Verstellung bewirkt die Anhebung oder Absenkung des gespeicherten
Programmablaufes.

Bemerkung:

Ist die Trainigszeit auf Null zuriickgezahlt, wechselt die Anzeige in den
Countup- Modus. Auch der Zeitwert zahlt jetzt hoch.

Pulsgestevertes Programm (HRC)

Standardvorgabewerte:

® KM (Entfernung): O km

e Time (Trainingszeit): 0:00 min

¢ Kilojoule (Energieverbrauch): O KJ

o Troiningsr)uls: 60 bzw. der zuletzt im HRC-Programm eingegebene

Trainingspuls

e leistung: 25 Watt bzw. die zuletzt im HRC-Programm eingegebene
Anfangsleistung

Vorgabeméglichkeiten in der Reihenfolge:

® KM (Entfernung)

e Time (Trainingszeit)

e Kilojoule

o Alter

* Maximalpuls

o Pulszonen Fat 65%, Fit 75% und Man -- %

® leistung

Bemerkung:

KETTLER empfiehlt beim HRC-Programm die Pulsmessung mit dem Ohrclip

oder Cardio Puls Set.

Der Unterschied zwischen vorgegebenem Trainingspuls und aktuellem Puls

bestimmt die Leistungsverstellung. Zu Trainingsbeginn wird die Leistung ab

dem Vorgabewert solange erhdht, bis der Vorgabepuls erreicht ist. Wird

der Wert Uberschritten, wird die Leistung reduziert.

Die Anfangsleistung kénnen Sie von 25 - 100 Watt festlegen.

Haben Sie eine Anfangsleistung Gber 25 Watt gewdhlt, geschieht die er-

ste Leistungsverstellung nach 1 Minute (Ausnahme: Vorgabepuls ist Gber-

schritten).

Eine Leistungsverstellung Gber die "-" und "+" Tasten ist nicht maglich.

lhr Vorgabepuls sollte nach ca. 5 Minuten erreicht werden.

Das HRC-Programm kann nur durch Sie beendet werden. Wenn Vorga-

bewerte fir Trainigszeit, Trainingsstrecke und Energieverbrauch auf Null

gezahlt sind, findet kein Programmabbruch oder -wechsel statt. Die Lei-

s’rulr:g wird weiterhin durch die Elekironik nach Ihrer Pulsfrequenz gere-

gelt.

Allgemeines

Driicken Sie wéhrend der Eingabe von Vorgaben die Program-Taste, springt

die Anzeige in die néchste Programmart, ohne Vorgaben zu speichern.

Trainingsvorgaben werden nur beriicksichtigt, wenn Sie den Vorgabemo-
dus mit der ,Ready” Anzeige (Bild 22) abschliessen, sonst werden die
Standardvorgaben herangezogen.

Trainingsbeginn

Die ausgewdhlte Programmart startet, wenn Sie Gber 20 Pedalumdrehun-
gen/min treten.

5.0 Training

5.1 Trainingsanzeigen im Countup, Countdown und HRC-Programm

In diesen Programmarten wird das Grafikfeld (f) genutzt, um Werte
grof3 darzustellen. Zu Trainingsbeginn wird die Trainingszeit (Bild 23)
angezeigt. Mit der Program-Taste wechseln Sie im Training den Anzeig-
einhalt in der Reihenfolge: Time (Bild 23) O km/h (Bild 24) O km (Bild

25) 0
(Bild 29) O Time (Bild 23) O ...

Bild 23
Anzeige der Trainingszeit

im Grafikfeld

0
298 (2B
ﬁl{ K’LU'JUULE : P(/LSEq
Bild 25
Anzeige der Entfernung
im Grafikfeld

“E”"”gs, 85 1B
g4 93 134

Bild 27
Anzeige der Pedalumdrehungen

pro Minute im Grafikfeld

¢ F“' =

298 B85 165
w323
[]

84 23
Bild 29
Anzeige des Pulswertes

im Grafikfeld

5.2 Trainingsanzeigen im Pro-
gramm -0

PULSE

Leistung (Bild 26) O RPM (Bild 27) O Kjoule (Bild 28) O Pulse

298 _Bp 155
g4 o3 134
Bild 24

Anzeige der Geschwindigkeit
im Grafikfeld

a8 & 165
"’;EPM ’ K—IL,Dioé S PULSE
4 23 13
Bild 26
Anzeige der Leistung
im Grafikfeld
T
o r.. .I I-I
[afn
°88 85 _ &S
“:i’l KILDJ:OULE PU!E
8 1 134
Bild 28

Anzeige des Energieverbrauchs
im Grafikfeld

In der Programmart -0 wird der Programmverlauf im Grafikfeld ange-
zeigt (Bild 30). Die linke Spalte gibt die aktuelle Belastung an. Eine Spal-
te steht fir 1 Minute Trainingszeit und lguft nach links durch.

Eine Segmentzeile ist immer eingeblendet und entspricht 25 Watt. Steigt
die Leistung Gber 375 Watt, wird die hdchste (16.) Zeile gezeigt.

Bild 30
Programme -OBeispiel:[]

6.0 Anzeige bei Trainingsunterbrechung oder - ende



Treten Sie unter 20 Pedalumdrehungen/min erkennt die Elektronik Trai-
ningsunterbrechung und die Trainingsdaten werden angezeigt, nicht die
rickgezdahlten Werte von Vorgaben. Bei Geschwindigkeit (km/h), Leistung
(Watt), Pedalumdrehungen (RPM) und Puls (Pulse) werden die Durch-
schnittswerte mit @ -Symbol (b) dargestellt. (Bild 31).

Bild 31
Anzeige der erreichten Trainings-
und Durchschnittswerte

Bleiben die Programmsymbole stehen, erkennen Sie, dass noch Vorgaben
vorhanden sinc? Wechselt das Programmsymbol auf Countup erkennen
Sie, dass die Vorgaben rickgezahlt bzw. keine gemacht wurden.

Nur beim HRC-Programm kénnen die Werte hoch oder riickgezahlt sein.
Im Grafikfeld wird "Pulse" und der aktuelle Pulswert (oder "P" bei nicht ak-
tiver Pulsmesung) eingeblendet.

Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt. Driicken Sie in die-
ser Zeit keine Tasten und treten nicht in die Pedalen, schaltet die Elektro-
nik in den Bereitschaftsmodus mit Raumtemperaturanzeige (Bild 1). Dabei
werden die Kilometer gespeichert. Alle anderen Werte nicht. Die SET-
oder +/—Taste wechselt in Trainingswerte-Anzeige.

7.0 Anzeige bei Trainingsfortsetzung

Treten Sie in die Pedalen. Die Werte zdhlen weiter.

8.0 Erholungspulsmessung

Der Trainingscomputer ist mit einer Erholungspuls-Funktion ausgestattet. Diese
ermdglicht es lhren Erholungspuls zu messen. Driicken Sie bei Trainingsende
die Recovery-Taste (8). Der aktuelle Pulswert wird unter KM/H (4) ibernom-
men (Bild 32).

Die Elekironik misst 60 Sekunden riicklaufend Ihren Puls.

Danach wird der aktuelle Pulswert unter KM (5) Gbernommen und unter WATT
(6) wird die Differenz der Pulswerte innerhalb des Riicklaufs angegeben.
Unter Rec wird eine Fitnessnote mit (F) angezeigt. (Bild 33)

=T e
i95 -- -- 95 154 cc
e 0:-59 V e 000 V
i <8
Bild 32 Bild 33

Anzeige wdhrend des Zeitriicklaufs Anzeige nach Zeitriicklauf von 60
von 60 Sekunden Sekunden

Die Berechnung wird unter Punkt 9 Fitnessnotenberechnung erklért.
Wird die Pulsmessung unterbrochen oder gestért, wird statt eines Wertes
"Error" angezeigt (Bild 34). Liegt bei Recoverystart kein Pulssignal an,
startet die Erholungspulsmessung nicht.

~ D00

PULSE.

Bild 34
Anzeige bei Recovery
ohne Pulssignal

Hinweis

Um die schwere Schwungmasse anzuhalten, wird in der Recovery-Funktion
die Bremswirkung bis zum Stillstand stetig gesteigert. Liegt kein Pulssignal an,
so wird die Bremsung trotzdem ausgefihrt. Die Recovery-Anzeige erlischt au-
tomatisch nach 10 Sekunden. Danach erscheint die Anzeige der erreichten
Trainings- und Durchschnittswerte (Bild 31). Ebenso die “Error”-Anzeige je-
doch nur bei Stillstand des Schwungrades. Verlassen Sie die Recovery-Funk-

tion , wird die vorher vorgegebene Leistung wieder eingestellt.

9 Allgemeines

Bremsverhalten

Die elekiromagnetische Wirbelstrombremse erzeugt die Bremswirkun
drehzahlunabhdngig, so dass die Bremsleistung in einem weiten Pedal-
umdrehungsbereich (RPM) konstant gehalten wird.

Pfeilanzeige 4 v:

Ist die eingestellte Leistung durch die momentane Pedaldrehzahl nicht ein-
stellbar (z.B.: 400 W bei 50 RPM - auBBerhalb des grauen Bereichs), so
wird ein entsprechender Richtungspfeil (a) neben der aktuellen Pedald-
rehzahl (2) angezeigt.

‘U.fmin

1207
1104

25 50 100 150 200 250 300 350 400

Das oben abgebildete Diagramm dient nur zur Veranschaulichung eines
Leistungsbereichs. Kann eine Leistung mit der aktuellen Pedaldrehzahl
nicht ereicht werden, erscheint ein nach oben A oder unten v zeigender
Pfeil fir Drehzahlsteigerung oder -minderung.

Geschwindigkeitsberechnun

60 Pedalumdrehungen erge%en eine Geschwindigkeit von 9,5 km/h.
Kilojouleberechnung

Die Leistung wird in Watt (momentane Leistung) und die Zeit wird in Se-
kunden eingetragen. Der Faktor 8 resultiert aus dem Wirkungsgrad des
Menschen von ca.12,5 % beim Training. Dabei handelt es sich um einen

K) - Leistung x Zeit x 8
B 1000

Anhaltswert.

Fitnessnotenberechnung

Der Computer berechnet und bewertet die Differenz zwischen Bela-
stungspuls bei Trainingsende und Erholungspuls nach 60 s und lhre hier-
aus resultierende "Fitnessnote" nach folgender Formel:

2
Nofe [ F) = 6_( 1Ox(P1P]—P2))

P1 = Belastungspuls
P2 = Erholungspuls
Note 1 = sehr gut Note é = ungenigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine einfache und
schnelle Méglichkeit, die kérperliche Fitness zu kontrollieren. Die Fitnes-
snote ist ein Orientierungswert fir lhre Erholungsfahigkeit nach kérperli-
chen Belastungen. Bevor Sie die Recoverytaste (8) dricken und Ihre Fitn-
essnote ermitteln, sollten Sie Gber einen langeren Zeitraum, d,h. mind. 10
Minuten, in lhrem Belastungsbereich trainieren. Bei regelméBigem Herz-
Ereislouf—Trcining werden Sie feststellen, dass sich Ihre "Fitnessnote" ver-

essert.

Durchschnittswertberechnung

Fir die Durchschnittswertberechnung von Pedalumdrehungen, Geschwin-
digkeit, Leistung und Puls werden alle Trainingsintervalle beriicksichtigt, bis
die ,Temperatur’-Anzeige erscheint.

Hinweise zur Pulsmessung

Es ist gleichzeitig nur eine Art der Pulserfassung méglich (Ohrclip oder
Handpulssensoren oder Cardio Puls Set).

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und mifit die Verdnderungen der
Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von lhrem Pulsschlag hervorgerufen
werden. Bevor Sie den Pulssensor an Ihr Ohrlappchen klemmen, reiben
Sie es zur Durchblutungssteigerung 10 mal kraftig.

Vermeiden Sie Stdrimpulse.



e Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem Ohrléppchen und su-
chen Sie den ginstigsten Punkt fir die Abnahme (Herzsymbol blinkt
ohne Unterbrec%mung auf).

® Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B. Neonlicht, Ha-
logenlicht, Spot - Strahler, Sonnenlicht.

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

Mit Handpulssensoren

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspannung wird

durch die Handsensoren erfaf3t und durch die Elektronik ausgewertet.

¢ Umfassen Sie die Kontakifléchen immer mit beiden Hénden.

¢ Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

e Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen und Rei-
ben auf den Kontakiflachen.

Mit Cardio Puls Set

Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Storungen in der Pulsanzeige

Falls es doch einmal zu Pulserfassungsproblemen kommen sollte, iberpri-

fen Sie nochmals obige Punkte.

Storungen beim Trainingscomputer

\T/erhijlt sich die Elektronik merkwiirdig oder gestrt driicken Sie die Reset-

aste.

Hinweise zur Schnittstelle

Die bei lhrem Fachhéndler erhéltliche Trainingssoftware ,ERGO-Kon-
zept”, Art.-Nr. 7926-000, erméglicht Ihnen die Steuerung mit einem
handelsiblichen PC iber diese Schnittstelle.

Auf unserer Homepage www.kettler.net finden Sie demnéchst Hin-
weise zu weiteren Mdglichkeiten mit der Schnittstelle.

Unter dem Punkt F. A. Q. (haufig gestellte Fragen) finden Sie Informatio-
nen zum Themenbereich ,Elektronik” unserer Produkte.

10 Trainingsanleitung

Cross-Training ist ein sehr effektives Ganzkérpertraining, das alle
grofBen Muskelgruppen beansprucht und gleichzeitig auf ideale Weise
das HerzKreislauf-System trainiert und den Feftstoffwechsel férdert. Der
innovative elliptische Bewegungsablauf der Tritiflachen kraftigt beson-
ders gelenksclﬁonend die Bein- und GeséBmuskulatur, das mit der Bein-
arbeit gekoppelte Oberkérpertraining beansprucht vornehmlich die Arm-
, Schulter-, Brust- und Riickenmuskulatur.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie die folgenden Hinweise
sorgfaltig lesen!

Wichtiger Hinweis:

Lassen Sie vor Aufnahme des Fitnesstrainings durch lhren Hausarzt ab-
kléren, ob Sie fiir das Training mit dem Cross-Trainer gesundheitlich ge-
eignet sind. Der é&rztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

Die o. g. und folgenden Trainingshinweise empfehlen sich nur fir Herz-
Kreislauf-gesunde Personen.

Trainingshinweise

Das Training mit dem Cross-Trainer ist methodisch nach den Grundsdtzen
des Ausdauertrainings zu gestalten. Durch das Ausdauertraining werden
vornehmlich Verénderungen und Anpassungen am HerzKreislaufsystem
hervorgerufen. Hierzu zéhlen das Absinken der Ruhepulsfrequenz und
des Be?os’rungspulses. Damit steht fir das Herz mehr Zeit fiir ﬁie Fillung
der Herzkammern und die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die
HerzkranzgefcBe) zur Verfigung. Ferner nehmen Atemtiefe und Menge
der Luft zu, die eingeatmet werc?en kann (Vitalkapazitat). Weitere positi-
ve Verdnderungen finden im Stoffwechselsystem statt. Um diese positiven
Verdnderungen zu erreichen, mufl man das Training nach bestimmten
Richtlinien planen.

Planung und Steuerung lhres Cross-Trainings

Die Grundlage fiir die Trainingsplanung ist Ihr aktueller kérperlicher Lei-
stungszustand. Mit einem Belastungstest kann |hr Hausarzt die persénli-
che Leistungsféhigkeit diagnostizieren, die die Basis fir lhre Trainings-
planung darstellt. Haben Sie keinen Belastungstest durchfihren lassen,
sind in jedem Fall hohe Trainingsbelastungen bzw. Uberlastungen zu ver-
meiden. Folgenden Grundsatz sollten Sie sich fir die Planung merken:
Ausdauertraining wird sowohl iber den Belastungsumfang als auch iber
die Belastungshdhe /-intensitat gestevert.

Zur Belastungsintensitiit

Die Belastungsintensitat wird beim Cross-Training bevorzugt Gber die Puls-
frequenz lhres Herzens kontrolliert. Die maximale Herzfrequenz pro Mi-
nute - 220 minus Lebensalter - darf dabei nicht Gberschritten werden. Der
optimale Trainingspuls wird durch Alter und Trainingsziel bestimmt (vgl.
auch 4.4.3 Pulszonen/Trainingsziele).

Trainingsziel: Feftverbrennung/Gewichtsreduktion

Die optimale Pulsfrequenz wird nach der Faustformel (220 - Alter) x 0,65
berechnet.

Hinweis: Die Feftverbrennung zur Energiebereitstellung gewinnt erst ab ei-
ner Trainingsdaver von min. 30 Minuten an Bedeutung.

Trainingsziel HerzKreislauf-Fitness:

Die optimale Pulsfrequenz wird nach der Faustformel (220 - Alter) x
0,75 berechnet.

Dariber hinaus besteht die Méglichkeit, die Faktoren im Bereich 0,40 -
0,90 manuell zu bestimmen.

Die Intensitat wird beim Training mit dem Cross-Trainer Uber die Lei-
stungsregelung von 25-400 Watt mit den +/- Tasten vorgegeben. Ver-
meigen Sie als Anfénger ein Training mit zu hoher Leistungseinstellung,
da hierbei schnell der empfohlene Pu?sfrequenzbereich Uberschritten wer-
den kann. Beginnen Sie mit einer niedrigen Leistungseinstellung und ta-
sten Sie sich Schritt fir Schritt an lhren optimalen Trainingspuls heran.
Kontrollieren Sie wéhrend des Cross-Trainings regelméaBig, ob Sie in
lhrem Intensitatsbereich gemafB den o. g. Empfehlungen trainieren.

Zum Belastungsumfang

Der Anfénger steigert den Belastungsumfang seines Trainings nur allméh-
lich. Die ersten Trainingseinheiten sollten relativ kurz und intervallartig
aufgebaut werden. Als ﬁtnesspositiv werden von seiten der Sportmedizin
folgende Belastungsfaktoren erachtet:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

taglich ca. 10 Minuten

2-3 x wochentlich 20-30 Minuten

1-2 x wéchentlich 30-60 Minuten




Anfénger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minuten beginnen.
Das Anféngertraining kann in den ersten 4 Wochen folgendermafien kon-
zipiert sein:

| Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche
2 Minuten Cross-Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Cross-Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Cross-Training
2. Woche
3 Minuten Cross-Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Cross-Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Cross-Training

Trainingshdufigkeit

3 x wochentlich

3 x wochentlich

o | P 4: Fortgeschrittene |
g g Belastung: 50 - 150 Watt, 36 min
0 === 0
o il
=~ 35:80
o o | P 5: Fortgeschrittene Il
g 33 Belastung: 50 - 200 Watt, 38 min
)
5]

3. Woche

4 Minuten Cross-Training

1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Cross-Training

1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Cross-Training

4. Woche

5 Minuten Cross-Training

1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Cross-Training

1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Cross-Training

3 x wochentlich

3 x wochentlich

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca 5-minitige Gymnastik dem
Aufwdrmen bzw. dem Cooldown. Zwischen zwei Trainingseinheiten sollte
ein frainingsfreier Tag liegen, wenn Sie im spdteren Verlauf das 3mal
wochentliche Training von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht
nichts gegen ein tagliches 10-minitiges Training mit dem Cross-Trainer.

Integrierte Trainingsprogramme

Neben der individuellen Planung lhres AusdauerFitnesstrainings kénnen
Sie auf die im Trainingscomputer des Cross-Trainers integrierten Trainings-
programme zuriickgreifen, die nachstehend beschrieben sind.

Der Computer des KETTLER-Cross-Trainers ist mit é gespeicherten Trainings-
programmen, einer manuellen Belastungsvorgabe sowie mit einem pulsfre-
quenzgesteuerten Trainingsprogramm ausgestattet. Sie kdnnen mit der Pro-
grammtaste abgerufen werden. Die Programme unterscheiden sich deutlich in
Belastungsintensitat und —daver.

Die 6 Trainingsprogramme sind fir ,Fitness—Einsteiger”, ,Fortgeschrittene”
und ,Fitness—Profis” konzipiert. Die folgende Beschreibung der Program-
me hilft lhnen, das lhrer Leistungsféhigkeit entsprechende Programm zu
wadhlen. So ist das Programm P6 nur fir ausdavertrainierte und sehr bela-

stungsfdhige Personen geeignet.
‘ o P 1: Fitness-Test nach WHO-Standard
= © | Dieser Fitness-Test sieht eine automatisch gere-
g gelte Leistungssteigerung um 25 Watt im 2-Mi-
nutenRhythmus vor, beginnend bei 25 Watt.
Brechen Sie den Test bei Erreichen der max. Pul-

®e%cd

w J32:00 sobergrenze (200-Lebensalter) ab und verglei-
chen Sie lhre erreichten Leistungswerte im Ver-
lauf der Trainingsmonate. Nur Herz-Kreis-
lauf-Gesunde kénnen diesen Test ohne
arztliche Aufsicht absolvieren!

o @ | P 2: Fitness-Einsteiger |

g g Belastung: 25 - 100 Watt, 27 min
B8 o

5

= 273:00

P 3: Fitness-Einsteiger Il
Belastung: 50 - 125 Watt, 30 min

0000

(1}

(}]

o

ol Im
= 30:00

P 6: Fitness-Profi |
Belastung: 75 - 300 Watt, 36 min

o
w 01 %ﬁ

o00CO

o 1M~ o | Pulsgesteuertes Programm: HRC

g n_n_ g Nach Eingabe des gewinschten Trainingspulses
5} L 0| regelt die elekirische Wirbelstrombremse dreh-
© = zahlunabhéngig den Tretwiderstand entspre-

chend der Vorgabe. Das bedeutet die automati-
sche Steigerung des Widerstandes bis der Trai-
ningspuls erreicht ist bzw. eine Riicknahme bei
Uberschreitung. Das Programm gewdhrleistet ein
HerzKreislauf-Training bei anndhernd konstantem optimalen Trainingspuls.
Daher eignet es sich hervorragend fir das therapeutische Training.

Bewegungsablavf

Der Bewegungsablauf des Cross-Trainings ist durch die elliptische Rotati-
on der Triftfldchen und die Lagerung der Griffstangen bereits vorgegeben.
Trotzdem sollten einige Punkte beachtet werden:

= Stets vor dem Training auf korrekten Aufbau und Stand des Gerdtes
achten.

= Beim Aufsteigen auf das Gerdt muf3 sich eine Trittflache in unterster,
eine in oberster Position befinden. Fassen Sie mit beiden Handen die
Griffstangen und steigen Sie zuerst auf die untere Trittfléche. Beim Ab-
steigen entlasten Sie zuerst die obere Tritffléche.

= Stellen Sie sich die Tritfflachen auf den fir Sie optimalen Abstand zu den
Griffstangen ein; achten Sie dabei auf geniigend Beinfreiheit zu den
Griffstangen.

= Trainieren Sie mit entsprechenden Sportschuhen und achten Sie auf
einen sicheren Stand auf den Tritfflachen.

= Halten Sie sich am Griffbiigel zwischen den beweglichen Griffstangen
fest, falls Sie nur das Unterkérpertraining durchfihren méchten. (Nicht
freihandig trainieren.)

m Achten Sie auf einen gleichmaBigen, runden Bewegungsablauf.

= Variieren Sie wéhrend des Trainings zwischen Vorwdrts- und Riick-
wartsbewegungen der Trittfléichen, um die Bein- und GesaBmuskulatur
auf unterschiedliche Weise zu beanspruchen.

Bei regelmaBigem Training kénnen Sie lhre Ausdauer, lhre Kraftféhigkeit
und damit auch thr Wohlbefinden steigern. Der Trainingserfolg wird
durch eine gesundheitsbewuBte Lebensweise optimiert, die von einer
ausgewogenen, vollwertigen Ernghrung bestimmt wird.



Function and operation of the training computer

Operating instructions for the training computer with digi-

tal display

r

1.0 Displays before training

1. Room temperature Fig. 1 (Sbefore and after training]

2. Full display Fig. 2 [after pedalling or key actuation, 1 sec]
3. Total kilometres Fig. 3 [all kilometres covered, 8 sec]

4. Start display Fig. 4 [after key actuation or affer 8 seconds]

ULE

Values

1. KILOJOULE ..energy consumption
room temperature
odo total kilometres

0-9999 [KJ]

0-50 [°C]
0-9999 [km]

2. RPM pedal rotations 20-199 [rotations/min]
3. TIME 0:00-99:59 [min:sec]
4. KM/H velocity 0-99,9 [km/h]
5. KM distance 0-99,9 [km]
6. WATT performance 25-400 [Watt]
7. PULSE pulse beat 0-199 [pulse beats/min]
Symbols
a aAv arroWS . . ... ... .. change pedal rotations
b o average . ... ..... PPM + km/h + performance + pulse
c OO0 program 1-6 ... ... given fraining programs
d O count-down mode . . .fraining values count down
e O countup mode . . . .. training values count up
f o graphic display . . . .muliiple display for graphics+values
g® heart program . . . .. pulse contrc(:ﬁled program
h&s interface . .. ... ... PC mode
LO low pulse limit . . ... age-depending low pulse limit
a ulse beat . . ... ... flashes in accordance with pulse beat
k HI Eigh pulse limit . .. .age-depending high pulse limit,
....... max. pulse (flashes)
% percent . ........ % of max. pulse sefting
m room temperature . . .degree Celsius
Keys
8 Recovery key function key (recovery pulse and fitness
value calculation)
9 Reset key function key (delete the display contents)
10 Set key function key (acceptance and confirmati
on of inputs)
11 Program key selection of programs and display con

tents in graphics field

12 Minus key reduc

13 Plus key

Connections (front)
14 Socket

Connections (board)
15 Plug (4-pole)
16 Plug (6-pole)
17 Plug (3-pole)

Connections (rear)
18 Socket interface

10

e values

increase values
for the ear<lip and the plugin receiver

for the hand pulse sensors
for voltage, impulses and control
to interface

PC connection

o .A RPN W KILO. o %. PULSE
23 0i88 8888 088
Figure T Figure 2
Temperature display Full display
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Figure 3 Figure 4

Total kilometre display Start display Count up >

2.0 Pulse meusuring

This display offers three possibilities for pulse measuring:

1. with the hand pulse sensors

2. with the ear-clip

3. with the cardio pulse set, article No. 7937-000 (available as an
option from specialised dealers)

Information on pulse measuring

Only one kind of pulse measuring is possible at a time. (Ear-
clip or hand pulse sensors or cardio pulse sef)

Select the start display (Fig. 4). Your current pulse is displayed at
position (7).

Pulse mec:lsurin%1 with hand pulse sensors
Your hands grasp the hand pulse sensors.

Pulse measuring with the ear-clip

Plug the ear<lip info socket (14).

Rub one ear lob in order to achieve a better blood circulation.
Put the ear-clip at your ear lob.

Pulse measuring with the cardio pulse set
Please refer to the appropriate instructions.

Pulse display
The heart symbol (j) will flash according to your pulse beat.
The pulse beat is displayed as value (7).

3.0 Training without preset training data
Step into the pedals. All values will count up. Count-up mode.

4.0 Training with preset training data

4.1 Program types

The crosstrainer possesses nine different program types:

e Count-up (count-up mode)

e Count-down (count-down mode)

® 6 programs G-é (preset fraining intervals in a given time)

e pulse controlled program (strain control based on your preset pulse value)
After switching on, count-up (Fig. 4) will be automatically activated.

4.2 Selection of programs (Fig. 5-8)

You set the start display (Fig. 8). Press the program key (11) several
times without pedalling. The programs are shown in the display by flas-
hing program symbols. In case of count-up, count-down and
HRC text is displayed in the graphics field (f). In the programs 00-0J,
additionally the training profile is shown in graphics field (f) in a com-
pressed form. The training time given by the program will be shown in
the time display (3) (Fig. 7).
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Figure 8
Heart rate control program: HRC @

4.3 Settings in the programs count-down and HRC

You have selected a program, e.g. count-down (Fig. 6).

If you press the set key, the setting mode will open (Fig. 9). No preset
data are represented by "Off" in the graphics field (Fig. 9). With the +/-
keys (12/13) you can adjust the setting values (Fig. 10). If you press
the -/+ key longer, forward or reverse run will be carried out faster.

If you press the -/+ keys together, the value will be reset to zero.
With the set key you will get to the next preset data. (Fig. 10-12)

4.4 Possibilities of preset pulse values

I L I - NN EE
o KITI o KI
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8o 185
Figure 9 Figure 10

No setting "Off" Distance setting e.g. 16.5 km

~ 34:00

KILOJOULE

[ %)

Figure 12
Kilojoule setting e.g. 820 kJ

Figure 11
Time sefting e.g. 34 minutes

The schematic diagram shows the sequence for preset pulse values
In detail:

Max. pulse input OFF, 80-199)
80-(220-age) with +/- key
Input no (OFF)

Pulse input: Manual 40-90%
(220-age)*0.40-0.90 (max. pulse)*0.40-0.90
ith +/- key

Pulse value input: OFF,
40-188 with +(- key
Input yes input no (OFF)

Input yes

raining withouyTraining without %\ /" 1,qining with %) Training with %
1% with HI/LO  \and without HI/LO) (  gnd HI/LO. and without HI/LO,

Input no (OFF)

Preset: Training pulse

With the set key you subsequently call 3 input ranges.

1. Age (Fig. 13/14)

2. Max. pulse (Fig. 15 / Fig. 16)

3. Pulse zones: Training target O fat consumption [fat 65%)] (Fig. 17)
Training target O cardiovascular fitness [fit 75%] (Fig. 18)
Manual [man. - - %] (Fig. 19/20)

4.4.1 Age input
The age input is required for calculating the max. pulse.

'
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Bild 13 Bild 14

Age z.B.3Twith max. pulse setting
189 and HI - symbol

If you enter your age, the age-depending max. pulse (formula: 220 -
age) will appear in the PULSE display (7). (Fig. 14) In case of inputs up
to 21 years, only 199 can be shown as the max. pulse, however, the cal-
culation is based upon the correct value.

Note

If you entered an age in the HRC program before, this value will be shown.

No input “OFF”

4.4.2 Max. pulse

After the entry of an age in the max. pulse display the calculated value
will appear in the graphics fields (Fig. 16). Additionally, the % symbol
and 100 appear in the PULSE display. If no age has been preset, a max.
pulse between 80 and 199 can be entered.
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No input “OFF”

Max. pulse displayed with input 31

years with 100% - symbol

If the max. pulse is to be lower than the calculated value, press the - key
(12). An increase exceeding the max. value is not possible.

Note

A przviously calculated or altered max. pulse in HRC program will be ad-
opted.

Function

Through the age input and the adopted or altered max. pulse a pulse mo-
nitoring is activated which will indicate an exceeding value by means of
a flashing HI symbol. The value shown with the % symbol is the compa-
rison between current pulse value and max. pulse value.

If you do not enter any max. pulse value, the subsequently described pul-
se zone inputs are not possible and you will get to the entry of a freely
selectable pulse value monitoring (item 4.4.3).

4.4.3 Pulse zones/training targets

With the +/- keys you select 3 zones. The age input and/or the altered
max. pulse are used for calculating this pulse zone which is visible in the
PULSE display (7).

1. Training target O fat consumption [Fat 65%] (Fig. 17)
Formula: (220 - age) x 0.65 or max. pulse x 0.65

2. Training target O cardiovascular fitness [Fit 75%)] (Fig. 18)
Formula: (220 - age) x 0.75 or max. pulse x 0.75

3. Manual zone [Man - - %] (Fig. 19)

You set the factor in the range of 40 - 90 % with the +/- keys.
Formula: (220 - age) x (0.40 - 0.90) or

max. pulse x (0.40 - 0,90)

With the set key you accept the pulse zone and get to completion of
preset data (item 4.4.5.).
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Manual pulse selection Manual pulse input, e.g. 85%

Function

Through the pulse zone input and the accepted or altered max. pulse a
pulse zone monitoring is activated. If you fall below the preset training pul-
se by 11 beats, the lettering "LO" appears; if you exceed it by 11 £ -
ats, the display will show "HI". The "LO" monitoring is active, if the pre-
set training pulse is reached for the first ime when pedalling. If the pe-
dal speedgg;”s to zeros, the "LO" function will become active again
when reaching the preset training pulse. The "HI" monitoring is always
active.

The value which is displayed with the % symbol is the comparison bet-
ween current pulse value and max. pulse value.

If you do not enter any max. pulse value, the % pulse display is not active.

4.4.4 Pulse value monitorin
This input is possible with the +/- keys in the range of 40 - 188.

Fig. 21
Pulse value input, e.g. 150

Function

The "HI" and "LO" display functions as described under 4.4.3. The %
pulse display is not available.

Switch the pulse value monitoring off: "OFF" display, all pulse monitoring
functions are de-activated.

Note

Previously set pulse values in the HRC program are accepted and appe-
ar in the display.

In this mode, the training pulse has no influence on the performance.
(Such a function is offereJ)by the HRC program.)

4.4.5 Completion of ﬁreset data

If you press the set key after the last preset value (except in the programs
1-6), all preset values (except preset pulses) will be displayed. The gro-
phics field will read the lettering "Ready" (Fig. 22).

|
P T N |
E EE sm ®m
"mll "mll "uall
u
KMIH, K WATT
mm ] S
[N ER] 10)..
w 35:00
Rmn KILOJO'JLL'E'_' FULS‘E_'

Fig. 22 Display with preset value
prior to start of training

Possibilities of preset training values in the program types:
Count-up

Standard values:

e KM (distance): 0.0 km

e Time (training time): 0:00 min.

e Kilojoule (energy consumption): O kJ

e Training pulse: - -

* Max. pulse: - -

e Performance: 25 Watt

Possibilities of preset values in the sequence:

* Age

* Max. pulse

® Pulse zones Fat 65%, Fit 75% and Man. - - %

e Performance

Count-down

Standard values:

e KM (distance): O km

e Time (training time): 0:00 min.

e Kilojoule (energy consumption): O kJ

e Training pulse: - -

* Max. pulse: - -

e Performance: 25 Watt

Possibilities of preset values in the sequence:

* KM (distance)

e Time (training time)

e Kilojoule

e Age

* Max. pulse

® Pulse zones Fat 65%, Fit 75% and Man. - - %

e Performance

Note:

At least preset the training distance or training time or energy consumpti-
on, otherwise the electronic system will start in count-up mode when taking
up training.

If training time, training distance and energy consumption have been
counted gown to zero, the display will change into count-up mode. Now,
the values will again count up from the preset values.

Programs 1-6

Standard values:

e KM (distance): 0.0 km

e Time (training time): depending on program
e Kilojoule (energy consumption): O kJ

e Training pulse: - -

* Max. pulse: - -

e Performance: depending on program
Possibilities of preset values in the sequence:

° Age

* Max. pulse

® Pulse zones Fat 65%, Fit 75% and Man. - - %
e Performance (not in programs that include a performance range from 25

400 Wat)

The adjustment will cause the increase or decrease of the stored program
flow.

Note:

If the training time has been set to zero, the display will change into count-
up mode. Even the time value will count up now.

Pulse controlled program (HRC)

Standard values:

e KM (distance): 0.0 km

e Time (training time): 0:00 min.

e Kilojoule (energy consumption): O kJ

e Training pulse: 60 or the training pulse indicated last in the HRC pro-
ram

9 Performance: 25 Watt or the starting performance indicated last in the

HRC program

Possibilities of preset values in the sequence:

® KM (distance)

e Time (training time)

e Kilojoule

* Age

* Max. pulse

® Pulse zones Fat 65%, Fit 75% and Man. - - %

e Performance

Note:

For the HRC program KETTLER recommend pulse measuring with the ear-

clip or the cardio pulse set.

The difference between given training pulse and current pulse determines

the performance adjustment. At the beginning of training, the performan-

ce will be increased from the given value until the preset pulse is reached.

If the value is exceeded, the performance will be reduced.

Starting performance can be set from 25 - 100 Watt.



If you selected a starting performance above 25 Watt, the first perfor-
mance adjustment will take place after 1 minute (Exception: The preset
pulse is exceeded).

A performance adjustment with the "-" and "+" keys is not possible.
Your preset pulse should be reached after approx. 5 minutes.

The HRC can only be terminated by you. If preset values for training time,
troinin% distance and energy consumption have been counted down to
zero, there is no program stop or change. The performance is continued
to be controlled by the electronic system on the basis of your pulse fre-
quency.

General

If you press the program key when entering preset data, the display will
skip to the next program type without storing any preset data.

Preset training cﬁ]to will only be taken into account, if you terminate the
preset mode with the "Ready" display (Fig. 22). Otherwise the standard
preset data are taken.

Start of training
The selected program type will start after you have achieved more than
20 pedal rotations/min.

5.0 Trainin

5.1 Training displays in count-up, count-down and HRC pro-
gram

In these program types the graphics display (f) is used in order to repre-
sent the values in large. At t%le start of training the training time (Fig. 23)
is shown. With the program key you change the display contents during
training in the following sequence: Time (Fig. 23) O km/h (Fig. 24) O km
(Fig. 25) O performance (Fig. 26) O RPM (Fig. 27) O kilojoule (Fig. 28)
0 pulse (Fig. 29) O time (Fig. 23) O ...

o TiMe o ks hy
1.2 sy
288 _Bp_ &S “E“‘"EB‘ BE 155
g4 433 134 g4 423 134
;irgo.pﬁiizsl?ii:ﬂqy of training time in Eiﬁ;i;:ffilgispby of velocity in gra-

KM/H

298 BE 65
= 13:69 ¢

g4 23 i34
Fig. 25 Display of distance in gra-Fig. 26 Display of performance in
phics field graphics field

KM/H. KM WATT_

598 #5 E5 298 85 565
i ' : S ' m;ilf ’ KH.OJ:UULE 9 Fxf
gy 453 1Y g9 953 134

Fig. 27 Display of pedal rotationsFig. 28 Display of energy consump-

per minute in graphics field tion in graphics field

4

RPM KILOJOULE P!SE

84 23 i13d
Fig. 29 Display of pulse value in
graphics field

5.2 Training display in program 1-6

In program type 1-6 the program flow is shown in the graphics field (Fig.
30). Tﬁe left column indicates current strain. One column represents 1 mi-
nute of training time and it runs through to the left.

One segment line is always faded in and corresponds with 25 Watt. If the
performance exceeds 375 Watt, the highest (16th) line will be displayed.

0000

~ 2700

Fig. 30

Programs 1-6, example: 2.

6.0 Display at interruption or end of training
If you achieve less than 20 pedal rotations/min., the electronic system will
recognise a fraining interruption and the training data are displayed and
not the counted down values of preset data. In case of velocity (km/h),
performance (Watt), pedal rotations (RPM) and pulse (pulse) the average
values are shown witE a A symbol (b). (Fig. 31)

Fig. 31
Display of achieved training and
average values

If the program symbols stay, you see that still preset values exist. If the pro-
gram symbol changes to count-up, you see that the preset values are coun-
ted down or have not been set.

Only in the HRC program can the value be counted up or down. In the
graphics field "pulse" and the current pulse value (or "P" in case of inac-
tive pulse measuring) is shown.

Training data are displayed for 4 minutes. If you do not press any keys or
step onfo the pedals during this time, the electronic system will change
over into the standby mode with room temperature display (Fig. 1). The
kilometres are stored. All other values are not stored. The SET or +/- key
will change over to the training value display.

7.0 Display in case of continued training
Step onto the pedals. The values will count further.

8.0 Recovery pulse measuring

The training computer is equipped with a recovery pulse function which
permits to measure your recovery pulse. When Enishing your training
press the recovery key (8). The current pulse value will be accepted under
KM/H (4) (Fig. 32).

For 60 seconds in count-down the electronic system measures your pulse
Afterwards, the current value is shown under KM (5) and the difference
between the pulse values under WATT (6) during count-down. Under Rec
a fitness value is displayed with (F). (Fig. 33)

I I L} -
[ =N
I 0% "
im o
™ =l kel
| I« 1
L= {76 i54 2c
TIME TIME D :B D er
148
Fig. 32 Fig. 33
Display during count-down of 60 se-Display after countdown of 60 se-
conds conds

The calculation is explained under item 9 Fitness note calculation. If pul-
se measuring is interrupted or inferfered with, "Error" is displayed instead
of a value (Fig. 34). If no pulse signal is available at recovery start, reco-
very pulse measuring will not start.

Note

In order to stop the heavy centrifugal mass, the braking force in the reco-
very function is continuously increased until standstill. I? no pulse signal is
available, the braking operation is performed as well. After 10 seconds,
the recovery display wilﬁ)outomaﬁcolly be extinguished. Afterwards, the
display ofrt\ﬁe achieved training and average values appears (Fig. 31).
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Also the "Error" display, however, only at standstill of the flywheel. If you lea-
ve the recovery function, the previously set performance is adjusted again.

Fig. 34
Display at Revovery without pulse
signal

9 General

Braking behaviour

The electromagnetic eddy current brake produces the braking effect inde-
pendent from the speed such that the braking power is kept constant in a
wide range of pedal rotations (RPM).

Arrow display:

Performance range of the ergometer.

If the adjusted performance cannot be achieved with the current pedal ro-
tation (e.g. 400 Waitt at 50 RPM - outside the grey range), an appropriate
arrow of direction (a) is displayed next to the current pedal speed (2).

‘U.frnln

120
1104
1007
oo R R S T T SO

307"

101 PAVatt

25 50 100 150 200 250 300 350 400

The above diagram is only used fo illustrate a performance range. If a per-
formance cannot be achieved with the current pedal rotation, an arrow
pointing upwards or an arrow pointing downwards appears for an in-
crease or a reduction of speed.

Velocity calculation
60 pedal rotations result in a velocity of 9,5 km/h.

Kilojoule calculation

The performance is entered in Watt (current performance) and the time in se-
conds. Factor 8 results from the efficiency degree of a human being of ap-
prox. 12,5% when training with the trainer. However, this is only a clue.

k) = performance x time x 8
1000

Fitness value calculation

The computer calculates and assesses the difference between the strain
pulse at training end and the recovery pulse affer 60 s and the resulting
"fitness value" according to the following formula:

2
Valve (F) = 6 - [10x P1 —P2i]
P1

P1 = Strain pulse

P2 = Recovery pulse
Value 1 = very good Value 6 = insufficient

The comparison of strain and recovery pulse is a simple and fast possibi-
lity to control your physical fitness. The fitness value is an orientation va-
lue for your recoverabili?l/ after physical strain. Before you press the reco-
very key (8) and establish your fitness value, you should train for a longer
period, i.e. for at least 10 minutes, in your strain range. With a regular
cardiovascular training you will note that your "fitness value" improves.
Average value calculation

For the average value calculation of pedal rotations, velocity, performan-
ce and pulse all training intervals are taken into account until the "Tem-
perature" display appears.

Information on pulse measuring

Only one kind of pulse measuring is possible at a time (ear<lip or hand
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pulse sensors or cardio pulse set).
Pulse calculation starts when the heart in the display flashes in accordan-
ce with your pulse beat.

With ear-clip

The pulse sensor operates with infra-red light and measures the changes
in the light permeability of your skin which are caused by your pulse beat.
Before you fasten the earlip to your ear lob please rug it strongly 10 ti-
mes, in order to increase blood circulation.

Avoid interfering impulses.

e Fasten the ear<lip carefully at your ear lob and try to find the most fa-
vourable point for sensoring (heart symbol flashes without interruption).
@ Do not train directly under strong incidence of light, e.g. neon light, ha-
logen light, spot light, sunlight.

e Completely avoid any vibrations and wobbling of the ear sensor inclu-
ding cable. Always fasten the cable with the clip at your clothes or - even
better - at a headband.

With hand pulse sensors

A very low voltage caused by the contraction of the heart is detected by
the hand sensors and assessed by the electronic system.

¢ Always grasp the contact surfaces with both hands.

o Avoigierky grasping.

e Hold your honJ; calm and avoid contractions and rubbing on the
contact surfaces.

With cardio pulse set
Please refer to the appropriate instructions.

Malfunctions in pulse display
Should any pulse detecting problems occur, please once again check the
above items.

Malfunctions at training computer
If the electronic system behaves strange or disturbed, press the reset key.

Information on interface

The training software "ERGO concept", art. No. 7926-000, to be bought
from your specialised dealer, permits the control of your KETTLER cross
trainer with a customary PC through this interface.

Soon you will find information about further possibilities with the interfa-
ce on our homepage www.kettler.net.

Under the item FAQ (frequently asked questions) you will find information
about the "electronic system" of our products.

10 Training instructions

Cross training is a very effective training for the whole body straining all lar-
ge muscle groups and simultaneously fraining the cardiovascular system in
an ideal manner and supporting the K}i metabolism. The innovative elliptical
motion of the stepping surfaces strengthens the leg and gluteal muscles par-
ticularly joint friendly. The upper body training coupled with leg training par-
ticularly trains arm, shoulder, chest and back muscles.

Before starting to train you should read the following information carefully!

Important note:

Before taking up training with the cross trainer, have your family doctor
check that you are fit for this kind of fitness training. The medical report
should be tKe basis for building up your training program.

The above and the following training information are only recommended
for persons with a healthy cardiovascular system.

Training information

Training with the cross trainer has fo follow the principles of stamina trai-
ning. Stamina training predominantly causes changes and adjustments at
the cardiovascular system. These include a reduction of the resting pulse
rate and of the exercise pulse. This gives the heart more time for Filﬁng the
ventricles of the heart and for supplying the cardiac musculature with
blood (through coronary vessels). Furthermore, depth of respiration and
volume of air that can be inhaled (vital capacity) increase. Further positi-
ve changes take place in metabolic system. In order to achieve these po-
siti\lle changes, your fraining has to be planned according to certain prin-
ciples.

Planning and control of your cross training
Basis for training planning is your current physical capacity. With an
exercise test your family doctor can assess your personal capacity which
will for the basis for your training planning. If you have no exercise test
EerFormed, high training strains and/or overloading are to be avoided
all means. The following principle should be taken into account for
planning: Stamina training is controlled both over the volume of strain
and over the intensity of strain.



Intensity of strain

The intensity of strain during cross training is preferably controlled through the
pulse frequency of your heart. The max. ﬂeort frequency per minute - 220 mi-
nus age - must not be exceeded. The optimal training pulse is determined by
age and fraining target (also refer to 4.4.3 Pulse zones/training farges.
Training target: Fat consumption/weight reduction

The optimal pulse frequency is calculated according fo the rule of thumb (220
- age) x 0.65.

Note: Fat consumption for energy supply will only gain importance from a frai-
ning duration of at least 30 minutes.

Training target: Cardiovascular fitness

The optimal pulse frequency is calculated according to the rule of thumb (220
-age) x 0.75.

Moreover there is the possibility fo manually determine the factors in the range
of 0.40 - 0.90.

The intensity of training with the cross trainer is set through the performance re-
gulation of 25 - 400 Watt with the +/- keys. As a beginner you should avoid
a fraining with a too high performance adjustment since the recommended pul-
se frequency range may very soon be exceeded. Start with a low performance
adjustment and approach your optimal fraining pulse gradually. Regularly
check during cross training as to whether you still frain within your intensity ran-
ge according to the above recommendations.

Amount of strain

A beginner will increase the amount of strain of his/her training only gradually.
The first training units should be relatively short and be organised in infervals.
Sports physicians regard the following strain factors as being positive for finess:

Frequency Duration

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

Beginners should not start with training units of 30-60 minutes.
During the first 4 weeks, a beginner training could be organised as follows:

Frequency of training | Duration of a training unit

1st week

m Use appropriate sports shoes for training and pay attention to a safe foothold
on the freads.

® (Do not train without using your hands.) Hold tight at the grip bracket between
the movable grip bars, if you only want to train the lower part of your body.

® Pay attention to a rhythmical, smooth sequence of motions.

m Adjust the brake resistance at the rotary button below the cockpit according
to your individual requirements.

® During training, vary between forward and return motions of treads in order
to stress leg and gluteal muscles differently.

With a regular training, you can increase your endurance, your power and,

thus, your wellbeing. The success of your training will be optimised by a healthy

way of living which is determined by a wellbalanced, high-quality nourishment.

Integrated training programs

The 6 training programs are designed for "Finess beginners", "Advanced exerci-
sers" and "Fitness pros". The following descripfion of the programs helps you to sel
ect the program suitable for your performance capacity. Program P6, for example,
is only suitable for endurance frained exercisers with a high exercise tolerance.

3 x a week 2 minutes Cross-Training
1 minute break for gymnastics
2 minutes Cross-Training
1 minute break for gymnastics

2 minutes Cross-Training

2nd week

3 x a week 3 minutes Cross-Training
1 minute break for gymnastics
3 minutes Cross-Training
1 minute break for gymnastics

2 minutes Cross-Training

3rd week

3 x a week 4 minutes Cross-Training
1 minute break for gymnastics
3 minutes Cross-Training
1 minute break for gymnastics

3 minutes Cross-Training

4th week

3 x a week 5 minutes Cross-Training
1 minute break for gymnastics
4 minutes Cross-Training

1 minute break for gymnastics

4 minutes Cross-Training

Prior fo and dfter every training unit, 5 minutes of gymnastics should warm up
or cool down your body. Between two fraining units there should be one day
without training, if you prefer the training of 20-30 minutes 3 times a week later
on. Otherwise, there is nothing to be said against an everyday training with the
Cross-Trainer of 10 minutes.

The movements during Cross-Training are already predefined through the ellip-
tic rotation of the treads and the positioning of the grip bars. Nevertheless, you
should pay attention to some points:

m Prior fo taking up fraining, always pay affention to the correct assembly and
stability of the equipment.

® When getting onto the equipment, one tread has to be in the lowest, and
one in the uppermost position. Grasp the grip bars with both hands and get
onto the lower tread first. When getting off the equipment, first leave the up-
permost tread.

m Adjust the tread at the optimal distance for you with regard to the grip bars
; pay attention fo sufficient leg-room towards the grip bars.

PS = | P1: Fimess test in accordance with WHO stan-
0 _allll] o cord
g _iiii g This fitness test provides for an automatically con-
P L trolled increase in performance by 25 waitts af an
=" |interval of 2 minutes, starting from 25 watts. The
~ 32:00 recommended number of pedal turns amounts fo
60 - 80 turns/min. Onlr heulthr persons
without cardiovascular problems may
carry out this test while without the pre-
sence of a doctor.
o @ | P 2: Fitness beginners |
3 g Workload: 25 - 100 watts, 27 min
73 e ©
~ 273:00
o @ | P 3: Fitness beginners Il
g g Workload: 50 - 125 watts, 30 min
9 ot ©
© JdimI i
= 308:00
P | P 4: Advanced exercisers |
o 6 | Workload: 50 - 150 watts, 36 min
o e}
o

[v]
& il lollitgn

w 36:00
o @ | P 5: Advanced exercisers Il
° g Workload: 50 - 200 watts, 38 min
o Jdegzzrzl. o
o SNl

P 6: Fitness pros |
Workload: 75 - 300 watts, 36 min

~ 356:0080
o i o | Heart Control Program
o !"! !"! I___ © | After setting the desired pulse rate during exercise,
g il g the electric eddy current brake controls the pedal
® e | ling resistance independent of speed and in accor-

dance with the sefting. This means that the resi-
stance will automatically be increased until the exer-
cising pulse rate has been reached or be decrea-
sed if the sefting has been exceeded. The program
ensures cardiovascular training while the exercising pulse rate remains at an a
proximately constant optimum exercising pulse rate. For this reason it is ideaﬁ;
suited for therapeutical fraining purposes.
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CF) Fonctions et mode d’emploi de I'ordinateur d’entrainement

Instructions de service pour I'ordinateur d'entrainement
avec visualisation numérique

KETTLER
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Recovery

Valeurs
1 KILOJOULE Energie.............
Température ambiante.........
odo Total des kilométres......
RPMTours de pédales..........
TIME Temps......ccvvveeveeeeennn.
KM/H Vitesse...
KM Distance...............c.......
WATT Performance
PULSE Pulsation..................
Symboles
aa v [Fleches].......c...ooeun..
b & [Moyenne]..................
c[J-00 [Programm 1 - 6]..........
d O [Mode de CountDown]..
e ©® [Mode de CountUp].....
f uun  [Champ graphique]......

2%

kh

NoOunhwN

Programme du ceeur]...
Inierfoceg....
Limite inférieure de puls

[Pulsation].........cccvvrnns
[Limite supérieure
de pulsations]..............

I % [Pourcentage]...............

°

0-9999 K]
0-50 [°C]
0 - 9999 [km]

20 - 199 [Tours/min]
0:00 - 99:59 [min:sec]
0-99,9 [km/h]
0-99,9 [km]

25 - 400 [watts]

50 - 199 [pulsations/min]

Changer les tours de pédales

PPM + km/h + puissance + pouls
Programme d'entrainement

Les valeurs d'entrainement baissent
Les valeurs d'entrainement augmentent
Visualisation multiple pour graphique et
valeurs

Programme commandé par pulsations
Mode - ordinateur

ations].. limite inférieure de pulsations
dépendant de I'a

Clignote au rythme des pulsations

limite supérieure de pulsations
dépendant de I'ége, pulsation max. (clig-
note)
% d'écart de la pulsation maximum

m° [Température am].......... Degré Celsius (+/- 3°)

Touches
8 Touche de pulsation

de récupération............... Touche de fonction [Pulsation au repos

9 Touche de remise a zéro...
10 Touche Set.........ccccovvennnnnnnn
11 Touche de programme.....

12Touche moins- ....................
13 Touche plus ..........cccoveeee.

Connexions (avant)
TAPrSe ..o

Connexions (platine)
15 Prise (& 4 pdles)...............

16

et détermination de la note de condition
physique]

.Touche de fonction [Effacement des of-
fichages numériques]

Touche de fonction [Reprise et confirmati-
on des données]

Sélection de programmes et indications
numériques dans le champ graphique
Diminuer les valeurs

Augmenter les valeurs

pour clip d'oreille ef récepteur & ufilisation
spécifique

pour les détecteurs de pulsations manu-
els

T
i oBHA |

16 Prise (a 6 pdles)............... pour la tension, les pulsations et la com-
mande
17 Prise (a 3 pdles)...... a l'interface
Connexions (arriére)
18 Prise interface.....

1.0 Affichages avant I'entrainement

1.Température ambiante Ecran 1 [avant et aprés |'entrainement]

2. Affichage entier Ecran 2 [aprés appui sur la pédale ou appui
sur une touche, 1 sec]

3.Total des kilométres Ecran 3 [tous les kilométres parcourus, 8 sec]

4. Affichage de départ Ecran 4 [avec appui sur une touche ou
aprés 8 secondes

Tl R
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| pl ™ W ™
e "= 1 1
"= 1L 11

Connexion ordinateur

{88 g558
Ecran 2
Plein affichage
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Ecran 1
Affichage de la température
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' RPMn n
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Ecran 3 Ecran 4

Affichage du total de kilométres  Affichage de départ: Count up *

2.0 Enregistrement des pulsations

Cet affichage propose trois possibilités d'enregistrement des pulsati-

ons:

1.4 'aide des détecteurs de pulsations manuels

2.4 l'aide du clip d'oreille

3.4 I'aide d'un ensemble "Cardio Puls" n° d'art 7937-000 (acces-
soire disponible dans les magasins spécialisés)

Indications quant a la mesure des pulsations

Simultanément, une seule facon d'enregistrer les pulsations
est possible.

(C:ip d'oreille ou détecteurs de pulsations manuels ou ensemble "Cardio
Puls")

Indication des pulsations

Vous avez réglé l'affichage de départ (écran 4). Votre pouls ac-
tuel est indiqué & la position (7).

Enregistrement des pulsations a I'aide des détecteurs de pulsations manu-
els

Les mains saisissent les détecteurs de pulsations manuels
Enregistrement des pulsations rar le clip d'oreille

Enfichez le clip d'oreille dans la prise (14)

Frottez un de vos lobes d'oreille pour obtenir une meilleure circulati-
on du sang

Fixez le clip d'oreille & votre lobe

Enregistrement des pulsations & I'aide de I'ensemble "Cardio Puls"
Veillez & la notice d'instruction qui en fait partie

Indication des pulsations

Le symbole du ceeur (j) clignote au rythme de votre pouls

Les pulsations sont indiquées comme valeur (7)

3.0 Entrainement sans indications d'entrainement

Appuyez sur les pédales. Toutes les valeurs croissent. CountUp
(mode de CountUp).

4.0 Entrainement avec indications d'entrainement

4.1 Les différents programmes

Le crosstrainer dispose de neuf différents programmes:
e Count up (mode de comptage croissant)

e Countdown (mode de comptage décroissant)



4.4 Possibilités de présélection du pouls
Le schéma montre la procédure de présélection du pouls

Entrée de l'age
OFF, 10-99
avec touche +/-

e 6 Programmes [-Ofintervalles d'entrainement prédéterminés en un
temps prédéterminé)

® Programme commandé par pulsations
partir de la prédétermination de votre pouls)

(commande des efforts

Aprés la mise en marche le CountUp (écran 4) est automatiquement ac-
tivé.

4.2 Sélection des programmes (Ecran 5-8)

Vous avez réglé l'affichage de départ (écran 4). Appuyez sans
pédaler la touche de programme (11). Les programmes sont repré-
sentés dans I'affichage par les symbdles des programmes corre-
spondants qui clignotent. En cas de CountUp, Countdown et HRC
le texte est indiqué dans le champ graphique (f). Dans les program-
mes [1-0] le profil d'entrainement est en plus indiqué dans une for-
me comprimée dans le champ graphique (f). Le temps d'entraine-
ment prédéterminé par le programme est indiqué & I'écran de visualisa-
tion du temps.

N — -
-2 e 0 I N = = _EE .L. e

0§ N

on, o ol _LAAIIR e

o (6} o i (6}

o ° o LNTIL~M1T ©
Ecran 5 Ecran 6
Mode de comptage croissant: Mode de comptage décroissant:
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Programmes 0-0 exemple:[] Progr. de contréle de ccer: HRC

4.3 Prédétermination dans les programmes

Vous avez sélectionné un progromme (écran 58). Par exemple Countdown

Sivous appuyez sur la fouche Set, de prédétermination s'affiche (écran 9).
Aucune prédéemination nest represeniee r “off" dans le champ graphique. (écran 9
). Aveclesbuches-/+ (12/13)vousreg|ez|esvu|eu’spledelenn (écran 10).

S| vous oppuyezpbs longuement sur les fouches =/+, il en résulie une augmentation ou
baisse plus rapide des valeurs.

Sivous sur les touches =/+ en méme femps, la valeur retombe & zéro.
A laide de la touche Set vous obienez les prédéterminations suivantes (écron
1012).
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Aucune prédétermination: "off"  Prédétermination de la dist. par
ex.16,5 km
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Ecran 11 Ecran 12
Prédétermination du temps, par ex. Prédétermination des kilojoules, par
34 minutes ex. 820 kJ
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En détail:

Présélection: pouls d'entrainement

Avec la touche Set, vous pouvez afficher successivement 3 zones d'en-

trée.

1. Age (Age) (lllustration 13/14)

2. Pouls max. (Max) (lllustration 15 / lllustration 16)

3. Zones du pouls: but d'entrainement O brilure de graisses (Fat 65%)

(illustration 17)

but d'entrainement O condition cardiovasculaire (Fit 75%) (illustration 18)

manuel (Man - %) (illustrations 19/20)

4.4.1 Entrée de l'age
L'entrée de I'age sert & calculer votre pouls maximalmax.

(1)

Illustration 14
Entrée d'dge p. ex. 31 avec affich-
age du pouls

lllustration 13
Aucune entrée "Off"

Si vous entrez votre &ge, le pouls max. en fonction de I'age (formule:
220 - age) apparait dans I'affichage PULSE (7). (lllustration 14). En cas
d'entrée inférieure & 21 ans, le pouls max. affiché ne peut pas dépasser
199. Le calcul se fait cependant avec la valeur correcte.

Remarque

Si vous avez entré au préalable un &ge dans le programme HRC, la va-
leur correspondante est affichée.

4.4.2 Pouls maximal

L'entrée d'un dge fait afficher le pouls maximal calculé dans le champ
graphique (illustration 16). Dans I'affichage PULSE apparait en plus le
symbole % et 100. Lorsqu'aucun &ge n'est présélectionné, il est possible
d'entrer un pouls maximal situé entre 80 et 199.
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Illustration 16
Affichage du pouls maximal
de 31 ans avec symbole 100%
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lllustration 15
Aucune entrée "Off"



Si le pouls maximal doit étre inférieur & la valeur calculée, appuyez sur
la touche - (12). Il n'est pas possible d'augmenter le pouls maximal.

Remarque
Un pouls maximal calculé ou modifié au préalable dans le programme
HRC est repris.

Fonctionnement

L'entrée de I'age et le pouls maximal repris ou modifié activent la sur-
veillance du pouls qui signale tout dépassement au moyen du symbole
clignotant HI. La valeur affichée avec le symbole % est la comparaison
entre le pouls actuel et le pouls maximal.

Si vous n'entrez pas de pouls maximal, les entrées du pouls par zones
décrites ci-aprés ne seront pas possibles et vous accédez a I'entrée d'v-
ne surveillance du pouls & déterminer librement (point 4.4.3).

4.4.3 Zones de pouls / buts d'entrainement

Vous pouvez sélectionner 3 zones au moyen des touches -/+. L'entrée
de I'édge et / ou le pouls maximal modifié permettent le calcul de cette
zone du pouls affichée dans I'affichage PULSE (7).

1. But d'entrainement = brilure de graisses (Fat 65%) (illustration 17)
Formule: (220 - age) x 0,65 ou pouls maximal x 0,65

2. But d'entrainement = condition cardio-vasculaire (Fit 75%) (illustrati-
on 18)

Formule: (220 - age) x 0,75 ou pouls maximal x 0,75

3. Zone manuelle (Man - %) (illustration 19)

Vous déterminez le facteur dans la zone 40 - 90% avec les touches
+/-

Formule: (220 - age) x (0,40 - 0,90) ou

pouls maximal x (0,40 - 0,90)
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Zone du pouls: brilure de graisses avec Zone du pouls: condition physique avec
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Sélection du pouls manuelle Sélection du pouls, p. ex. 85%

Vous reprenez avec la touche Set la zone du pouls et accédez & la clé-
ture des présélections (point 4.4.5).

Fonctionnement

L'entrée de la zone du pouls et le pouls maximal repris ou modifié ac-
tivent une surveillance du pouls. Si le pouls actuel est inférieur au pouls
d'entrainement présélectionné de 11 battements, "LO" apparait. En cas
de dépassement de 11 battements apparait "HI". La surveillance "LO"
est activée au moment o0 le pouls d'entrainement présélectionné est af-
teint pour la premiére fois en pédalant. Si le nombre de tours pédales
descend & zéro, la fonction "LO" est de nouveau activée une fois atteint
le pouls d'entrainement présélectionné. La surveillance "HI" est activée
en permanence.

La valeur affichée au moyen du symbole % est la comparaison pouls
actuel / pouls maximal.

Si vous n'entrez pas de pouls maximal, I'affichage du pouls en pour
cent n'est pas actif.

4.4.4 Surveillance du pouls
Ceffe entrée est possible au moyen des touches +/- dans la zone 40 - 188.

LD'HI

0 ms‘s_'
(] S =)

lllustration 21
Entrée de la valeur du pouls, p. ex. 150

Fonctionnement

Les affichages "HI" et "LO" fonctionnent comme décrit sous point 4.4.3.
L'affichage du pouls en pour cent n'est pas disponible.

Eteignez la surveillance du pouls: I'affichage "OFF" apparait quand tou-
tes les surveillances du pouls sont éteintes.

Remarque

Des valeurs de pouls présélectionnées antérieurement dans le program-
me HRC sont reprises et apparaissent dans |'affichage.

Dans ce mode, le pouls d'entrainement n'a aucune influence sur la puis-
sance (le programme HRC propose cette fonction).

4.4.5 Fin des prédéterminations

Appuyez sur la touche Set aprés la derniére prédétermination et toutes les
valeurs prédéterminées s'affichent (hormis les pulsations prédéterminées).
Dans le champ graphique il apparait “Ready”
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Possibilités de prédétermination d'entrainement dans les différents pro-
grammes

Countup

Valeurs prédéterminées standards:

e KM (distance): O km

¢ Time (temps d'entrainement): 0:00 min.

¢ Kilojoule (consommation en énergie): O kJ
e Pouls d'entrainement: = -

e Pouls maximum: - -

e Performance: 25 watts

Possibilités de prédéterminations chronologiques:
° Age

e Pouls maximum

® Zone du pouls Fat 65%, Fit 75% et Man -%

e Performance

Countdown

Valeurs prédéterminées standards:

e KM ( distance): O km

e Time (temps d'entrainement): 0:00 min.

e Kilojoules (consommation en énergie): O kJ
e Pouls d'entrainement: = =

e Pouls maximum: - -

e Performance: 25 watts

Possibilités de prédéterminations chronologiques:
e KM ( distance)

* Time (temps d'entrainement)

e Kilojoule

e Pouls d'entrainement

e Pouls maximum

® Zone du pouls Fat 65%, Fit 75% et Man -%

e Performance



Remarque:

Indiquez au moins la distance d'entrainement, la durée d'entrainement ou
la consommation d'énergie, sinon le systéme électronique démarre en
mode CountUp en début d'entrainement.

i la durée d'entrainement, la distance d'entrainement et la consommation
Si la durée d'ent t, la distance d'ent tetl t
d'énergie sont remis & zéro, |'affichage change en mode CountUp: . A
partir des valeurs prédéterminées, les valeurs augmentent & nouveau.

Programmes [1-[]

Valeurs prédéterminées standards:

¢ - KM (distance): O km

e - Time (temps d'entrainement): dépendant du programme
e - Kilojoules (consommation en énergie): O kJ

- Pouls d'entrainement: - -

® - Pouls maximum: - -

e - Performance: dépendant du programme
Possibilités de prédéterminations chronologiques:
* - Age

® - Pouls maximum

e - Zone du pouls Fat 65%, Fit 75% et Man -%

Le réglage engendre un renforcement ou une réduction du déroulement du
programme mémorisé.

Remarque:

Si la durée d'entrainement est remise a zéro, |'affichage change en mode
CountUp. La valeur du temps augmente également.

Programme commandé par pulsations (HRC)
Valeurs prédéterminées standards:

e - KM (distance): O km

e -Time (temps d'entrainement): 0:00 min

¢ - Kilojoules (consommation en énergie): O kJ

e - Pouls d'entrainement: 60 ou le dernier pouls d'entrainement introduit
dans le programme

e - Performance: 25 watts ou la derniére performance de départ introdui-
te dans le programme

Possibilités de prédéterminations chronologiques:

¢ - KM (distance)

e - Time (temps d'entrainement)
e - Kilojoules

e -Age

e - Pouls maximum
e - Zone du pouls Fat 65%, Fit 75% et Man -%
e . Performance

Remarque:

Pour la mesure du pouls dans le programme HRC, KETTLER recommande
le clip oreille ou I'ensemble Cardio Puls.

Le réglage de la puissance détermine I'écart entre le pouls d'entraine-
ment et le pouls actuel. Au début de I'entrainement, la puissance est aug-
mentée a partir de la valeur donnée jusqu'a ce que le pouls présélec-
tionné soit atteint. La puissance diminue en cas de dépassement de la va-
leur.

Vous pouvez régler la puissance de départ sur une valeur allant de 25 &
100 watt.

Si vous avez sélectionné une puissance de départ de 25 watt, le premier
réglage est effectué aprés 1 minute (exception: le pouls présélectionné
est dépassé).

Un réglage de la puissance au moyen des touches "-" et "+" n'est pas possible.
Le pouls présélectionné devrait &tre atteint aprés 5 minutes environ.

Le programme HRC ne peut étre terminé que par vous. Une fois les va-
leurs pour le temps d'entrainement, la distance d'entrainement et la dé-
pense énergétique sont comptés jusqu'a zéro, il n'y a pas d'interruption
ou de changement de programme. L'électronique continue & se charger
du réglage de la puissance en fonction de votre pouls.

Généralités

Si vous appuyez sur la touche programmes pendant |'entrée de présélections,
I'affichage change dans le type de programme suivant sans mémoriser des
présélections.

Les présélections d'entrainement ne sont prises en compte qu'a condition que
vous terminerez le mode de présélection avec |'affichage "Ready” (illustration
22). Ce sont autrement les présélections standard qui sont prises en considérati-
on.

Début d'entrainement

Le type de programme démarre au moment ol vous pédalez & une vites-

se supérieure a 20 fours/min.

5.0 Entrainement

5.1 Affichages d'entrainement en Countup, Countdown et

dans le programme HRC

Dans ces types de programme, le champ graphique (f) sert & présenter
les valeurs en grand. Le temps d'entrainement (illustration 23) est affiché
au début de I'entrainement. Au cours de |'entrainement, vous pouvez
changer le contenu d'affichage au moyen de la touche programmes
dans I'ordre suivant: Time (illustration 23) O km/h (illustration 24) 0>
km (illustration 25) O puissance (illustration 26) O RPM (illustration 27)
O kloule (illustration 28)0 Pulse (illustration 29) O Time (illustration 23)
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Affichage du temps d'entrainement lllustration 24

dans le champ graphique
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Illustration 25
Affichage de la distance dans le
champ graphique

Affichage de la vitesse dans le
champ graphique

RPM KILOJOULE PULSE
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llustration 26
Affichage de la puissance dans le
champ graphique
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llustration 27 llustration 28
Affichage du nombre de tours pédales par Affichage de la dépense énergétique

minute dans le champ graphique dans le champ graphique
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v
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Illustration 29
Affichage de la valeur du pouls dans le

champ graphique
5.2 Visudlisation de I'entrainement dans le programme [1-[]

Dans le programme (-0 le déroulement est indiqué dans le champ graphique.
La colonne de gauche indique I'effort actuel. Une colonne équivaut & 1 minute
d'entrainement et défile vers la gauche. Une ligne de segments est foujours vi-
sualisée et correspond & 25 watts. Si la performance dépasse 375 watts, la li-
gne supérieure (16) est affichée.

0000

Ecran 30
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Programmes -0 exemple:O



6.0 Visualisation en cas d'interruption ou de fin d'entraine-
ment

Si vous faites moins de 20 tours de pédales, le systéme électronique re-
connait I'interruption de I'entrainement et ce sont les données de I'entrai-
nement et non les valeurs du comptage décroissant des prédéterminations
qui sont indiquées. Pour la vitesse (km/h), les tours de pédale (RPM) et le
pouls (Pulse) les valeurs moyennes sont représentées par @ le symbole (b).
(écran 31)
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Ecran 31
Affichage des valeurs d’entrainement
et des valeurs moyennes

Si les symboles restent, vous pouvez voir qu'il restent des prédéterminations.
Si le symbole de programme se transforme en Countup vous pouvez voir que
es prédéterminations sont comptées en mode décroissant ou qu'il n'y en a
pas. Dans le programme ce seulement, les valeurs peuvent étre comptées en
mode croissant ou décroissant. Dans le champ graphique “pulse” et le pouls
actuel (ou “P” en cas de mesure du pouls non activée) sont visualisés.

Les données d'entrainement sont visualisées durant 4 minutes. Si pendant ce
emps vous n'appuyez sur aucune touche et si vous ne pédalez pas, le syste-
me électronique se met en mode d'attente avec affichage de la température
ambiante (écran 1). Ainsi les kilométres sont enregistrés et non foutes les aut-
res valeurs.

7.0 Affichage en cas de poursuite de I'entrainement
Pédalez. Les valeurs continuent & compter.

8.0 Mesure de la récupération du pouls

L'ordinateur d'entrainement est équipé d'une fonction de récupération du
pouls qui vous permet de mesurer votre récupération de pouls. Appuyez
sur la touche Recovery (8) a la fin de I'entrainement. La valeur du pouls
actuel est reprise sous KM/H (4] (illustration 32).

L'électronique mesure votre pouls pendant 60 minutes qui sont comptées
a rebours. La valeur du pouls actuel est reprise ensuite sous KM (5). L'é-
cart entre les valeurs du pouls au cours du compte & rebours est indiqué
sous WATT (é). Sous Rec, une note "condition physique" est affichée
avec (F) (illustration 33).

l. 32 IIl. 33
Affichage pendant le compte & re-  Affichage aprés le compte & re-
bours de 60 secondes bours de 60 secondes

Le calcul est expliqué sous point 9 "Calcul de la note condition physi-
que". En cas d'interruption ou de perturbation de la mesure du pouls,
"Error" apparait & la place d'une valeur (illustration 34). Lorsqu'il n'y a
pas de signal de pouls au démarrage de Recovery, la mesure de la ré-
cupération du pouls ne commence pas.

Il. 34
Affichage lors de Recovery sans sig-
nal de pouls
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Consigne

Afin d'arréter la masse mobile lourde, I'effet de freinage pendant la fon-

ction Recovery augmente constamment jusqu'a |'arrét. A défaut de sig-

nal de pouls, le freinage est tout de méme effectué. L'affichage Reco-

very s'efface automatiquement aprés 10 secondes. L'affichage des va-

leurs d'entrainement et des valeurs moyennes atteintes apparait ensuite

(illustration 31). Egalement I'affichage "Error", mais uniquement &

I'arrét de la masse mobile. Si vous quittez la fonction Recovery, la puis-

sance présélectionnée au préalable est de nouveau réglée.

9 Généralités

Freinage

Le frein électromagnétique & courants parasites engendre un freinage in-

dépendant de la vitesse de rotation, dpe sorte & ce que la puissance de

freinage reste constante dans une large zone de rotation de la pédale

(RPM).

Indication par fléeche a v:

Gamme de performance

Si la performance réglée n'est pas réglable par le nombre de tours de
édale momentané (par exemple: 400 W pour 50 RPM - en dehors de
a zone grise), une fléche directionnelle correspondante (a) est indiquée

& cdté du tour de pédale actuel (2).

‘U.fmin
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Le diagramme illustré ci dessus sert uniquement & concrétiser une gamme
de performances. Si une performance ne peut étre atteinte avec le tour de
pécrole actuel, une fléche directionnelle vers le haut ¥ ou vers le bas a
apparait pour augmenter ou baisser le nombre de fours.

Calcul de la vitesse
60 tours de pédale engendrent une vitesse de 9,5 km/h.

Calcul des kilojoules

La performance est enregistrée en watts (performance momentanée) et
le temps en secondes. Le facteur 8 résulte du degré d'efficacité de
['homme d'environ 12,5 %.

Performance x Temps x 8
1000

KJ =

Calcul de la note de condition physique

L'ordinateur calcule et évalue la différence entre le pouls d'effort et le
ouls de récupération et leur note de condition physique en résultant, se-
on la formule suivante:

2
Note [ F] = 6_( 1Ox[PlP]—P2))

P1 = pouls d'effort

P2 = pouls de récupération
Note 1 = trés bien Note 6 = insuffisant

La comparaison entre pouls d'effort et pouls de récupération est une ma-
niére simple et rapide de contrdler la condition physique. La note de con-
dition physique est une valeur d'orientation de votre capacité de ré-
cupération aprés un effort physique. Avant d'appuyer sur la touche de ré-
cupération du pouls (8) et de déterminer votre note de condition physi-
que, vous devriez vous entrainer sur une durée assez longue, c'est-d-c};re
au moins 10 minutes, dans votre domaine d'effort. Lors d'un entrainement
régulier du coeur et de la circulation, vous constaterez que votre “note de
condition physique” s'améliore.



Calcul de la valeur moyenne

Pour le calcul de la valeur moyenne des tours de pédale, de la vitesse, de la
performance, tous les infervalles d'entrainement sont pris en compte jusqu'da
ce que la tfempérature soit indiquée.

Indications quant & la mesure du pouls

Il n'y a qu'une seule maniére d'enregistrer les pulsations (clip d'oreille ou
détecteur de pulsations manuel ou ensemble “Cardio Puls”). Le calcul des

pulsations commence lorsque le coeur affiché clignote au rythme de votre
pulsation.

Avec clip d'oreille

Le détecteur de pulsations fonctionne avec lumiére & infrarouge et mesure
les changements de la transparence de votre peau engendrée par vos
pulsations. Avant de fixer les clips d'oreille a vos lobes, frottez les vigou-
reusement une dizaine de fois afin d'augmenter la circulation du sang.

Evitez les pulsations parasites.

* Fixez soigneusement le clip d'oreille & votre lobe et cherchez le point
idéal pour la mesure (le symbole du cceur clignote sans interruption).

* Ne vous entrainez pas directement sous incidence de la lumiére, com-
me par exemple sous des néons, des lampes halogénes, des spots, des
projecteurs, le soleil.

® Excluez toute vibration ou mouvement des capteurs d'oreille, y compris
du cdble. Fixez toujours le céble & vos vétements & |'aide de pinces ou
mieux encore, fixez le & un serretéte.

Avec détecteurs de pulsations manuels

Une tension minimale résultant de la contraction du cceur est captée par
les capteurs manuels et évaluée par le systéme électronique.

e Saisissez toujours les surfaces de contact des deux mains.
e Evitez de saisir par saccades.

¢ Gardez vos mains franquilles et évitez les contractions et les frottements
sur les surfaces de contact.

Avec |'ensemble “Cardio Puls”
Veillez aux instructions correspondantes.
Dérangement dans I'affichage des pulsations

Au cas ou des problémes d'enre?istrement des pulsations devaient & nou-
veau surgir, vérifiez encore une fois les points ci-dessus.

Dérangements a |'ordinateur d'entrainement

Si le systéme électronique devait apparaitre bizarre ou dérangé, appuyez
sur la touche Reset.

Consignes concernant l'interface

Le logiciel d'entrainement "ERGO-Concept", art. n® 7926 - 000, disponi-
ble dans le commerce spécialisé, vous permet de commander le cros-
strainer KETTLER avec un PC du type commercial en passant par cette in-
terface.

Sur notre homepage www.kettler.net, vous trouverez désormais des con-
signes concernant d'autres possibilités qu'offre cette interface.

Sous le point F. A. Q. (questions fréquemment posées), vous trouverez
des informations au sujet de "I'électronique" de nos produits.

10 Instructions d'entrainement

L'entrainement sur le crosstrainer est un entrainement intégral trés effica-
ce qui sollicite tous les grands groupes musculaires et qui entraine a la
fois de maniére idéale le systéme cardio-vasculaire et active le métabo-
lisme des graisses. Les mouvements innovateurs elliptiques des surfaces
de marche renforcent particuliérement la musculature des jambes et des
fesses tout en ménageant les articulations. L'entrainement du buste lié a
I'entrainement des jambes fait travailler avant tout la musculature des
bras, des épaules, de la poitrine et du dos.

Avant de commencer |'entrainement, nous vous recommandons de lire
attentivement les consignes suivantes!

Consigne importante:

Avant de commencer |'entrainement de votre condition physique, deman-
dez & votre médecin généraliste si I'entrainement sur le crosstrainer est
adapté a votre état de santé. Le diagnostique médical devra étre la base
de I'organisation de votre programme d'entrainement.

Les consignes d'entrainement suivantes et mentionnées ci-dessus ne sont
adaptées qu'aux personnes avec un systéme cardio-vasculaire sain.

Consignes d'entrainement

L'entrainement sur le crosstrainer doit &tre organisé méthodiquement se-
lon les principes de I'entrainement d'endurance. L'entrainement d'endu-
rance provoque avant tout des modifications et des adaptations au ni-
veau du systéme cardio-vasculaire telle qu'une diminution du pouls au
repos et du pouls sous |'effort. Ainsi, le coeur dispose de plus de temps
pour remplir ses cavités et pour alimenter en sang la musculature car-
diaque (par les vaisseaux coronaires). La respiration devient en outre
plus profonde et la quantité d'air aspiré augmente (capacité vitale). On
peut constater d'autres changements positifs au niveau du métabolisme.
L'entrainement doit &tre organisé selon cerfaines directives pour atteind-
re ces changements positifs.

Organisation et commande du crosstraining

La base pour organiser I'entrainement est votre état physique actuel. A
I'aide d'un test sous effort, votre médecin généraliste est en mesure de
diagnostiquer votre capacité de performance qui est la base de I'orga-
nisation de votre entrainement. Si vous ne faites pas effectuer un test
sous effort, évitez dans tous les cas des grands efforts d'entrainement ou
des surcharges. Vous devez retenir le principe suivant pour I'organisati-
on: ce sont aussi bien I'ampleur de I'effort que l'intensité de I'effort qui
commande |'entrainement d'endurance.

Concernant l'intensité de I'effort

C'est de préférence la fréquence cardiaque qui sert & contréler I'inten-
sité de |'effort pendant le crosstraining. Il ne faut pas dépasser la fré-
quence cardiaque maximale de 220 moins I'dge par minute. On déter-
mine le pouls d'entrainement optimal & I'aide de I'dge et du but de I'en-
trainement (voir également 4.4.3 Zones du pouls (but d'entrainement).
But d'entrainement: brilure de graisses ( réduction du poids)

Le pouls optimal se calcule selon la formule (220 - age) x 0,65.
Consigne: La brilure de graisses pour la mise & disposition d'énergie
ne joue un réle qu'a partir d'une durée d'entrainement d'au moins 30
minutes.

But d'entrainement condition cardio-vasculaire:

Le pouls optimal se calcule selon la formule (220 - age) x 0,75.

Il existe de plus la possibilité de déterminer manuellement les facteurs

dans la zone de 0,40 - 0,90.

L'intensité lors de |'entrainement avec le crosstrainer peut étre présélec-
tionnée a |'aide des touches +/- en réglant la puissance entre 25 - 400
watt. Les débutants devraient éviter un entrainement avec un réglage
trop important de la puissance, la zone de pouls recommandée pouvant
étre rapidement dépassée. Commencez avec un réglage faible de la
puissance et approchez-vous petit & petit de votre pouls d'entrainement
optimal. Contrélez réguliérement pendant le crosstraining, si vous vous
entrainez dans la zone d'intensité selon les recommandations ci-dessus.
Intensité de I'effort

Le débutant n'augmentera que progressivement la durée de I'effort fourni pen-
dant son entrainement. Les premiéres unités d'entrainement doivent éfre relati-
vement courtes et effectuées a intervalles réguliers. La médecine sportive consi-
dére que les durées d'effort suivantes ont un effet positif sur I'état physique:

Fréquence d'entrainement Durée d'entrainement

tous les jours 10 min. env.

2 ou 3 fois par semaine 20 & 30 min.

1 ou 2 fois par semaine 30 & 60 min.

Des unités d'entrainement de 30 & 60 minutes sont absolument décon-
seillées aux débutants.

L'entrainement du débutant pendant les 4 premiéres semaines peut étre
concu de la maniére suivante.



Fréquence d'entrainement |Composiiion d'une unité d'entrainement

1ére semaine

2 minutes d'entrainement cross

1 minute de pause

2 minutes d'entrainement cross

1 minute de pause pour gymnastique
2 minutes d'entrainement cross

3 fois par semaine

2éme semaine

P 2: Débutants |
Effort: 25 - 100 watts, 27 min
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3 minutes d'entrainement cross

1 minute de pause pour gymnastique
3 minutes d'entrainement cross

1 minute de pause pour gymnastique
2 minu ! i

3éme semaine

3 fois par semaine

4 minutes d'entrainement cross
1 minute de pause pour gymnastique
3 minutes d'entrainement cross
1 minute de pause pour gymnastique
3 minutes d'entrainement cross

3 fois par semaine

4éme semaine

5 minutes d'entrainement cross
1 minute de pause pour gymnastique
1 minute de pause pour gymnastique

3 fois par semaine

4 minutes d'entrainement cross

Avant et aprés chaque unité d'entrainement, faites 5 minutes de gymnastique
pour vous échauffer ou vous décontracter. Laissez une journée sans entraine-
ment enfre deux unités d'entrainement si vous préférez vous entrainer ultérieu-
rement 3 fois par semaine pendant 20 & 30 minutes. Sinon, il n'y a rien con-
tre un entrainement quotidien de 10 minutes avec le Cross-Trainer.

Le déroulement des mouvements lors de |'entrainement cross est déja prédé-
terminé par la rotation elliptique des marchepieds et par I'installation des poig-
nées. Toutefois, il faut observer quelques points:

= Avant le début de I'entrainement, faites toujours attention & ce que |'appareil
soit correctement monté et installé.

= Quand vous montez sur I'appareil, un marchepied doit se trouver dans la
plus haute position et I'autre dans la plus basse position. Saisissez les poig-
nées avec vos deux mains et montez d'abord sur le marchepied inférieur.
Quand vous descendez, déchargez d'abord le marchepied supérieur.

= Entrafnezvous avec des chaussures de sport adéquates et faites attention &
bien placer les pieds sur les marchepieds.

= Ne vous entrainez pas sans tenir les poignées.
= Faites attention & ce que vos mouvements soient réguliers.

= Réglez la résistance de freinage a I'aide du bouton se frouvant sous le ta-
bleau de bord selon vos besoins personnels.

= Pendant I'entrainement, changez entre des mouvements a |'avant et & I'ar-
riére sur les marchepieds pour entrainer la musculature des jambes et des
fesses de facon variée.

Si vous vous entrainez de facon réguliére, vous pouvez augmenter votre
endurance, votre capacité de force et avec cela votre bien-éire. Le succés
de I'entrainement est optimalisé par une facon de vie saine, déterminée
par une nutrition équilibrée et macro-biotique.

Programmes d'entrainement intégreés

6 programme d'entrainement pour sportifs “débutants”, “moyens” ou de “haut
niveau” sont congus. La description suivante des programmes va vous aider &
sélectionner le programme correspondant & vos capacités. Ainsi le program-
me Pé ne convient qu'aux personnes qui ont de |'endurance et qui sont frés
performantes.

P1: Test de condition physique selon la nor-
me WHO

Ce test de condition physique prévoit une aug-
mentation des performances (débutant a 25
watts), réglée automatiquement & 25 watts tou-
tes les 2 minutes. Les tours de pédales conseillés
a cet effet sont de 60 a 80 par minute. L'exé-
cution et I'évaluation du test ont déja été tra-
duite. Uniquement les personnes bien porfan-
tes, n'ayant aucune déficience cardiaque ou
circulatoire, peuvent effectuer ce test sans sur-
veillance médicale.
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= 32:00
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P 3: Débutants II
Effort: 50 - 125 watts, 30 min
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o & P 4: Niveau moyen |
[ ©  Effort: 50 - 150 watts, 36 min
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e
= 35:00
o P 5: Niveau moyen I
g % Effort: 50 - 200 watts, 38 min
S skl °
e
= 38:00
o © P 6: Haut niveau |
b & Effort: 75 - 300 watts, 36 min
b
e

= 36:00

Programme HRC: Entrainement commandé
par fréquence du pouls

Aprés l'infroduction du pouls d'entrainement
visé, le frein électrique & courants parasites régle
la résistance de pédalier correspondant & la
prédétermination, indépendamment de la vitesse
de rotation. Ceci signifie qu'il y a une augmenta-
tion automatique de la résistance jusqu'a ce que
le pouls d'entrainement soit afteint ou qu'il y a une reprise cas de dépasse-
ment. Le programme garanti un entrainement du coeur et de la circulation
avec un pouls d'entrainement optimum, presque constant. C'est pourquoi il
est également parfaifement adapté & un entrainement thérapeutique.

s HRC
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Functies en bediening van de trainingscomputer

Gebruiksaanwijzing voor de trainingscomputer met digi-
taal display

KETTLER

o/
(6
o 9
& —h

4 w/;_ -
b-CEES

Recovery
Waarden
1 KILOJOULE Energie............. 0-9999 K]
Ruimtetemperatuur............... 0-50 [°C]

0- 9999 [km]

odo Totale aantal kilometers.

2 RPM Pedaalomwentelingen 20 - 199 [omwentelingen/min]
3 TIMETijd. i 0:00 - 99:59 [min:sec]
4 KM/H Snelheid 0-99,9 [km/h]
5 KM Afstand.........cccccevinnne 0-99,9 [km]
6 WATT Vermogen................ 25 - 400 [Wat]
7 PULSE Polsfrequentie........... 50 - 199 [polsslagen/min]
Symbolen
aa v [Pijlen]....ccccooiiiiin. Aantal pedaalomwentelingen verande-
ren
b @ [Gemiddelde]............. PPM + km/h + vermogen + polsfrequen-
tie
c[J-00 [Programma 1 - 4]....... Vaste trainingsprogramma's
dQ [Terugtelmodus]........... Trainingswaarden tellen neerwaarts

e © [Optelmodus]...... Trainingswaarden tellen opwaarts
f aun  [Grafisch veld] Afbeelding voor grafieken en waarden
g@ [Programme du coeur]... Programme commandé par pulsations

1 [Interface]..........c....... PC-modus
i LO [Onderste polsgrens].... Van leeftijd afhankelijke onderste pols-
grens
i O [Polsfrequentie]............ Knippert in de maat met de polsfrequen-

tie
k HI [Bovenste polsgrens]..... Van leeftijd afhankelijke bovenste pols-
grens, max. polsfrequentie (knippert)
| % [Procent]......ccccoeniene. % Afwijking van de maximale polsfre-
uentie
m°  [Ruimtetemperatuur]...... Graden Celsius (+/- 3°)
Toetsen

8 Recovery-oets................ Functietoets [Polsfrequentie bij her-
stelling en Fitnesscijferberekening]
9 Reset-oets...................... Functietoets [Wissen van de inhoud op
het display]
10Set-oets.......ccoevveenennennn. Functietoets [Overname en bevesti-
ging van ingevoerde gegevens]
11Program-oets................ Keuze van programma's en atbeeldin-
gen in het grafische veld
12Minus-oefs..................... Woaarden verminderen
13Plus-oets........cccovvnienne. Woaarden verhogen
Aansluitingen (voor)
14Insteekcontact................... voor de oorclip en de insteekontvanger
Aansluitingen (printplaat)
15 Stekker (4-polig)............... voor de handpolssensoren
16 Stekker (6-polig)............... voor spanning, impulsen en aansturing-
commande

17 Stekker (3-polig)......
Aansluitingen (achter)
18 Insteekcontact interface.....PC-aansluiting

voor de interface

T 3
0 L (| 6

1.0 Weergave voor de training

1. Ruimtetemperatuur Afbeelding 1 [voor en na de fraining]

2.Compleet overzicht Afbeelding 2 [na trappen of bediening
toets, 1 sec]

3.Totaal aantal kilometers Afbeelding 3 [alle gefietste kilometers, 8

sec]
4. .Start Afbeelding 4 [door bediening toets of na 8 seconden]
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8888° 188
Afbeelding 2
Weergave compleet overzicht

Atbeelding 1
Weergave temperatuur

1523 o "o B3
Afbeelding 3 Afbeelding 4
Weergave totaal aantal kilometers Weergave Start: Count up

2.0 Meting van de polsfrequentie

Dit display biedt drie mogelijkheden om de polsfrequentie te meten:

1.met de {iandpolssensoren

2.met de oorclip

3.met een Cardio Pols Set art. nr. 07937-000 (als toebehoor in de
gespecialiseerde handel verkrijgbaar

Aanwijzingen voor het meten van de polsfrequentie

De polsfrequentie kan tegelijkertijd op maar één manier ge-
meten worden.

(met de oorclip of met de handpolssensoren of met de Cardio Pols Set).

Weergave van de polsfrequentie
U heeft het startdlsplu{ (afbeelding 4) ingesteld. Uw actuele
polsfrequentie wordt bij positie (7) weergegeven.

Meten van de polsfrequentie met de handpolssensoren
De handen grijpen om de handpolssensoren

Meten van de polsfrequentie met de oorclip

Steekt u de oorclip in het insteekcontact (14)

Wrijft u een oorlelletje voor een betere doorbloeding
Bevestigt u de oorclip aan het oorlelletje

Meten van de polsfrequentie met de Cardio Pols Set
Neemt u hierbij de betreffende gebruiksaanwijzing in acht

Weergave van de rolsfrequentie
Het hartsymbool (j) knippert in de maat van uw polsfrequentie
De polsslag wordt als waarde (7) weergegeven

3.0 Training zonder een trainingsplan

Begint u te fietsen. Alle waarden worden opwaarts geteld. Countup
(optelmodus)

4.0 Training met een trainingsplannement

4.1 De verschillende programma's

De crosstrainer beschikt over negen verschillende programma's:

e Count up (optelmodus)

e Countdown (terugtelmodus)

* 6 programma's -0 (vaste trainingsintervallen gedurende een vastge-
legde tijd)

e Een polsfrequentiegestuurd programma  (aansturing van de belasting
aan de hand van de ingegeven polswaarde)

Na het inschakelen wordt automatisch CountUp  (afbeelding 4) geac-

tiveerd.

4.2 Keuze van de programma's (Afbeelding 5)

U heeft het startdisplay (afbeelding 4) ingesteld. Bedient u de Pro-
23



ingave leeftijd
OFF,10-99
et +/- toets

gram-oets (11) meerdere keren zonder te trappen. De programma's
worden door de betreffende programmasymbolen op het display
knipperend weergegeven. Bij Countup >, Countdown fi en HRC
wordt tekst in het grafische veld (f) weergegeven. Bij de program-
ma's -0 wordt tfevens het trainingsprofiel in een gecomprimeerde
vorm in het grafische veld (f) weergegeven. De door het programma
vastgelegde trainingstijd wordt op het tijddisplay (3) weergegeven.

P 7. L} | | | | L} ‘.- e \“ ..- | L} II 1 o
SLount e SI_GUaT o
o L (6] 0 =, (6]
o MF ° o ICiLdi °
Afbeelding 5 Afbeelding 6

Optelmodus: Count up Terugtelmodus: Count Down

(4] (4] (1] (4]
(1) (5} (1) (5)
e (1)
gg L [ T [ TTH o 9 437

© _aRilERiEEh.. ®
m 2 3:00
Afbeelding 7 Afbeelding 8

Programma's O-00 Voorbeeld: 0  Hartcontroleprogramma: HRC

4.3 Vastgelegde waarden in de programma's
U heeft een programma (afbeelding 5 -
Countdown

Indien u de Set-toets bedient, wordt de vastgelegde-waarden-mo-
dus geopend (afbeelding 9).

Indien er geen vastgelegde waarden voorhanden zijn, wordt dit door
"Off" in het grafische veld weergegeven. (Afbeelding 9 )

M.b.v. de -/+ toetsen (12/13) stelt u de te bereiken waarden in
(afbeelding 10).

Bedient u de -/+ toets langer, dan vindt een snel naar voren of te-
rug lopen van de waarden plaats.

Indien u de =/+ toetsen I'ege|||ker|'IL bedient, springt de waarde

naar nul terug. M.b.v. de Set-toets bereikt u de volgende vastge-
legde waarden (Afbeelding 10 -

8) vitgekozen. Bijvoorbeeld
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..-. ... ... 1. I... i--
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Afbeelding 9 Afbeelding 10
Geen vastgelegde waarden: "off" Vastgelegde afstandswaarde, bijv.
16,5 km
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Afbeelding 11 Afbeelding 12
Vastgelegde tijdwaarde, bijv. 34 Vastgelegde aantal kilojoules, bijv.
minuten 820 kJ

4.4 Polsslag programmeermogelijkheden
Het schema toont de afloop van de polsslagprogrammering.
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ma
(220-leeftiid)*0,40- ovo(... ximal |
polsslag)*0,40-0,90 met +/- o

Polsslagprogrammering’
‘OFF, 40-188 met
+/- toets.
programmeren|
o [t
i
en zonder

In detail:

Voorprogrammering: trainingspolsslag

Met de settoets roept u na elkaar 3 programmeervelden op.

1. Leeftijd [Age] (afbeelding 13/14)

2. Maximale polsslag [max] (afbeelding 15/afbeelding 16)

3. Polsslagzones: trainingsdoel  vetverbranding [Fat 65%) (afbeelding 17)
trainingsdoel  cardiofitness [Fit 75%)] (afbeelding 18)
manueel [Man....%)] (afbeelding 19/20)

4.4.1 Leeftijdprogrammering
De programmering van de leeftijd dient voor het berekenen van uw ma-
ximale polsslag.
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Afbeelding 14
Leeftijdprogrammering bijv. 31met
maximale polsslagweergave 189
en Hl-symbool

Als u uw leeftijd ingeeft, verschijnt in het PULSE-veld (7) de van de leeftijd
afhankelijke maximale polsslag (formule: 220 - leeftijd). (afbeelding 14).
Bij ingave tot 21 jaar kan alleen 199 als maximale polsslag weergegeven
worden, er wordt echter met de juiste waarde gerekend.

Opmerking:

Heeft u eerder in het HRC-programma uw leeftijd ingegeven, wordt
deze waarde weergegeven.

4.4.2 Maximale polsslag

Door het programmeren van de leeftijd verschijnt bij de maximale pols-
slagweergave de berekende waarde in het grafiekenveld (afbeelding
16). Tevens wordt in het PULSE-veld het %-symbool en 100 weergege-
ven. Werd geen leeftijd voorgeprogrammeerd, kan een maximale pols-
slag tussen 80 en 199 ingegeven worden.

Afbeelding 13
Geen programmering “OFF”
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Afbeelding 15
Geen programmering “OFF”

Afbeelding 16

Maximale polsslag weergave door ingave
van 31 jaar met 100%symbool31 ans avec
symbole 100%



Ligt de maximale polsslag lager dan de berekende waarde, drukt u de -
toets (12) in. Verhogen tot boven de maximale polsslag is niet mogelijk.
Opmerking

Een vooraf berekende of gewijzigde maximale polsslag in het HRC-pro-
gramma, wordt overgenomen.

Functie

Door het ingeven van de leeftijd en de overgenomen of gewijzigde ma-
ximale polsslag wordt een polsslagbewaking geactiveerd, die de over-
schrijding door een knipperend Hl-symbool zichtbaar maakt. De waar-
de, die met het %-symbool weergegeven wordt, is de vergelijking van
actuele polsslag waarde /maximale polsslag waarde. Als u geen pols-
slagwaarde ingeeft, zijn de hieronder beschreven polsslagzone pro-
grammeringen niet mogelijk en gaat u naar de programmering van een
vrij te bepalen polsslagbewaking (punt 4.4.3).

4.4.3 Polsslagzones / trainingsdoelen

Met de +/- toetsen kiest u 3 zones. De leeftiidsingave en/of de gewij-
zigde maximale polsslag dienen voor het berekenen van deze polsslag-
zones. Deze wordt in het PULSE-veld (7) weergegeven.

1. Trainingsdoel  vetverbranding [Fat 65%] (afbeelding 17)
Formule: (220 - leeftijd) x 0,65 of maximale polsslag x 0,65

2. Trainingsdoel  cardiofitness [Fit 75%] (afbeelding 18)

Formule: (220 - leeftijd) x 0,75 of maximale polsslag x 0,75

3. Manuele zone [man - - %] (afbeelding 19)

U bepaalt de factor in bereik 40 — 90% met de +/- toetsen.

Formule: (220 - leeftijd) x (0,40 - 0,90) of

Maximale polsslag x (0,40 - 0,90)
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Afbeelding 18

Polsslagzone: conditie met 75%

Afbeelding 17

Polsslagzone: vetverbranding met

65%
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Abeelding 19 Afbeelding 20

Manuele polsslagkeuze Manuele Polsslagprogrammering

bijv. 85%

Met de setfoets neemt u de polsslagzone over en geraakt u in het veld
afslviten van programmering (punt 4.4.5).

Functie

Door de polsslagzone-programmering en de overgenomen of gewijzig-
de maximale polsslag wordt een polsslagzonebewaking geactiveerd.
Wordt de voorgeprogrammeerde trainingspolsslag met 11 slagen on-
derschreden, verschijnt het woord “LO”, bij overschrijding met 11 slo-
gen “HI". De “LO" bewaking is actief als voor het eerst de voorgepro-
grammeerde trainingspolsslag door trappen wordt bereikt. Gaat het
aantal omwentelingen terug naar nul, wordt de “LO"functie weer door
het bereiken van de voorgeprogrammeerde trainingspolsslag actief. De
“HI" bewaking is altijd actief.

De waarde, die met het %-symbool weergegeven wordt, is de vergeli-
jking actuele polsslag / maximale polsslag.

Als u geen maximale polsslagwaarde ingeeft, is de procentuele pols-
slagweergave niet actief.

4.4.4. Polsslagbewaking

Deze programmering is met de +/- toefsen in een bereik van 40 — 188 mogelijk.

(4

Afbeelding 21
Polsslagwaardeprogrammering bijv. 150

Functie

De “HI"” en “LO" weergave functioneert zoals onder 4.4.3. beschreven.
De procentuele polsslagweergave is niet beschikbaar.

Schakelt u de polsslagbewaking vit: “OFF”-weergave, zijn alle polsslag-
bewakingen gedeactiveerd.

Opmerking

Eerdere polsslagprogrammeringen in het HRC-programma worden over-
genomen en verschijnen in het veld. De trainingspolsslag heeft in deze
modus geen invloed op de prestatie. (Deze functie biedt het HRC-pro-
gramma).

4.4.5. Afsluiten programmering

Drukt u na de laatste programmering op de set-toets (behalve in de pro-
gramma’s ), worden alle geprogrammeerde waardes (behalve polsslag-
programmering) getoond. In het grafiekenveld verschijnt het woord “rea-

dy” (afbeelding 22).
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Afbeelding 22
Weergave met voorgeprogrammeerde waar-
des voor trainingsbegin
Trainingprogrammeermogelijkheden in de programma’s:
Countup
Standaard programmeerwaardes:
® KM (afstand): 0.0 km
e Time (trainingstijd): 0:00 min.
e Kilojoule (calorieénverbruik): 0 KJ
® Trainingspolsslag: - -
* Maximale polsslag: - -
® Prestatie: 25 Watt
Programmeermogelijkheden in de volgorde:
* Leeftijd
* Maximale polsslag
e Polsslagzones Fat 65%, Fit 75% en Man - - %
® Prestatie
Countdown
Staandaard programmeerwaardes:
® KM (afstand): O km
® Time (trainingstijd): 0:00 min.
* Kilojoule (calorieénverbruik): 0 KJ
e Trainingspolsslag: - -
* Maximale polsslag: - -
® Prestatie: 25 Watt
Programmeermogelijkheden in de volgorde:
*KM (afstand)
e Time (trainingstijd)
* Kilojoule
* Leeftijd
* Maximale polsslag
e Polsslagzones Fat 65%, Fit 75% en Man - - %
® Prestatie
Opmerking:
Geeft u minstens de trainingsafstand of trainingstijd of calorieénverbruik
in, anders start de computer bij trainingsbegin in countup-modus.
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Zijn trainingstijd, trainingsafstand en calorieénverbruik naar nul terugge-
eld, wisselt de weergave naar de countup-modus. De waardes tellen nu
vanaf de voorgeprogrammeerde waardes weer op.

Programma’s 1-6

Standaard programmeringswaardes:

® KM (afstand): O km

e Time (trainingstijd): programma afhankelijk

e Kilojoule (calorieénverbruik): 0 KJ

e Trainingspolsslag: - -

* Maximale polsslag: - -

® Prestatie: programma afhankelijk

Programmeermogelijkheden in de volgorde:

* |eeftijd

* Maximale polsslag

® Polsslagzones Fat 65%, Fit 75% en Man - - %

® Prestatie (niet in programma’s die een prestatiebereik van 25 — 400
Waitt aangeven)

De verstelling bewerkstelligt het verhogen of verlagen van de opgeslo-
gen programma-afloop.

Opmerking:

s de trainingstijd naar nul teruggeteld, wisselt de weergave naar de
countup-modus. Ook de tijdwaarde telt nu op.

Polsslaggestuurd programma (HRC)

Staandaard programmeerwaardes:

® KM (afstand): O km

® Time (trainingstijd): 0:00 min.

¢ Kilojoule (caloriegnverbruik): 0 KJ

e Trainingspolsslag: 60 resp. de laatste in het HRC-programma ingege-
ven frainingspolsslag

e Prestatie: 25 Watt resp. de laatste in het HRC-programma ingegeven
beginvermogen

Programmeermogelijkheden in de volgorde:

¢ KM (afstand)

e Time (trainingstijd)

¢ Kilojoule

o leeftijd

* Maximale polsslag

® Polsslagzones Fat 65%, Fit 75% en Man - - %

® Prestatie

Opmerking:

KETTLER adviseert bij het HRC-programma de polsslagmeting via de
oorclip of Cardio Puls Set.

Het verschil tussen voorgeprogrammeerde trainingspolsslag en actuele
polsslag bepaalt de prestatieverstelling. Bij begin van de training wordt
de prestatie vanaf de voorgeprogrammeerde waarde zolang verhoogt,
ot de voorgeprogrammeerde polsslag bereikt is. Wordt de waarde
overschreden, wordt de prestatie verminderd.

De beginprestatie kunt u van 25 — 100 Watt vastleggen.

Heeft u een beginprestatie boven 25 Watt gekozen, vindt na 1 minuut
de eerste prestatiewijziging plaats (uitzondering: voorgeprogrammeerde
polsslag is overschreden).

Een prestatieverstelling via de “ - “ en “ + “ toetsen is niet mogelijk. Uw
voorgeprogrammeerde polsslag dient na 5 minuten bereikt te worden.
Het HRC-programma kan alleen door u begindigd worden. Als de voor-
geprogrammeerde waardes voor trainingstijd, trainingsafstand en calo-
rieénverbruik op nul teruggeteld zijn, vindt geen afbreken of wisselen
van het programma plaats. De prestatie wordt nog steeds door de com-
puter aan hand van uw polsslagfrequentie geregeld.

Algemeen

Drukt u tijdens het ingeven van de programmeerwaardes de program-
ma-foets in, springt het veld naar het volgende programma, zonder pro-
grammeerwaardes op fe slaan.

Er wordt alleen rekening gehouden met voorgeprogrammeerde trai-
ningswaardes, indien u de programmeermodus met de “ready” weerga-
ve (afbeelding 22) afsluit, anders worden de standaard programmeer-
waardes opgeroepen.

"
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Trainingsbegin

Het gekozen programma start als u meer dan 20 pedaalomwentelingen/min
trapt.

5.0 Training

5.1 Trainingsvelden in countup, countdown en HRC-programma

In deze programma'’s wordt het grafiekenveld (f) gebruikt om waardes groot
weer te geven. Bij frainingsbegin wordt de frainingstijd (afbeelding 23) weer-
gegeven. Met de programma-toets wisselt u tijidens de training de weergave in
de volgorde: Tiid (afbeelding 23) O km/h (afbeelding 24)0 km (afbeelding
25) O prestatie (afbeelding 26)0 RPM (afbeelding 27) O Kilojoule (afbeel
ding 28) O polsslag (afbeelding 29)0 tijd (afbeelding 23)0 ...
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Afbeelding 23
Weergave van de trainingstijd

Afbeelding 24
Weergave van de snelheid in het
in het grafiekenveld
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Afbeelding 25 Afbeelding 26

Weergave van de afstand in het  Weergave van de prestatie in het
grafiekenveld grafiekenveld
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Afbeelding 27 Afbeelding 28

Weergave van het aantal pedaalomwen- Weergave van het calorieén-
telingen per minuut in het grafiekenveld verbruik in het grafiekenveld
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Afbeelding 29
Weergave van de polsslagwaarde t
in het grafiekenveld

5.2 Weergegeven trainingswaarden bij programma's [1-[]

Bij de programma's [-00 wordt het Bro]grommcverloop in het grafische
veld weergegeven (afbeelding 30). De linker kolom geeft de actuele bela-
sting weer. Eén kolom staat voor 1 minuut trainingstijd en loopt door naar
links. Een segmentregel wordt altijd weergegeven en komt overeen met
25 Watt. Stijgt het vermogen boven de 397§W0h‘, dan wordt de hoogste
(16de) regel weergegeven.

0000

Afbeelding 30

programma 1-6, example: 2.



6.0 Weergave bij trainingsonderbreking of -einde

Indien u niet sneller fietst als 20 pedaalomwentelingen per minuut, dan her-

kent de elekironica een trainingsonderbreking en worden de trainingsgege-

vens weergegeven en niet de teruggetelde vastgelegde waarden. Bij snel-

heid (km/h), pedaalomwentelingen (RPM) en po%sfrequenfie (Pulse) worden

3e gemi)ddel e waarden d.m.v. het @ -symbool (a) weergegeven (Afbeel-
ing 31).
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Afbeelding 31

Weergave van de bereikte trainingswaar-
des en gemiddelde waardes

Blijven de programmasymbolen staan, kunt u herkennen dat er nog voorpro-
grammeerwaardes aanwezig zijn. Wisselt het programmasymbool naar
countup, kunt u herkennen dat de voorprogrammeerwaardes terugtellen resp.
niet ingegeven werden.

Alleen bij het HRC-programma kunnen de waardes op- of teruggeteld zijn.
In het grafiekenveld wordt “polsslag” en de actuele polsslag (of “P” bij niet
actieve polsslagmeting) gefoond.

De trainingsgegevens worden 4 minuten lang weergegeven. Drukt u in deze
tijd niet op een tfoefs en frapt u niet, schakelt de computer in de standby-mo-
dus met kamertemperatuurweergave (afbeelding 1). Daarbij worden de kilo-
meters opgeslagen. Alle andere waardes niet. De SET of +/- toetsen wisselt
in de frainingswaarde-weergave.

7.0 Weergave bij voorizetten van de training
Begint u met trappen. De waardes tellen verder.

8.0 Herstelpolsmeting

De trainingscomputer is met een herstelpols-functie vitgerust. Deze maakt
het mogelijk uw herstelpolsslag te meten. Druk bij trainingeinde op de
recovery-foets (8). De actuele polsslagwaarde wordt onder km/h (4)
overgenomen (afbeelding 32).

De computer meet 60 seconden teruglopend uw polsslag.

Daarna wordt de actuele polsslagwaarde onder KM (5) overgenomen
en onder WATT (6) wordt het verschil van de polsslagwaardes tijdens
het terugtellen getoond.

Onder rec wordt een conditiecijfer met (f) weergegeven. (afbeelding 33).
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Afbeelding 32
Weergave tijdens het teruglopen
van de tijd van 60 seconden

Afbeelding 33

Weergave na het teruglopen
van de tijdvan 60 seconden.
De berekening wordt onder punt 9 fitnesscijferberekening uitgelegd.
Wordt de polsslagmeting onderbroken of gestoord, wordt in plaats van
een waarde “error” weergegeven (afbeelding 34). Wordt bij begin van
recovery geen polsslagsignaal gemeten, start de herstelpolsmeting niet.
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Afbeelding 34
Weergave bij recovery zonder pols-
slagsignaal

Aanwijzing

Om het zware vliegwiel te stoppen, wordt tijdens de recovery-functie de
remwerking geleidelijk opgevoerd tot stilstand. Is er geen polsslagsignaal,
wordt er toch geremd. De recovery-weergave verdwijnt automatisch na 10
seconden. Daarna verschijnt de weergave van de bereikte trainingswaar-
des en gemiddelde waardes (afbeelding 31). Evenals de “error”-weergave,
echter alleen bij stilstand van het vliegwiel. Verlaat u de recovery-functie,
wordt de eerder ingegeven prestatie weer ingesteld.

9 Algemeen
Remgedrag

De elekiromagnetische wervelstroomrem genereert de remwerking onaf-
hankelijk voniet toerental, zodat het remvermogen onafhankelijk van het
aantal pedaalomwentelingen (RPM) constant gehouden wordt.

Pijlen a v:

Vermogensbereik

Indien het ingestelde vermogen door het momentele aantal pedaalom-
wentelingen niet instelbaar (bijv.: 400 W bij 50 RPM - buiten het grijze
bereik), dan wordt een overeenkomstige richtingspijl (a) naast het actue-
le aantal pedaalomwentelingen (2) weergegeven.

‘U.frnln
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Het hierboven afgebeelde diagram dient alleen ter verduidelijking van
een vermogensbereik. Indien een vermogen niet met het actuele aantal
pedaalomwentelingen bereikt kan worden, verschijnt een naar boven a
of naar beneden v gerichte pijl voor vergroting OH vermindering van het
aantal pedaalomwentelingen.

Snelheidsberekenin?

60 pedaalomwentelingen resulteren in een snelheid van 9,5 km/h.
Kilojouleberekening

Het vermogen wordt in Watt (momentele vermogen) en de tijd in secon-

den ingegeven. De factor 8 resulteert uit de effectiviteit van de mens van
circa 12,5%.

Vermogen x Tijd x 8
1000

K -

Fitnesscijferberekening

De computer berekent en beoordeelt het verschil tussen de polsfrequentie
bij belasting en de polsfrequentie bij herstelling en uw hieruit resulteren-
de "fitnesscijfer" volgens de volgende formule:

[ 10x(P1—P2))2
- P1

Cijfer (F) = 6

P1 = polsfrequentie bij belasting
P2 = polsfrequentie bij herstelling
Cijfer 1 = zeer goed ciffer 6 = onvoldoende

De vergelijking van polsfrequentie bij belasting en herstelling is een een-
voudige en snelle mogelijkheid, de fysieke fitness te controleren. Het fitn-
esscijfer is een oriéntatiewaarde voor uw herstellingsvermogen na fysieke
belastingen. Voordat u de polsfrequentie-herstellings-toets (8) bedient en
uw fitnesscijfer berekent, dient u gedurende een langere periode, d.w.z.
ten minste 10 minuten, in uw belastingsbereik te trainen. Bij deze regel-
matige conditieraining zult u vaststellen, dat uw "fitnesscijfer" beter
wordt.

Berekening gemiddelde waarden

Voor de berekening van de gemiddelde waarden van het aantal pedaa-
|omwente|ingen, de snelheid, het vermogen en de po|sfreuenﬁe wordt met
alle trainingsintervallen rekening gehouden, totdat het display Temperatuur
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weergeeH.

Aanwijzingen m.b.t. de meting van de polsfrequentie
U kunt uw polsfrecluen’rie maar met één type meting tegelijkertijd meten
(oorclip of handpolssensoren of Cardio Pols Set).

De berekening van de polsfrequentie begint, indien het hart op het dis-
play in de maat met uw polsfrequentie knippert.

Met oorclip

De polsfrequentiesensor werkt met infraroodlicht en meet de veranderin-
gen van de lichtdoorlaatbaarheid van uw huid, die door uw polsfrequen-
tie veroorzaakt worden. Voordat u de polsfrequentiesensor aan uw oor-
lelletie klemt, dient u deze 10 keer goe(f’russen duim en wijsvinger te wri-
jven om de doorbloeding te verhogen.

Vermijdt u storingsimpulsen.

® Bevestigt u de oorclip zorgvuldiﬁ aan uw oorlelletie en zoekt u het gun-
stigste punt voor de registratie (het hartsymbool knippert zonder onder-
breking).

® Traint u niet direct onder sterke lichtbronnen, zoals bijv. neonlicht, ha-
logeenlicht, spotlights of zonlicht.

e Sluit u heftige trillingen en het heen en weer bewegen van de oorsen-
sor inc|usie?het kabel volkomen uit. Maakt u het kabel altijd met de ka-
belklem aan uw kleding of beter nog aan een zweetband voor het ho-
ofd vast.

Met handpolssensoren

Een door de contractie van het hart gegenereerde minimale spanning
wordt door de handsensoren geregistreerd en door de elektronica vast-
gelegd

e Houdt u de contactvlakken altijd met beide handen vast.

e Vermijdt u het steeds weer loslaten van de contactvlakken.

e Houdt u uw handen rustig op de plaats en vermijdt u knijpbewegingen
en wrijven op de contactvlakken.

Met de Cardio Puls Set
Neemt u hiervoor de betreffende gebruiksaanwijzing in acht.
Storingen bij de weergave van de polsfrequentie

Indien er toch problemen m.b.t. de reggsiroﬁe van de polsfrequentie ont-
staan, dient u nogmaals de hierboven beschreven punten te herhalen.

Storingen bij de trainingscomputer

Indien zich de elekironica merkwaardig of gestoord gedraagt, bedient u
dan de Reset-toets.

Aanwijzingen m.b.t. de interface

Aanwijzingen bij de interface

De bij uw vakhandelaar verkrijgbare trainingssoftware “Ergo Konzept”,
art.nr. 7926-000, maakt de besturing met een normale PC via deze in-
terface mogelijk.

Op onze homepage www.kettler.net vindt u binnenkort aanwijzingen
over de verdere mogelijkheden met de interface.

Onder punt F.A.Q. (vaak gestelde vragen) vindt u informatie over het
thema de “elektronica” van onze producten.

10 Trainingshandleiding

Crosstraining is een zeer effectieve training voor het hele lichaam, die
alle grote spiergroepen aanspreekt en tegelijkertijd op een ideale manier
het hart en de bloedsomloop traint en de vetstofverbranding bevordert.
De innovatieve elliptische beweging van de treevlakken verstevigt vooral
gewrichtontziend de been- en bilspieren, de aan het benenwerk gekop-
pelde bovenlichaamtraining belast vooral de arm-, schouder-, borst- en
rugspieren.

Voor u met de training begint, dient u volgende aanwijzingen zorgvul-
dig door te lezen!

Belangrijke aanwijzingen:

Laat u voor begin van een fitnesstraining door een huisarts adviseren of
raining met de crosstrainer voor uw gezondheid toelaatbaar is. Het me-
disch advies dient als basis voor de opbouw van uw trainingsprogram-
ma.

De bovengenoemde en volgende trainingsaanwijzingen worden geadvi-
seerd voor personen die gezond zijn aan hart en bloedsomloop.

Trainingsaanwijzingen
De training met de crosstrainer dient methodisch volgens de beginselen
van een duurtraining fe gebeuren. Door de duurtraining worden vooral
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wijzigingen en aanpassingen aan het hart en de bloedsomloop teweeg-
gebracht. Hiertoe behoren het dalen van de polsslag in rust en de pols-
slag bij belasting. Daardoor heeft het hart meer tijd voor het vullen van
de hartkamers en de doorbloeding van het hartspieren (door de krans-
slagaders). Verder neemt de ademdiepte en hoeveelheid lucht die ingea-
demd kan worden (vitaalcapaciteit) toe. Verdere positieve veranderin-
gen vinden in het stofwisselingssysteem plaats. Om deze positieve ve-
randeringen fe bereiken, dient men de training volgens bepaalde richtlij-
nen fe plannen.

Planning en sturen van uw crosstraining

De basis voor de planning van de training is uw actuele lichamelijke
prestatievermogen. Met een belastingstest kan uw huisarts het persoonli-
jke prestatievermogen vaststellen, die de basis voor uw trainingsplan-
ning vormt. Heeft u geen belastingstest laten uvitvoeren, dient u te allen ti-
ide hoge trainingsbelasting resp. overbelasting te vermijden. Volgende
basisregel dient u voor uw planning te onthouden: duuriraining wordt
zowel via de belastingsomvang als ook via de belastingshoogte/-intensi-
teit gestuurd.

M.b.t. de belastingsintensiteit

De belastingsintensiteit wordt bij crosstraining bij voorkeur via de pols-
slagfrequentie van uw hart gecontroleerd. De maximale hartslagfrequen-
tie per minuut — 220 min leeftijd — mag niet overschreden worden. De
optimale trainingspolsslag wordt door leeftijd en trainingsdoel bepaald
(vergelijk ook 4.4.3. Polsslagzones / trainingsdoelen).

Trainingsdoel: vetverbranding/gewichtsafname

De optimale polsslagfrequentie wordt volgens de vuistregel (220-leeftijd)
x 0,65 berekend.

Aanwijzing: de vetverbranding voor het beschikbaar stellen van energie
wordt pas na een trainingsduur van 30 minuten belangrijk.
Trainingsdoel cardiofitness:

De optimale polsslagfrequentie wordt volgens de vuistregel (220 - leefti-
id) x 0,75 berekend.

Daarbij bestaat de mogelijkheid, de factoren in het bereik 0,40 — 0,90
manueel te bepalen.

De intensiteit wordt bij de training met de crosstrainer via de prestatiere-
geling van 25-400g Watt met de +/- toetsen geprogrammeerd. Vermijd
als beginner een training met te hoge prestatie-instellingen, omdat hier-
bij snel de aanbevolen polsslagfrequentie overschreden kan worden.
Begin met een lage prestatie-instelling en ga stap voor stap naar uw op-
timale trainingspolsslag. Controleer tijdens de crosstraining regelmatig
of u in uw bereik volgens bovengenoemde aanwijzingen traint.

Belastingsomvang

Beginners dienen de belastingsomvang van hun training geleidelijk aan te
verhogen. De eerste trainingen dienen relatief kort te zijn met infervallen.
Volgens de sportgeneeskunde zijn de volgende belastingsfactoren gun-
stig:

Trainingsfrequentie Trainingsduur
dagelijks a. 10 min.
2-3 x per week 20-30 min.
1-2 x per week 30-60 min.

Beginners kunnen befer niet met trainingseenheden van 30-60 minuten begin-
nen. De beginnerstraining kan er in de eerste 4 weken als volgt vitzien:



Trainingsfrequentie | Omvang van de training

Te week

3 x per week 2 minuten Cross-raining
1 minuut pauze voor oefeningen
2 minuten Cross-raining
1 minuut pauze voor oefeningen

2 minuten Cross-raining

2e week

3 x per week 3 minuten Cross-raining
1 minuut pauze voor oefeningen
3 minuten Cross-raining
1 minuut pauze voor oefeningen

2 minuten Cross-raining

3e week

3 x per week 4 minuten Crossraining
1 minuut pauze voor oefeningen
3 minuten Cross-raining
1 minuut pauze voor oefeningen

3 minuten Cross-raining

4e week

3 x per week 5 minuten Cross-raining
1 minuut pauze voor oefeningen
4 minuten Cross-raining
1 minuut pauze voor oefeningen

4 minuten Cross+raining

Voor en na iedere trainingseenheid is het aan te raden, 5 minuten oefe-
ningen voor warming-up resp. cool-down te doen. Als u lafer voor een
training van 3 x per week van 20-30 minuten kiest, dient tussen 2 trai-
ningseenheden een trainingsvrije dag te liggen. Anders is er niets op te-
gen dagelijkse 10 minuten met de Cross-rainer te trainen.

De bewegingen van de Cross-rainer liggen door de elliptische rotatie van
de treden en het lager van de handgrepen al vast. Desondanks dient op
de volgende punten gelet te worden:

u Let steeds vodr de fraining op een correcte opbouw en stand van het ap-

paraat.

m Let bij het opstappen van het apparaat dat een trede zich in de onderste,
en een zich in de bovenste positie bevindt. Houd met beide handen de
handgrepen vast en stap eerst op de onderste trede. Bij het afstappen eerst
van de bovenste trede afstappen.

= Stel de treden in op de voor u optimale afstand tot de handgrepen (zie
aanwijzingen pag. 16); let daarbij op voldoende beenruimte t.0.v. de
handgrepen.

= Train met geschikte sportschoenen en zorg ervoor, dat u stabiel op de freden
staat.

m (Niet met losse handen trainen.) Wanneer u alleen het onderlichaam
wilt trainen, houdt u zich dan aan de greepbeugel tussen de beweeg-
bare handgrepen vast.

= Let op een gelijkmatige, ronde beweging.
= De remweerstand overeenkomstig de individuele behoeften middels de
draaiknop onder de cockpit instellen.

= Wissel tijdens de fraining tussen voorwaartse en achterwaartse be-
wegingen van de freden, om de been- en bilspieren op verschillende
manieren te gebruiken.

Door middel van regelmatig trainen kunt u uw conditie, uw kracht en daar-
mee ook uw welzijn verhogen. Een gezonde levenswijze met een uitgeba-
lanceerd, volwaardig voedingspatroon optimaliseert het trainingsresultaat.

Geintegreerde trainingsprogramma's

De computer van de ergometer van KETTLER is met & opgeslagen trainings-
programma's, met een manuele belastingswaarde, alsook met een door uw
polsfrequentie gestuurd trainingsprogramma uitgerust. Deze kunnen met de
Program-oets afgeroepen worden. De programma's onderscheiden zich dui-
delijk m.b.t. de belastingsintensiteit en de belastingsduur.

De 6 trainingsprogramma's zijn voor "fitness-beginners", "fitnessgevorder-
den" en "finess-profs" geconcipieerd. De volgende beschrijving van de pro-
gramma's helpt u het met uw prestatievermogen overeenkomende program-
ma te kiezen. Zo is het programma Pé alleen voor conditioneel sterke en zeer
belastingbeproefde personen geschikt.

P1: Fitnesstest volgens de WHO-norm

Deze fitnesstest bezit een automatisch geregel-
de vermogenstoename met om de 2 minuten
een toename met 25 Waitt, beginnend bij 25
Watt. Het hiervoor aanbevolen aantal pedaa-
lomwentelingen bedraagt 60 - 80 omwentelin-
gen per minuut. De uvitvoering en de beoorde-
ling van de test werd reeds beschreven. Alleen
fysiek gezonde personen kunnen deze test zon-
der medische controle vitvoeren.

0Qec

eoeca

= 32:00

P 2: Fitness-beginners |

8 g Belasting: 25 - 100 Watt, 27 min
o (c]
125 o
© i,
= 2:00
o o P 3: Fitness-beginners Il
(13 © Belasting: 50 - 125 Watt, 30 min
(1] (6]
2 o
o o
= 30:00
o & P 4: Filness-gevorderden |
o ©  Belasting: 50 - 150 Watt, 36 min
(1] (6]
aQ o
o wiiiini
= 356:00
o @ P 5: Fitness-gevorderden I
g g Belasting: 50 - 200 Watt, 38 min
S i, ©
e

= 38:00

P 6: Fitness-profs |
Belasting: 75 - 300 Watt, 36 min

e00cd
ogoe

= 36:00

Programma HRC: Polsfrequentie gestuurde

2 Y

o e © training

(1] o . C s
3 # & Ana invoer van de gewensfe polsfrequentie bij
© training regelt de elekirische wervelstroomrem de

trapweerstand onafhankelijk van het aantal om-

wentelingen overeenkomstig de vastgelegde

waarde. Dit betekent de automatische vergroting

van de weerstand, totdat de polsfrequentie bij
training bereikt is resp. een vermindering van de weerstand bij overschrij-
ding. Het programma garandeert een conditietraining bij een ongeveer con-
stante, optimale polsfrequentie. Daarom is de ergometer eveneens uitstekend
geschikt voor therapeutische trainingseenheden.
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Instrucciones de funcionamiento de la computadora
de entrenamiento con display digital

KETTLER

= 5
o] M‘T f ()
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oo ooood Ioo 7
—{58 0888 \Duu
1 — M 8
! 10
—11
s
Recovery "’ ©__
Valores
1 KILOJOULE consumo de energia 0 - 9999 [KJ]
temperatura del ambiente 0-50[°C]
odo kilometraje total 0 - 9999 [km]

2 RPM revoluciones del pedal 20 - 199 [revolu-
ciones/min]

3 TIME tiempo 0:00 - 99:59
[min:sec]

4 KM/H velocidad 0 99,9 [km/h]

5 KM distancia 0 99,9 [km]

6 WATT potencia 25 - 400 [Watt]

7 PULSE pulsaciones 50-199
[pulsaciones/min]

Simbolos

a AV [flechas] cambiar las revolu
ciones del pedal

b o [promedio] PPM + km/h +
potfencia + pulso

c0-0  [programal - 4] programas
prefijados de entren-
amiento

dO [modo de cuenta atrés] Los valores de ent
renamiento contardn
hacia atrds.

e © [modo de cuenta hacia delante] Los valores de ent
renamiento contardn
hacia delante.

. [zona gréfica] visualizacién gréfica
de varios alcances

g ® [programa del corazén] programa control-
ado por el pulso

h "B [interfaz] modo de ordenador
personal

ilO [limite inferior del pulso] . limite inferior del
pulso dependiente
de la edad

i O [pulsacién] parpadeos segin los
latidos del pulso.

k HI [limite superior del pulso] limite superior del
pulso dependiente
de la edad pulso
méximo (parpadeal)

1% [porcentaije] % del pulso m&

m° [temperatura del ambiente] grados centigrados
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Teclas:

8 tecla “Recovery”
9 tecla “Reset”

10 tecla “Set”

11 tecla programa
12 tecla menos

13 tecla plus
Conexiones (parte delantera)
14 hembrilla

Conexiones (placa de circuitos impresos)
15 hembrilla (con 4 polos)

16 hembrilla (con 6 polos)
17 hembrilla (con 3 polos)

Conexiones (parte trasera)
18 hembrilla interfaz

1.0 Visualizaciones antes del entrenamiento

(+/- 3%

tecla funcional [pulso de
recuperacién] y determi-
nacién de la calificacién
de la aptitud fisica]

tecla funcional [borra los
contenidos de la visua-
lizacién]

tecla funcional [transfe-
rencia y efectuacién de
entradas]

Seleccién de programas
y visualizaciones en la
zona gréfica

reducir valores
aumentar valores

para el clip de oreja y el
receptor

para los sensores del
pulso de la mano
para tension, impulsos y
control
para el interfaz

conexion al ordenador
personal

1. Temperatura de ambiente, imagen 1 [antes y después del entrena-

miento]

2. Visudlizacién completa, imagen 2 [después de haber pedaleado o

apretado una tecla, 1 sec]

3. Kilometraje total, imagen 3 [el total del kilometraje recorrido, 8 sec.]
4. Visualizacién inicial, imagen 4 [mediante la pulsacién de una tecla o

después de 8 sec]

TIME

KILIJ.IOLILE

0% PULSE

{88 8888° 7188

Imagen 2

KM, KM/

¥ AR ]
TIHE
RPH

163 o

8
<

KILOJOULE

[ %)

Imagen 3 Imagen 4

2.0 Captacion del pulso

Esta visualizacién ofrece tresposibilidades para la captacién del pulso:

1. con los sensores del pulso de la mano
2. con el clip de oreja

3. con el “Cardio Puls Set”, art. n° 07937-000 (este accesorio se pue-

de adquirir en una tienda especializada).

Advertencias con referencia a la medicion del pulso

El pulso sélo se puede medir de una forma al mismo tiempo.

(o clip de oreja o sensores del pulso de mano o “Cardio Puls Set”)
Usted ha seleccionado la visualizacién inicial (imagen 4). Su valor del



pulso actual se indica en la posicion (7).

Medicién del pulso mediante los sensores del pulso de la mano
Las manos empufian los sensores del pulso de la mano.

Medicién del pulso con el clip de oreja

Conecte el cable del clip de oreja a la hembrilla (14).

Frotese el l6bulo de la oreja para mejorar la circulacién sanguinea
Fije el clip de oreja en el I6bulo.

Medicion del pulso con el “Cardio Puls Set”
Observe las instrucciones correspondientes.

Visudlizacién del pulso

El simbolo del corazén (j) estd parpadeando segin los latidos de su
pulso.

Los latidos del pulso se visualizan como valor (7).

3.0 Entrenamiento sin valores prefijados
Pedalee. Todos los valores contaran hacia delante. Countup (modo de
cuenta hacia delante).

4.0 Entrenamiento con valores prefijados
4.1 Los diferentes programas

El Crosstrainer dispone de nueve programas distintos:

e Countup (modo de cuenta hacia delante).

¢ Countdown [modo de cuenta hacia atrés)

® 6 programas 1-6 (intervalos prefijados de entrenamiento en un tiempo
establecido)

® Programa controlado por el pulso (control del esfuerzo mediante la
prefijacion individual del valor del pulso)

Después de haber encendido el aparato, se activard autométicamente
el CountUp (imagen 4).

4.2 Seleccion de programas (imagen 5-8)

Usted ha elegido la visualizacién inicial (imagen 4). Apriete la tecla
programa (11) varias veces sin pedalear. Los simbolos de los progra-
mas seleccionados parpadeardn en el display. Si se han seleccionado
Countup, Countdown y HCR, apareceréd un texto en la zona gréfica (f).
Los programas 1-6 indicardn ademés el programa de entrenamiento de
forma comprimida en la zona gréfica (f). La duracién del entrenamiento
prefijada por el programa aparecerd en el display del tiempo (3) (ima-

0000

X000

~ 273:00

imogen 7 Imagen 8

4.3 Prefijaciones en los programas Countdown y HCR

Usted ha seleccionado un programa, p.e. Countdown (imagen 6).

Apriete la tecla “Set” para que se active el modo de prefijacion (imagen 9).
Sin no hay valores prefijados, aparecerd “Off” en la zona gréfica.
(imagen 9). Los valores prefijados se determinan mediante las teclas -/+
(imagen 10). Si apriefa la tecla +/- durante cierto tiempo, el avance o refro-

ceso de los valores seréd mas répido. Si aprieta las teclas+/- juntas, el valor
seré puesto a cero. Con la tecla “SET” llegaré a los préximos valores prefija-
dos. (imagen 10-12)

Imagen 11 Imagen 12

(Imagen 9): sin valor prefijado “Off”

(Imagen 10): valor prefijado de la distancia, p.e. 16,5 km
(Imagen 11): valor prefijado del tiempo, p.e. 34 minutos
(Imagen 12): valor prefijado de los kilojoule, p.e. 820 KJ

4.4 Posibilidades para la prefijacion del pulso

El esquema indica la secuencia durante la prefijacién del pulso

Introduccién del
valor edad OFF,
10-99 mediante
tecla +/-

introduccion del valor pulso

OFF, 80-199, 80 -
220-edad), mediante tecla +/-

Introducciéon no (OFF)

65 % (220-edad) * 0,65,
pulso maximo * 0,65

Introduccién del valor pulso:
aptitud fisica 75 %(220-edad)
* 0,75, pulso maximo * 0,75

Introduccién del valor pulso: manual
40 - 90 %, (220 - edad) * 0,40 - 0,90%,
(pulso maximo) * 0,40 - 0,90

mediante la tecla +/-
‘@ Introduccién no (OFF)
Introduccién si Introduccién si i

e . : i !
@ %y con HI/LQ \sin % y sin HI/LO con % y HI/LO con %y sin HI/LO)

En particular:
Valor prefijado: Pulso de entrenamiento
Apretando la tecla “Set” usted accede sucesivamente a los tres modos
de entrada.
1. edad [Age] (imagen 13/14)
2. pulso maximo [MAX] (imagen 15/imagen 16)
3. zonas de pulso: Obijetivo del entrenamiento: combustién de grasa
[Fat 65%] (imagen 17)
objetivo del enfrenamiento: .capacidad éptima del sistema
cardiovascular [Fit 75%] /imagen 18)
manual [Man - - %] /imagen 19/20)

Introduccién del valor pulso:
OFF, 40-188 con la tecla +/-

Introduccién no (OFF)
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4.4.1 Introduccién del valor edad
La introduccién de la edad sirve para calcular su pulso méximo.

(1)

(1)

.m 'H'

PULSE ) PULSE

magen 13 Imagen 14

Imagen 13: ninguna entrada , OFF”
Imagen 14: entrada de la edad, p.e. 31 con visualizacién del pulso
méximo 189 y simbolo HI

Introduzca su edad para que el pulso méximo dependiente de esta
aparezca en la visualizacién del pulso (PULSE)(7). (Férmula : 220 —
edad) (imagen 14) En el caso de introducir valores de edad hasta los
21 afos sélo se indicard un pulso méximo de 199, se calculard sin em-
bargo con el valor correcto.

Anotacién

En el caso de que antes haya indroducido un valor de edad en el pro-
grama HCR, este valor se indicaré.

4.4.2 Pulso méximo

Después de la infroduccion de un valor de edad, apareceré el valor
calculado en la zona gréfica con la visualizacién del pulso maximo.
Ademés aparecerdn el simbolo “%"” y 100 en la visualizacién del pulso
(PULSE). En el caso de que no se haya introducido ninguna edad, se
puede infroducir un pulso méximo entre 80 y 199.

o ()
HI HI
“h ¥
(i L
magen 15 Imagen 16

(Imagen 15): Ning0n valor “OFF”
(Imagen 16): Visualizacién del pulso maximo con el simbolo 100 %"

Si usted quiere que el valor del pulso maximo sea menor que el valor
calculado, pulse la tecla-menos (12) No es posible introducir un valor
mayor el pulso méximo.

Anotacion

Un valor de pulso méximo que se haya calculado o modificado anteri-
ormente en el programa HRC se transferird.

Funcién

Mediante la incorporacién del valor edad y del valor del pulso maximo
(ransferido o modificado) se activard una supervision del pulso que ac-
tivard a su vez el parpadeo de un simbolo “HI” en el caso de que se
sobrepase el pulso maximo. El valor que se indica con el simbolo “%"
es el valor correspondiente a la comparacién del valor del pulso actual
con el valor méximo.

En el caso de que usted no introduzca ningn valor maximo de pulso,
el acceso a las zonas de pulso que se especificaran abajo no seré po-
sible y usted llegard al modo de una supervisién del valor del pulso sin
prefijacion (punto 4.4.3).

4.4.3 Zonas del pulso/obijetivos del entrenamiento

Con las teclas “+/-" usted puede seleccionar 3 zonas. Esta zona de
pulso se puede calcular mediante el valor de la edad y/o el pulso m&-
ximo modificado. Se indica en la visualizacion del pulso (PULSE) (7).
1. Objetivo del entrenamiento: combustion de grasa [Fat 65%) (imagen 17)
Foérmula: (220 - edad) x 0,65 o pulso méximo x 0,65

2. Objetivo del entrenamiento: capacidad éptima del sistema cardiovas-
cular [Fit 75%] (imagen 18)
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Férmula: (220 - edad) x 0,75 o pulso méximo x 0,75

3. Zona manual [Man - - %] (imagen 19)
Usted determina el factor en la zona 40 — 90 % con las teclas “+/-".
Férmula: (220 - edad) x (0,40 - 0,90) o pulso méximo x (0,40 - 0,90)

P =

LO'HI Lo'm

PULSE ‘PIILSE.
- - 6!
Imagen 20

Imagen 19

Imagen 17): Zona de pulso: Combustion de grasa con 65%
(Imagen 18): Zona de pulso: Aptitud fisica con 75 %
(Imagen 19): Seleccién manual del pulso

(Imagen 20): Entrada manual del valor del pulso, p.e. 85 %

Apretando la tecla “Set” transfiere la zona del pulso y llega al final de
la prefijacion de valores.

Funcién

Después de seleccion de la zona del pulso y del pulso méximo transferi-
do o modificado se activara una supervisién de la zona del pulso. Si el
valor del pulso queda 11 pulsaciones por debajo del valor del pulso pre-
fijado, aparecerén las letras “LO”, si lo sobrepasa por 11 pulsaciones
aparecerd “Hi”. Se activard la supervisién “LO”, cuando se pedalea y se
llega por primera vez al valor del pulso prefijado. Si el nomero de revo-
luciones de los pedales vuelve a ser cero, la funcién “LO” se activard ofra
vez cuando se llegue al valor del pulso prefijado.

La supervision “HI” siempre quedaré activa.

El valor que se indica con el simbolo “%" es el valor correspondiente a
la comparacién del valor del pulso actual con el valor méximo.

Si usted no ha introducido ningdn valor méximo de pulso, las visualiza-
cién del porcentaje del pulso serd desactivada.

4.4.4 Supervision del valor del pulso
Esta funcién se puede efectuar con las teclas +/- en la zona 40 - 188.

[p=J" ]

Imagen 21Entrada del valor del pulso, p.e. 150

Funcién

Las visualizaciones “HI” y “LO” funcionan como descrito en el punto
4.43.

En este caso la visualizacién del porcentaje del pulso no es disponible.
Apague la supervision del pulso. (Visualizacién “OFF”): Ahora todas
las funciones de supervisién del pulso estén desactivadas.

Anotacién

Valores prefijados del pulso que se han efectuado anteriormente en el
programa HRC se transfieren y apareceran en la visualizacién.

De este modo el pulso no influye en la potencia.

(Esta funcién, la ofrece el programa HRC)



4.4.5. Final de la prefijacion de valores

Si aprieta la tecla “Set” después de haber efectuado la Gltima incorpor-
acién de un valor prefijado (con la Gnica excepcién de los programas

1-6), se indicaran todos los valores prefijados (con la excepcién de los
valores prefijados del pulso). En la zona gréfica aparecerd “Ready”

= -
Il m = mils s
oi=il Il NI 1N
1 1 = "l "=l "=l
n
KMIH, K WATT
~m [] 5
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m 35:0
RPM, KILOJOULE PULSE
(] mr 8
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(imagen 22: Visualizacién con prefijaciones antes del inicio del entren-
amiento).

Posibilidades de la prefijacion de valores de entrenamiento en los dife-
rentes programas:

Countup

Valores prefijados estandar:

® KM (distancia): 0.0 km

e Time (duracién del entrenamiento): 0:00 min.

e Kilojoule (consumo de energia): 0 KJ

e Pulso de entrenamiento: - -

e Pulso maximo: - -

e Potencia: 25 watt

Countdown

Valores prefijados esténdar:

o KM (distancia): O km

e Time (duracién del entrenamiento): 0:00 min.
e Kilojoule (consumo de energia): 0 KJ

e Pulso de entrenamiento: - -®

e Pulso méximo: - -

e Potencia: 25 watt

Secuencia de las posibilidades de prefijacién:
e KM (distancia): O km

e Time (duracién del entrenamiento): 0:00

e Kilojoule

e Edad

e Pulso méximo

e Zonas del pulso Fat 65%, Fit 75% y Man - %
e Potencia

Anotacion:

Introduzca por lo menos los valores prefijados de la distancia o de la
duracién del entrenamiento o el consumo de energia. De ofro modo el
aparato comenzaré el entrenamiento en el modo “Countup”.

La duracién del entrenamiento, la distancia y el consumo de energia
contardn hacia atrés hasta haber llegado a cero, la visualizacién cam-
bia a la del modo “Countup”. Después se contard hacia delante a par-
tir de los valores prefijados.

Programas 1 - 6

Valores prefijados estandar:

o KM (distancia): O km

e Time (duracién del entrenamiento): dependiente del programa

e Kilojoule (consumo de energia): O KJ

e Pulso de entrenamiento: - -®

e Pulso maximo: - -

e Potencia: dependiente del programa

Sequencia de las posibilidades de prefijacién:

e Edad

e Pulso maximo

e Zonas del pulso Fat 65%, Fit 75% y Man - %

e Potencia ( con la excepcién de programas con una potencia entre 25
— 400 watt)

La modificacién de los valores provocaréd una modificacion del programa.
Anotacion

Después de que los valores correspondientes a la duracién del entrena-

miento se hayan puesto a cero, la visualizacién cambia al modo “Coun-
tup” También el valor correspondiente al la duracién del entrenamiento
contard hacia delante ahora.

Programa controlado por el pulso (HRC)

Valores prefijados esténdar:

® KM (distancia): O km

e Time (duracién del entrenamiento): 0:00 min.

¢ Kilojoule (consumo de energia): 0 KJ

e Pulso de entrenamiento: 60 o el pulso que se haya introducido final-
mente en el programa HRC

e Potencia 25 watt o la potencia inicial que se haya introducido final-
mente en el programa HRC

Secuencia de las posibilidades de prefijacion

® KM (distancia)

e Time (duracién del entrenamiento)

¢ Kilojoule

* Edad

e Pulso méximo

e Zonas del pulso Fat 65%, Fit 75% y Man - %

® Potencia

Anotacion

KETTLER recomienda la medicién del pulso mediante el clip de oreja o el
“Cardio Puls Set” para el programa HRC.

La diferencia entre el pulso de entrenamiento y el pulso actual determi-
nard la modificacion de la potencia. Al principio del entrenamiento la po-
tencia se aumentard a partir de un valor prefijado, hasta que se haya lle-
gado al pulso prefijado. Si se sobrepasa el valor prefijado del pulso, se
reducird la potencia.

Puede prefijar un valor inicial de la potencia entre 25 — 100 watt.

En el caso de que haya elegido una potencia inicial de mas de 25 watt,
la potencia se modificard por primera vez después de un minuto (excep-
cién: si se ha sobrepasado el valor del pulso prefijado).

No es posible modificar la potencia mediante las teclas “-/+"

Después de unos cinco minutos usted deberia llegar a su pulso prefijado.
Sélo usted puede terminar el programa HRC. Si los valores prefijados de
la duracién de entrenamiento, la distancia y el consumo de energia han
detectado el contador a cero, el programa ni terminaré ni cambiaréd. La
electrénica seguird ajustando la potencia segin su frecuencia de pulsa-
ciones.

Generalidades

Si aprieta la tecla “programa” durante la entrada de valores prefijados,

la visualizaciéon cambiard al programa siguiente sin guardar los valores

prefijados en la memoria.

Los valores prefijados de entrenamiento sélo se considerarén en el caso
|

de que usted termine el modo de prefijacién con la visualizacién “Rea-

dy” (imagen 22). De ofra manera el aparato trabajard con los valores

esténdar.

Inicio del entrenamiento
Se iniciard el programa de seleccién cuando usted pedalee a més de 20
revoluciones por minuto.

5.0. Entrenamiento

5.1 Visudlizaciones de entrenamiento en los programas Countup, Countdown y
HCR

En estos programas se usa la zona gréfica (f) para indicar los valores con
un famafio mayor. Al principio del entrenamiento se indicaré la duracion
del ejercicio (imagen 23).

Mediante la tecla “programa” se puede cambiar a ofra visualizacién du-
rante el entrenamiento.

Secuencia de las posibilidades: Time (imagen 23)0 km/h (imagen 24)
Okm (imagen 25) O.potencia (imagen 26) O.RPM (imagen 27)0 Kjoule
(imagen 28) -.Pulse (imagen 29) O.Time (imagen 23) ....
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magen 29

Imagen 23): Visudlizacién de la duracién del entrenamiento en la zona gréfica
Imagen 24): Visualizacién de la velocidad en la zona gréfica

Imagen 25): Visudlizacién de la distancia en la zona gréfica

Imagen 27): Visudlizacién de las revoluciones del pedal por minuto en la zona gréfica
Imagen 28): Visualizacién del consumo de energia en la zona gréfica

Imagen 29): Visualizacién del valor del pulso en la zona gréfica

5.2 Visudlizaciones de entrenamiento en el programa 1-6

En el programa 1-6 la secuencia se indicard en la zona gréfica (imagen
30). La columna de la izquierda indicard el esfuerzo actual. Una colum-
na representa un minuto de duracién de entrenamiento y las columnas os-
cilan de derecha a izquierda.

Siempre se indicard una linea de segmentos que corresponde a 25 watt.
Si la potencia aumenta a més de 375 watt, se indicard con la linea mas
alta (16. linea).

(1]

(<JoXoi~]

magen 30
rogramas 1-6, ejemplos: 2

6.0 Visualizacién en el caso de una interrupcién o finalizacion del entren-
amiento

En el caso de que usted pedalee a menos de 20 revoluciones por minuto,
a electrénica constata una interrupcién del entrenamiento y se indicardn
os datos del entrenamiento y no los valores que ha detectado al contar
hacia atrés desde los valores prefijados. Los valores medios de la veloci-
dad (km/h), potencia (watt), de las revoluciones por minuto (RPM) y del
pulso (Puls) se indicaran con el simbolo @ (b).

Imagen 31 Visualizacién de los datos de entrenamiento y de los promedios)
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Image 31

En el caso de que no hayan desaparecido todos los simbolos del progra-
ma, querrd decir que aun quedan valores prefijados. Si el simbolo del
programa cambia a Countup, significard que se han puesto a cero todos
los valores prefijados o sea que no se han prefijado valores.

Sélo en el programa HRC los valores pueden estar contados hacia delante
o atrés. En la zona gréfica aparecerd “Pulse” y el valor actual del pulso
(o “P" el caso de que la medicién del pulso no se haya activado).

Los datos de entrenamiento se indicaran durante 4 minutos. Si no aprieta
ninguna tecla y no pedalea durante este tiempo, la electrénica cambiard
al modo de espera con la visualizacién de la temperatura de ambiente
(imagen 1). Durante este proceso los kilometros recorridos se guardaran
en la memoria. Los ofros valores no se guardaran. Apretando la tecla
“Set” o la tecla +/- se cambia a la visualizacién de los valores de ent-
renamiento.

7.0 Visudlizacion después del seguimiento del entrenamiento
Pedalee. Los valores siguen contando.

8.0 Medicién del pulso de recuperacién

La computadora de entrenamiento dispone de una funcién de pulso de re-
cuperacion.

Esta facilita la posibilidad de medir su pulso de recuperacién. Apriete la
tecla “Recovery” (8) al final de la sesién de entrenamiento. El valor actual
del pulso aparecerd en el lugar donde normalmente hay KM/H (4) (ima-
gen 32).

La electrénica medird su pulso durante 60 segundos contando hacia atrés.
Después el valor actual del pulso se indicard donde normalmente aparece
KM (5) y donde normalmente hay WATT (6) se indicard la diferencia de
los valores de pulso durante este tiempo.

Debajo de REC se indicard una calificacién de la aptitud fisica con una
(F). (Imagen 33)

Imagen 32 Imagen 33

(Imagen 32): Visualizacién durante la cuenta atrds del tiempo (60 segundos)
(Imagen 33): Visualizacion después de la cuenta atrés del tiempo (60 segundos)

El célculo correspondiente se explicaré en el punto 9 “Calculo de la cali-
ficacion de la aptitud fisica”. Si se interrumpe o estorba la medicién del
pulso, en vez de un valor se indicard “Error” (imagen 34). Si no se cap-
ta ninguna sefial de pulso al iniciar el modo “Recovery”, la medicién del
pulso de recuperacién no comenzard.

(Imagen 34): Visualizacién durante la activacién de la funcién “Recovery”
sin sefial de pulso.



Advertencia

Para retener la pesada masa mévil, la eficacia de los frenos aumentara
constantemente durante la funcién “Recovery” hasta que se pare. El apa-
rato frenard también en el caso de que no se capte ninguna sefial de pul-
so. La visualizacién “Recovery” se apagard automdticamente después de
10 segundos. Después aparecerd la visualizacién de los datos de entren-
amienfo y de los promedios (imagen 31). Lo mismo vale para la visua-
lizacién “error” que sin embargo sélo aparecerd después de que la masa
mévil haya parado. Si sale de la funcién “Recovery”, se ajustard otra vez
la potencia prefijada.

9 Generalidades

Comportamiento de frenado
A causa del efecto de frenado electromagnético de corrientes pardsitas,
la eficacia del freno no depende de las revoluciones, asi que la potencia de
frenado es constante en un amplio margen de revoluciones del pedal (RPM).
Visudlizacién de flechas 4 v:

Si no se puede ajustar la potencia prefijada a causa del nimero actual de
revoluciones del pedal (p.e. 400 W y 50 RPM - fuera de la zona gris),
aparecerd una flecha de direccién (a) al lado del nimero actual de revo-
luciones del pedal (2).
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El diagrama arriba indicado sélo sirve para ilustrar el margen de poten-
cia. Si no se puede llegar a una potencia con las revoluciones actuales
del pedal, apareceré una flecha que indica hacia arriba o abajo para in-
dicar un aumento o una reduccién de las revoluciones.

Calculo de la velocidad
60 revoluciones por minuto corresponden a una velocidad de 9,5 km/h.

Calculo de los kilojoule
La potencia se indicard en watt (potencia actual) y el tiempo en segundos.
El factor 8 resulta del hecho que una persona tiene un rendimiento de
aprox. un 12,5% durante el entrenamiento con el crosstrainer. Se trata de
un valor de orientacién.

KJ = potencia X tiempo x 8

1000
Calculo de la calificacion de la aptitud fisica
La computadora calcula y valora la diferencia entre el pulso de esfuerzo
al final del entrenamiento y el pulso de recuperacién 60 segundos de-
spués. La “calificacién de la aptitud fisica” que resulta de estos dos valo-
res se mide seg0n la férmula siguiente:

10x(P1—P2)]?

P1

calificaciéon (F) = 6 —

P1 = pulso durante el esfuerzo
P2 = pulso de recuperacién
calificaciéon 1 = muy bien, calificacién 6 = insuficiente

La comparacién del pulso méaximo alcanzado durante el esfuerzo y del
pulso de recuperacién es un método sencillo y muy répido para controlar
la aptitud fisica. La calificacién de la aptitud fisica es un valor de ori-
entacién que le informa sobre su capacidad de recuperacion después de
un esfuerzo fisico.

Antes de apretar la tecla “Recovery” (8) para determinar su calificacion
de la aptitud fisica, usted deberia entrenarse durante cierto tiempo, por lo
menos durante 10 minutos, con su intensidad recomendada de esfuerzo.
Después de cierto tiempo de entrenamiento cardiovascular regular se daré
cuenta de que la calificacién de la aptitud fisica habra mejorado.

Célculo del promedio

Para calcular los promedios de las revoluciones del pedal, la velocidad,
la potencia y el pulso se consideran todos los intervalos del entrenamien-
to hasta que aparezca la visualizacién de la temperatura.

Advertencias con referencia a la medicién del pulso

El pulso sélo se puede medir de una forma al mismo tiempo (o clip de ore-
ja o sensores del pulso de mano o “Cardio Puls Set”)

El célculo del pulso comienza cuando en el display el corazén esté par-
padeando segin los latidos de su pulso.

Con el clip de oreja

El sensor trabaja con luz infrarroja y mide los latidos de su pulso y el cons-
ecuente cambio en la transparencia de su piel. Antes de fijar el sensor del
pulso en el l6bulo de su oreja frotelo enérgicamente 10 veces para mejo-
rar la circulacién sanguinea. Evite las interferencias que pueden modificar
los valores de sus impulsos.

* Fije el clip con cuidado en el l6bulo de su oreja y bisque el punto id6-
neo para efectuar la medicién (el simbolo del corazén deberd parpadear
sin interrupcién).

* Nunca se entrene bajo rayos intensos y directos de luz, p.e. luz de
neén, alumbrados concentrados, luz del sol.

e Evite las sacudidas y las oscilaciones del sensor del l6bulo y del cable
correspondiente. Siempre fije el cable con una pinza en su ropa o ain me-
jor en un turbante para cefiir la frente.

Con los sensores del pulso de mano

Una tensién baja producida por la contraccién del corazén serd medida
por los sensores de las manos e interpretada por la electrénica.

e Siempre empuiie las superficies de contacto con las dos manos.

® No las empofie bruscamente.

* Relaje las manos y evite contracciones o fricciones sobre las superficies
de contacto.

Medicién con el “Cardio Puls Set”
Observe las instrucciones correspondientes.

Perturbaciones en la visualizacién del pulso
Si de todas formas hay problemas con la captacién de los datos del pul-
so, controle otra vez los puntos arriba indicados.

Perturbaciones en la computadora de entrenamiento

Si nota que la computadora de entrenamiento no funciona correctamente,
apriete la tecla “Reset”.

Advertencias con referencia al interfaz

Usted puede conseguir el software de entrenamiento “ERGO-Konzept”, art.
n® 07926-000 en una tienda especializada. Con este software podré con-
trolar el crosstrainer KETTLER con un ordenador personal a través de este in-
terfaz.

En breve encontrard informaciones acerca de otras posibilidades de uso
del interfaz en nuestra pagina web www kettler.net.

En el punto F.A.Q. (preguntas frecuentemente planteadas) encontrard in-
formaciones acerca de la electrénica de nuestros productos.
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Instrucciones de entrenamiento

El Cross-Training es un entrenamiento integral muy efectivo de todo el cu-
erpo, disefiado para llevar a cabo un completo trabajo de tonificacién
de los grandes grupos musculares y, al mismo tiempo, es un excelente
entrenamiento cardiovascular que también activa el metabolismo de las
grasas. El ritmo de movimiento eliptico innovativo del pedaleo fortalece
especialmente grupos musculares como piernas y gliteos minimizando
os riesgos para las articulaciones. El entrenamiento de la parte superior
del cuerpo combinado con el trabajo de piernas, robustece especialmen-
e los grupos musculares de brazos, hombros, pecho y espalda.

Antes de comenzar con el entrenamiento lee atentamente las siguientes
notas y advertencias:

Nota importante:

Antes de iniciar el entrenamiento deberds acudir con un médico para
que realice una revision y pueda dar el visto bueno para el entrenamien-
o en el Cross-Trainer. El consejo y diagnéstico médico deberia servirte
de base para organizar tu programa individual de entrenamiento.

Las notas y advertencias de entrenamiento arriba mencionadas y que si-
guen a continuacién, solamente se recomiendan para personas que no
padezcan de algin problema cardiovascular.

ndicaciones de entrenamiento:

El entrenamiento con el Cross-Trainer se organizard segin los criterios
de un entrenamiento sistematizado y continuo de resistencia. El entrena-
miento de resistencia provoca ante todo alteraciones y adecuaciones en
el sistema cardiocirculatorio, como por ejemplo la reduccién de la frecu-
encia del pulso de reposo y de esfuerzo. Con ello el corazén tiene mas
iempo a disposicién para el llenado de los ventriculos cardiacos y el rie-
go sanguineo de la musculatura cardiaca a través de las arterias corona-
rias. Ademas se incrementa la profundidad de respiracién y el volumen
de aire que se respira (Capacidad vital). Otras alteraciones positivas se
realizan en el sistema metaboélico. Para alcanzar estos beneficios de sa-
ud deberds planear tu entrenamiento siguiente algunas normas de ent-
renamiento:

Planificacion y control del cross-training

La base para la planificacién del entrenamiento es tu estado fisico y tu
condicién actual. Con un test de aptitud fisica y de esfuerzo tu médico
podré diagnosticar tu rendimiento personal que servird de guia para el
disefio de tu entrenamiento personalizado. Si no has hecho este fest
deberds evitar entrenamientos excesivos y sobreesfuerzos. Recuerda el si-
guiente principio para la organizacién: el entrenamiento de resistencia
se regula a través de la duracién del esfuerzo y el nivel/intensidad del
esfuerzo fisico.

ntensidad del esfuerzo

La intensidad del esfuerzo se controla mediante la frecuencia del pulso
cardiaco durante el entfrenamiento. No deberas exceder la frecuencia
cardiaca maxima por minuto - 220 menos tu edad. El pulso de entrena-
miento ideal viene determinado por tu edad y el objetivo de entrena-
miento (ver también pto. 4.4.3 Zonas de pulso/Obijetivos de entrena-
miento).

Obijetivo de entrenamiento: consumo de energia (calorias) / reduccién
del peso

La frecuencia éptima de pulso se calcula con la siguiente formula (220 -
edad) x 0,65.

Nota: La combustién de grasas y su transformacién en energia empieza
a surtir efecto a partir de una duracién de entrenamiento de 30 min.
Obijetivo: Entrenamiento del aparato cardiocirculatorio.

La frecuencia éptima de pulso se calcula con la siguiente formula (220 -
edad) x 0,75.

Ademds existe la posibilidad de cambiar los indicatores de forma ma-
nual dentro del rango 0,40 - 0,90.

El nivel de intensidad se regula durante el entrenamiento en el Cross-Trai-
ner en una escala de 25-400 watios con los botones +/-
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Si eres principiante evita un entrenamiento con un nivel de esfuerzo de-
masiado alto, ya que asi puedes exceder rédpidamente el rango reco-
mendado para la frecuencia del pulso. Comienza con un nivel de esfuer-
zo bajo e increméntalo paso a paso hasta alcanzar tu pulso éptimo de
entrenamiento. Controla regularmente si durante el entrenamiento te en-
cuentras dentro de tu rango de intensidad de acuerdo a las recomenda-
ciones més arriba.

Duracién del ejercicio

El principiante solamente incrementard gradualmente la duracion de es-
fuerzo de su entrenamiento. Las primeras unidades de entrenamiento
deben ser sesiones relativamente cortas y con intervalos. La medicina del
deporte recomienda los siguientes indices de esfuerzo fisico como positi-
vos para el fitness:

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

Los principiantes no deberian empezar con sesiones de entrenamiento de
30 a 60 minutos

El entrenamiento de principiantes puede ser organizado de la siguiente
forma para las primeras 4 semanas:

Frecuencia del enfrenamiento Contenido de una unidad de entrenamiento

1° semaine

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

3 x par semaine

2° semaine

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

3 x par semaine

3° semaine

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

3 x par semaine

4° semaine

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

3 x par semaine

Ejercicios (5 minutos) para calentamiento o bien relajamiento de los mos-
culos (Cool-Down) antes y después de cada unidad de entrenamiento.
Si en el desarrollo ulterior prefieres ejercitar 3 veces por semana ¢ sesio-
nes de 20 a 30 minutos deberias hacer un dia descanso entre dos
unidades de entrenamiento. Si quieres entrenar todos los dias, te reco-
mendamos sesiones de 10 minutos.

Ritmo de movimiento
El ritmo de movimiento del Cross-Training ya viene predeterminado por
la rotacién eliptica de los pedales y los alojamientos de los manubrios.



Presta atencién a los siguientes puntos:

¢ Antes de comenzar con el entrenamiento controla siempre el montaje y
posicionamiento correcto del equipo.

¢ Cuando te montas a la bicicleta, un pedal tiene que estar abajo y el
ofro arriba. Debes asir los manubrios con las dos manos y montar prime-
ro al pedal de abajo. Al bajar, descarga primero el pedal de arriba.

® Ajusta la distancia 6ptima para ti entre los pedales y los manubrios.
Presta atencién a que las piernas tengan suficiente espacio y no choquen
con los manubrios.

e Para el entrenamiento necesitas zapatillas adecuadas. Cuida de que
tengas estabilidad en los pedales.

e Si solamente quieres entrenar la parte inferior del cuerpo tienes que
asir el agarradero entre los manubrios méviles (no entrenes sin apoyo de
las manos).

e Presta atencién a que el ritmo de movimientos sea homogéneo y regu-
lar.

* Durante el entrenamiento puedes variar entre movimiento hacia ade-
lante y hacia atrés para ejercitar diferentes partidas de la musculatura
de las piernas y los gliteos. Si entrenas regularmente puedes incremen-
tar tu resistencia, condicién fisica, fuerza y con ello también tu bienestar
general. El éxito del entrenamiento es optimizado si llevas una vida or-
denada con suficiente descanso, una alimentacién variada, equilibrada,
y ajustada a tus necesidades caléricas.

Programas integrados de entrenamiento

La computadora del ergémetro KETTLER dispone de seis programas de ent-
renamiento, un modo de prefijacién manual del esfuerzo y de un programa
de entrenamiento controlado por la frecuencia de pulsaciones. Se pueden
seleccionar mediante la tecla “programa”. La intensidades y las duraciones
de las programas se diferencian considerablemente.

Los 6 programas de entrenamiento se han concebido para “principiantes”,
“avanzados” y “profesionales”. La siguiente descripcién le ayudard a selec-
cionar el programa que corresponda a su capacidad de rendimiento.

El programa P6 sélo es conveniente para personas con un buen acon-
dicionamiento fisico que son capaces de aguantar esfuerzos intensos.

P 1: Prueba de la aptitud fisica segon el
estandar de la OMS

Esta prueba de la aptitud fisica prevé un au-
mento automdtico de la potencia en 25 watt
cada dos minutos, comenzando con 25 watt.
Las revoluciones del pedal recomendadas as-
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eoeca

= 32:00

cienden a 60 - 80 revoluciones por minuto. Sélo las personas con un
sistema cardiovascular sano pueden hacer esta prueba sin la supervi-
sion de un médico.

P 2: Principiantes |
Esfuerzo: 25 - 100 watt, 27 min

oocd
o00e

= 27300

P 3: Principiantes Il
Esfuerzo: 50 -125 watt, 30 min

& P 4: Avanzados |
g Esfuerzo: 50 -150 watt, 36 min
[v]

BPOC

= 36:00

P 5: Avanzados Il
% Esfuerzo: 50 -200 watt, 38 min
o

BPOC

|

P 6: Profesionales |
Esfuerzo: 75 -300 watt, 36 min

o0ocd
o0vo0

= 36:00
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Programa controlado por el pulso: HRC
Después de que se haya introducido el pulso de
enfrenamiento deseado, el freno eléctrico de cor-
rientes parésitas regulard la resistencia de pe-
daleos independientemente de las revoluciones.
Eso provoca un aumento automdtico de la resi-
stencia hasta que se haya alcanzado el pulso de
enfrenamiento o una reduccién en el caso de que se haya sobrepasado. El
programa garantiza un entrenamiento cardiovascular con un pulso de ent-
renamienfo 6ptimo y casi constante. Por este motivo es muy efectivo para el
enfrenamiento ferapéutico.
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oo0e
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1) Funzioni e istruzioni per I'uso del computer relativo all’allenamento

Istruzioni per l'uso del computer relativo all’allenamento con display di-

gitale

-

KETTLER

D=t

\

Valori

1 KILOJOULE consumo di energia

temperatura ambientale

odo chilometraggio complessivo

RPM Pedalate
TIME tempo
KM/H velocita
KM distanza
Waitt potenza
PULSE pulsazioni

NOOh_hwN

Simboli

a AV [frecce]

b @ [medid]

¢ U-0 [programmi 1-6]

d O [conteggio all'indietro]
e © [conteggio in avanti]

f we  [display]

g @ [programma cardiaco]

i LO [pulsazioni minime]

L 0 [battiti]

HI  [pulsazioni massime]

I % [percentuale]

m ° [temperatura ambiente]
Tasti:

8 Tasto recovery

9 Tasto RESET

10 Tasto SET

11 Tasto del programma
12 Tasto del piv

13 Tasto del meno
Allacciamenti (sul davanti)

[interface]

0-9999 [Kj]

0-50 [°C]

0-9999 [Km]

20-199 [pedalate al minuto]
0:00-99:59 [min:sec]
0-99,9 [km/h]

0-99,9 [km]

25-400 [Watl]

50-199 [pulsazioni/min]

cambiare la pedalata

PPM+km/h-+prestazioni+pulsa-

zioni

programmi di allenamento pre-

stabiliti
i valori di allenamento conteg-
giano all'indietro
i valori di allenamento conteg-
giano in avanti
display a piu settori per
grafica e valori

programma gestito dalle pulsa-

zioni

modo PC
limite di pulsazioni minimo
dipendente dall’eta
lampeggia al ritmo dei battiti
limite di pulsazioni massimo
dipendente dall’eta Pulsazioni
massime (lampeggia)
% dell'indicazione delle pulsa-
zioni massime

gradi Celsius (+/- 3 %)

tasto di funzione [pulsazioni a
riposo e rilevazione della
valutazione dello stato fisico]
tasto di funzione [cancellazio-
ne o confenuti del display]
tasto di funzione [memorizza
zione e conferma di dati]
scelta di programmi e ontenuti
del display nel display
aumenta i valori

diminuisce i valori

14 Presa per il clip dell’orecchio e sensore
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Allacciamenti (piastrina)
15 Presa (a 4 poli) per i sensori per rilevare le
pulsazioni al polso

('Iié Presa (a 6 poli) per tensione, impulsi e coman-

(o)

17 presa (3 poli) per l'interface
Collegamenti (sul retro)
18 presa per interface collegamento al PC
1.0 Indicazioni prima dell’allenamento

1. Temperatura ambientale figura 1 [prima e dopo I'allenamento]

2. indicazione completa figura 2 [quando si ha iniziato a pedalare o
premendo un tasto, 1 sec.]

3. chilometraggio complessivo figura 3 [[tutti i chilometri percorsi: 8 se-
condi]

4. display iniziale figura 4 [premendo un tasto o dopo 8 secondi]
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chilometraggio complessivo display iniziale Countup

2.0 Rilevazione delle pulsazioni

Questo computer per |'attrezzo per |'allenamento domestico rileva le
pulsazioni in tre modi diversi :

1. con i sensori per la rilevazione delle pulsazioni al polso

2. con la clip all’orecchio

3. con un rilevatore Cardio Puls, art. nr. 07937-000 (si trova presso i
rivenditori specializzati, tra gli accessori)

Indicazioni relative alla rilevazione delle pulsazioni

Si possono rilevare le pulsazioni soltanto in uno dei tre modi sopra indi-
cati (clip all’orecchio oppure sensori per i poli oppure Cardio Puls Sef)
Avete posizionato il computer per iniziare ﬁollenamemo (figura 4), le vo-
stre pulsazioni vengono indicate alla posizione (7).

Rilevazione delle pulsazioni con il sensore per il polso
Le mani afferrano i sensori che rilevano le pulsazioni.

Rilevazione delle pulsazioni con la clip all’orecchio

Infilate nella presa la clip per I'orecchio (14).

Per una miglior circolazione sanguigna, sfregatevi il lobo dell’orecchio.
Attaccate al lobo la clip per I'orecchio.

Rilevazione delle pulsazioni con il rilevatore Cardio Puls
Osservate le istruzioni per |'uso allegate.

Indicazione delle pulsazioni
II simbolo cardiaco (j) lampeggia al ritmo delle vostre pulsazioni.
| battiti cardiaci vengono indicati come valore (7)

3.0 Allenamento senza immissione di dati
Iniziate a pedalare. Tutti i valori iniziano a conteggiare in modo pro-
gressivo.

4.0 Allenamento con immissione di dati di allenamento

4.1 | tipi di programma

Crosstrainer dispone di novi diversi tipi di programmi:
® countup (conteggio progressivo)

e countdown (conteggio allindietro)



e 6 programmi 1-6 (intervalli di allenamento con un tempo predisposto)
e programma gestito dalle pulsazioni (gestione da parte de||'c|Eaticq-
mento sulla base delle pulsazioni rilevate).

Al momento dell'accensione viene affivato automaticamente countup (figura 4).

4.2 Selezione dei programmi (figure 5-8)

Avete selezionato il display iniziale (figura 4). Senza pedalare, premete
piv volte il tasto del programma (11). | programmi vengono rappresentati
sul display con i relativi simboli di programma e lampeggiano. Con
Countup, Countdown e HRC si visualizza testo sul display | ?) Con i pro-
grammi 1-6, inolire, si visualizza il profilo di allenamento in forma com-
pressa sul dlsploy (f) Il tempo di allenamento previsto viene visualizzato
sul display del tempo (3) (figura 7).

(4]
(5]
(6]
(V]
Figura 5 Figura 6
Count Up Count Down
(1] (4]
] (5]
o
(3]
Figura 7 Figura 8

Programmi 1-6 Esempio:2 Programma per il controllo cardiaco:

4.3 Immissione di dati con i programmi Countdown e HRC

Avete selezionato un programma, per es. Countdown (figura 6). Preme-
te il tasto SET e il modo di immissione dati si apre (figura 9). Se non si
sono immessi valori, sul display si visualizza OFF. Con i tasti +/- (12/13)
regolate i dati da immettere (figura 10). Se premete piU a lungo i tasti +/-
la progressione o regressione dei valori & pib veloce.

Se premete contemporaneamente i fasti +/-, il valore si azzera. Con il
tasto SET, passate al prossimo campo di immissione (figure 10-12).

Figura 9

Figura 10
Nessuna immissione OFF”

Distanza, per es. 16,5 km

KILOJOULE
L)

ura 12

Figura 11
|ou|e, per es. 820 ki

Tempo, per es. 34 minuti

4.4 Possibilita di immissione di valori di pulsazioni
Lo schema rappresenta la successione dell'immissione dei valori delle
pulsazioni.

indicazione dell’eta
Off, 10-99
Con il tasto +/-

indicazione delle pulsazioni
OFF, 80-199, 80-
220-eta) con il tasto +/-

indicazione
No (OFF)

indicazione delle pulsazioni!
Consumo di grassi 65%
(220-eta) * 0,65

Indicazione delle pulsazioni:
Fitness = forma fisica 75%
(220-eta) * 0,75

(pulsazioni massime) * 0,75

Indicazione delle pulsazioni
Manuale 40-90%

(220-eta) * 0,40-0,90
(pulsazioni massime) * 0,40-0,90
con il tasto +/-

indicazione del valore delle
pulsazioni OFF 40-180 con

il tasto +/-
indicazione -

No (OFF)

indicazione si indicazione si '

senza % e con senza % e senzaq, con % e con % e senza
<HI/I.O ) HI/LO ) < HI/LO ) < )

In particolare:

Valore: pulsazioni di allenamento

Con il tasto SET aprite di seguito 3 settori di immissione dati.

1. eta (figura 13/figura 14)

2. pulsazioni massime [max] (figura 15/figura 16)

3. zone di pulsazioni: obiettivo da raggiungere in fase di allenamento O
consumo di grasso [fat 65%] (figura 18)

obiettivo da raggiungere in fase di allenamento O forma fisica cardio-
circolatoria [fit 75%)] (figura 18)

manuale [man -%)] (figure 19/20)

indicazione
No (OFF)

4.4.1 Indicazione dell’eta
L'indicazione dell’etd serve per il calcolo delle pulsazioni massime.

o o ="= [ I-‘
I I ... -
...- .I
" 1
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Figura 13 Figura 14

Indicazione dell’etd, per es. 31 con
indicazione delle pulsazioni massi-
me 189 e simbolo HI

Se indicate la vostra etd, appare sul display delle pulsazioni (7) il limite
di pulsazioni massimo, dipendente dall’etd (formula: 220-etd) (figura
14). Con indicazioni fino a 21 anni, come pulsazioni massime possono
venire indicate soltanto fino a 199, ma viene calcolato il valore esatto.

Nessuna indicazione OFF

Nota
Se prima avefe indicato |'efd con il programma HRC, viene indicato questo va-
lore.

4.4.2 Pulsazioni massime

Se si & indicata I'etd, nel display appare il valore calcolato sul campo del-
le pulsazioni massime (figura 16). Inoltre, sul display delle pulsazioni vie-
ne indicato il simbolo % e 100. Se non & stata immessa I'etq, si pud indi-
care una pulsazione massima tra 80 e 199.
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Nessuna indicazione OFF” Indicazione delle pulsazioni massime in-
serendo 31 anni come efd con simbolo
100%.

Se le pulsazioni massime devono essere inferiori al valore calcolato, pre-
mete il tasto — (12). Non & possibile aumentare le pulsazioni oltre a quelle
massime.

Nota
Viene assunto un valore di pulsazioni massime calcolato o modificato col pro-
gramma HRC.

Funzione

Grazie all'indicazione dell’eta e delle pulsazioni massime memorizzate o
modificate, viene aftivato un controllo delle pulsazioni che annuncia quan-
do esse superano il valore limite con il simbolo HI che lampeggia. Il valo-
re indicato con il simbolo % ¢& il confronto valore attuale delle pulsazio-
ni/valore massimo delle pulsazioni.

Se non indicate un valore massimo di pulsazioni, non & possibile avere i
dati di pulsazioni in seguito descritte e il controllo del valore delle pulsa-
zioni viene effettuato in base a un valore che indicate liberamente (punto

4.4.3)

4.4.3 Zone di pulsazioni/mete da raggiungere in fase di allenamento
Con i fasti +/- selezionate 3 zone. L'indicazione dell’etd e/o le pulsazio-
ni massime modificate servono per il calcolo di questa zona di pulsazio-
ni. Viene visualizzata sul display PULSE (7).

1. Obiettivo di allenamento [ consumo di grassi [fat 65%](figura 17)
Formula: (220 - etd) x 0,65 oppure pulsazioni massime x 0,65

2. Obiettivo di allenamento 0 forma cardiocircolatoria [fit 75%] (figura 18)
Formula: (220 - etd) x 0,75 oppure pulsazioni massime x 0,75

3. Zona manudle [man - %] (figura 19)

Decidete voi il fattore tra il 40 e il 90% con i tasti +/-.

Formula: (220 - efd) x (0,40 - 0,90) oppure pulsazioni massime x (0,40 —
0,90
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igura 17 Zona di pulsazioni: consumo di
grassi con il 65%

Figura 18 Zona di pulsazioni:
Forma con il 75%
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Figura 19 Figura 20 Indicazione delle pulsazioni

Selezione delle pulsazioni manuale manuale per es. 85%

Funzione

Con I'immissione delle zone di pulsazioni e delle pulsazioni massime me-
morizzate o modificate, si attiva un controllo delle zone di pulsazioni. Se
i battiti sono inferiori di 11 alle pulsazioni di allenamento indicate, si vi-
sualizza la scritta LO, se vengono superate di 11 battiti, appare HI. Il con-
trollo LO & attivo a partire dal momento in cui vengono raggiunte le pulsa-
zioni di allenamento indicate, pedalando. Se il numero di pedar():ﬁe é
zero, la funzione LO si riattiva quando si raggiungono le pulsazioni di al-
lenamento indicate. Il valore indicato con il simbolo % & il confronto tra il
valore delle pulsazioni attuale e il valore massimo delle pulsazioni.

Se non indicate un valore massimo di pulsazioni, il display delle pulsa-
zioni in percentuale non & attivo.
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4.4.4 Controllo del valore delle pulsazioni
Si pud immettere questo dato con i fasti +/- tra i valori 40 e 188.

Figura 21
Immissione del valore delle pulsazioni, per es. 150

Funzione

Le indicazioni HI e LO funzionano come descritto al punto 4.4.3.
L'indicazione percentuale delle pulsazioni non & disponibile.

Spegnete il controllo del valore delle pulsazioni: si visualizza OFF, tutti i
controlli delle pulsazioni sono disattivati.

Nota

Le immissioni che sono state fatte in precedenza con il programma HRC ven-
gono memorizzate e visualizzate sul display.

Le pulsazioni di allenamento in questo modo non influiscono sulle prestazioni.
(Il programma HRC ha questa funzione).

4.4.5 Termine delle immissioni

Dopo aver effettuato I'ultima immissione, premete il tasto SET (tranne per
i programmi 1-6), tutti i valori immessi (franne quelli delle pulsazioni) ven-
gono visualizzati. Sul display appare la scritta READY (figura 22)
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Figura 22

Display con i dati per linizio
dell’allenamento

Possibilita di immissione dati di allenamento con i programmi:
Countup

Valori da immettere standard:

® KM (distanza): 0.0 km

¢ Time (tempo di allenamento): 0:00 min.

® Kilojoule (consumo di energie): O ki

e Pulsazioni di allenamento: -

e Pulsazioni massime: -

® Potenza: 25 Watt

Possibilita di immissione dati nella successione:

® eta

® pulsazioni massime

* zone di pulsazioni FAT 65%, FIT 75% e MAN -%
® potenza

Countdown

Valori da immettere standard:

o KM (distanza): 0.0 km

¢ Time (tempo di allenamento): 0:00 min.
® Kilojoule (consumo di energie): O ki

® Pulsazioni di allenamento: -

® Pulsazioni massime: -

e Potenza: 25 Watt

Possibilita di immissione dati nella successione:

® KM (distanza)

 Time (tempo di allenamento)

e Kilojoule

® et

® pulsazioni massime

e zone di pulsazioni FAT 65%, FIT 75% e MAN -%

® potenza

Nota:

Inserite almeno il percorso di allenamento o il consumo di energia, altri-
menti |'elettronica avvia il modo countup, quando iniziate |'allenamento.
Se il tempo di allenamento, il percorso e il consumo di energia sono ri-
tornati allo zero, il display si commuta sul countup. | valori iniziano ades-



so a contare in progressione, a partire dai valori delle immissioni.

Programmi 1 -6

Valori da immettere standard:

® KM (distanza): O km

* Time (tempo di allenamento): dipende dal programma
¢ Kilojoule (consumo di energie): O kj

e Pulsazioni di allenamento: -

e Pulsazioni massime: -

e Potenza: dipende dal programma

Possibilita di immissione dati nella successione:

® eta

* pulsazioni massime

e di pulsazioni FAT 65%, FIT 75% e MAN -%

® potenza (non in programmi con un settore di potenza di 25-400 Watt).
Lo spostamento dei dati provoca un avanzamento o un arretramento nel
decorso del programma.

Nota:

Quando il tempo di allenamento & ritornato sullo zero, il display si com-
muta nel modo countup. Anche il valore del tempo conta ora in progres-
sione.

Programma gestito dalle pulsazioni (HRC)
Valori da immettere stoncﬂlrd:

® KM (distanza): O km

* Time (tempo di allenamento): 0:00 min.

e Kilojoule (consumo di energie): O ki

e Pulsazioni di allenamento: 60 oppure le pulsazioni di allenamento im-
messe per |'ultima volta nel programma HRC

® Potenza: 25 Watt o la potenza iniziale immessa per I'ultima volta nel
programma HRC

Possibilita di immissione dati nella successione:

* KM (distanza)

* Time (tempo di allenamento)

¢ Kilojoule

® etd

® pulsazioni massime

* zone di pulsazioni FAT 65%, FIT 75% e MAN -%
® potenza

Nota:

La KETTLER consiglia con il programma HRC la misurazione delle pulsa-
zioni con la clip all’orecchio oppure con il sensore Cardio Puls.

La differenza tra le pulsazioni immesse e le pulsazioni attuali determina lo
spostamento di potenza. All'inizio dell’allenamento la potenza viene au-
mentata a partire dal valore immesso, finché non si raggiungono le pulsa-
zioni inserite. Se si supera il valore si riduce la potenza.

Potete fissare la potenza iniziale tra 25 e 100 Watt.

Se avete scelto una potenza iniziale di 25 Watt, il primo spostamento di
potenza avviene dopo 1 minuto (eccezione: le pulsazioni inserite vengo-
no superate).

Non & possibile spostare la potenza con i tasti + e -.

Dovreste raggiungere le pulsazioni immesse dopo circa 5 minuti.

Dovete essere voi a chiudere il programma HRC. Quando i valori inseriti
per il tempo di allenamento, il percorso e il consumo di energia sono ar-
rivati allo zero, non si interrompe il programma, né cambia. Grazie
all’eleftronica, si regola ancora la potenza secondo le vostre pulsazioni.

Regole generali

Se, durante |'immissione di dati, premete il tasto dei programmi, il display
salta nel prossimo tipo di programma, senza memorizzare dati.

| dati di allenamento vengono tenuti in considerazione se terminate il
modo di immissione dati con la visualizzazione di READY (figura 22),
altrimenti vengono assunti i dati standard.

Inizio dell’allenamento
Il tipo di programma selezionato si aziona quando fate oltre 20 pedalo-
te al minuto.

5.0 Allenamento

5.1 Indicazioni di allenamento in countup, countdown e nei programmi
HRC

In questi tipi di programmi il display (f) viene utilizzato soltanto per rap-
presentare valori in grande. All'inizio dell’allenamento viene visualizzato
il tempo di allenamento (figura 23). Con il fasto dei programmi cambiate
il contenuto del display durante |'allenamento, secondo la seguente suc-
cessione: time (figura 23) O km/h (figura 24) O km (figura 25) O poten-
za (figura 26) O RPM (figura 27) O kilojoule (figura 28) O pulsazioni (fi-
gura 29) O time (figura 23) O ...
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Figura 23 Figura 24

Indicazione del tempo di allena- Indicazione della velocita sul display
mento sul display
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Figura 25 Figura 26
Indicazione della distanza sul dis-Indicazione della potenza sul dis-
play play
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Figura 27 Figura 28
Indicazione delle pedalate al minutolndicazione del consumo di energia
sul display sul display
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Figura 29

Indicazione del valore delle pulsa-
zioni sul display

5.2 Indicazioni relative all’allenamento nel programma 1-6

Nel tipo di programma 1-6 il decorso del programma viene indicato sul
display (figura 30). La colonna sinistra indica ' affaticamento attuale. Una
colonna significa 1 minuto di allenamento e scorre a sinistra.

Viene sempre visualizzata una riga di segmento che corrisponde a 25
Watt. Se la potenza supera i 375 Watt, viene visualizzata la riga super-
iore (16.q).
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Figura 30

Programmi 1-6 esempio: 2

6.0 Display quando c’é un’interruzione di allenamento o al termine

Se fate meno di 20 pedalate al minuto, I'elettronica percepisce un'inter-
ruzione di allenamento e i dati di allenamento vengono visualizzati, non
i valori dei dati immessi conteggiati all'indietro. Nei seftori velocita
(km/h), potenza (Watt), pedalate (RPM) e pulsazioni (pulse) vengono in-
dicati i valori medi con il simbolo E”(b) (figura 31).
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igura 31
ndicazione dei valori di allenamen-
o raggiunti e medi

Se i simboli dei programmi stanno fermi, deducete che ci sono ancora
dati. Se il simbolo del programma si commuta su countup, deducete che
dati sono giunti allo zero o che non sono stati immessi cﬁ:ﬂi. Soltanto nel
programma HRC i valori possono essere alti o si possono essere azzera-
i. Sul display si visualizza “Pulse” e il valore attuale delle pulsazioni
(oppure “P” quando la misurazione delle pulsazioni non & attival).
ati di allenamento vengono visualizzati per 4 minuti. Se durante questo
periodo non premete tasti e non pedalate, |'elettronica commuta nel modo
di disposizione e visualizza la temperatura ambientale (figura 1). Intanto
si memorizzano i chilometri. Tutti gli altri valori non vengono memorizzo-
i. Il tasto SET o i tasti +/- commutano in indicazione dei valori di allena-
mento.

7.0 Display quando si continua I’allenamento
Se pedalate i valori continuano a contare.

8.0 Misurazione delle pulsazioni a riposo

| computer dell'attrezzo per I'allenamento domestico & dotato della fun-
zione delle pulsazioni in stato di riposo. Essa permette di misurare le vo-
stre pulsazioni al termine dell'allenamento.

Alla fine dell'allenamento premete il tasto recovery (8). Le pulsazioni at-

uali vengono assunte sotto KM/H (4) (figura 32).

Il computer misura per 60 secondi, conteggiando all'indietro, le vostre
pulsazioni. Poi vengono memorizzate le pulsazioni attuali sotto KM (5) e
sotto WATT (6) viene indicata la differenza dei valori delle pulsazioni du-
rante il conteggio all'indietro. Sotto REC viene visualizzata una valuta-
zione della forma fisica preceduta da una (F)(figura 33).

[ ]
"

Figura 32 Figura 33
ndicazione durante il conteggio dellndicazione dopo il conteggio del
empo all'indietro per 60 secondi  tempo all’indietro per 60 secondi

| calcolo viene spiegato piv particolarmente al punto 9.0 Calcolo della va-
utazione della forma fisica. Se si interrompe la misurazione delle pulsa-
zioni o se viene disturbata, invece di un valore, si visualizza ERROR (fi-
gura 34). Se avviando il RECOVERY non si rilevano segnali di pulsazio-
ni, non si avvia la misurazione delle pulsazioni a riposo.

PULSE

Figura 34
ndicazione del Recovery senza seg-
nali di pulsazioni

Nota

Per fermare la pesante massa volanica, con la funzione Reecovery viene
continuamente aumentata la frenata finché essa non si ferma. Anche se
non ci sono segnali di pulsazioni, si esegue ugualmente la frenata. Il tasto
Recovery scompare automaticamente dopo 10 secondi. Quindi appare il
display con i valori medi e di allenamento (figura 31). Anche I'indicazio-
ne ERROR, ma soltanto quando il volano & fermo. Se uscite dalla funzio-
ne Recovery, si regola nuovamente la potenza indicata precedentemente.
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9 Regole generali

Comportamento di frenata

Il freno elettrodinamico elettromagnetico produce una frenata indipen-
dentemente dal numero di giri, in modo che la capacita di frenata venga
mantenuta costante con un ampio settore di pedalate (RPM).

Indicazione con le frecce a v:

Se la potenza selezionata non & regolabile con il numero delle pedalate
attuali (es. 400 W con 50 RPM - al di fuori del settore grigio), viene vi-
sualizzata una freccia (a) accanto al numero di pedalate attuali (2).
‘U.fmin
120
1o

//

101 PIN\.I"at‘l

25 50 100 150 200 250 300 350 400

Il diagramma rappresentato sopra serve ad analizzare un settore di po-
tenza. Se non si riesce a raggiungere una potenza con il numero di pe-
dalate, compare una freccia verso I'alto o verso il basso che indica au-
mento o diminuzione del numero di giri.

Calcolo della velocita
60 pedalate danno una velocita di 9,5 km/h.

Calcolo dei kilojoule

La potenza viene rilevata in Watt (potenza momentanea) e il tempo in se-
condi. Il fattore 8 risulta dal grado di effetto della persona a circa il 12,5
% dell’'allenamento con I'ergometro. Si tratta di un valore di riferimento

Potenza x fempo x 8
KI'=""1000

Calcolo della valutazione della forma fisica

Il computer calcola e valuta la differenza tra le pulsazioni in fase di of-
faticamento verso la fine dell’allenamento e le pulsazioni a riposo 60 s
dopo I'allenamento e la valutazione sulla forma fisica risulta dalla for-

mula seguente:

2
Valutazione (F) = 6 - [l Ox(Pl-P2)]
P1

P1 = pulsazioni in fase di affaticamento
P2 = pulsazioni a riposo

Valutazione 1 = oftimo valutazione 6 = insufficiente

La comparazione tra pulsazioni in fase di affaticamento e pulsazioni a
riposo & una possibilita semplice e veloce per controllare la forma fisi-
ca. La valutazione della forma fisica & un valore orientativo relativo alla
vostra facolta di riprendervi dopo un affaticamento fisico. Prima di pre-
mere il tasto Recovery (8) e di ricavare la valutazione della vostra forma
fisica, per un periodo piuttosto lungo, per almeno 10 minuti alla volta,
dovreste allenarvi ad aumentare la facolta di affaticamento. Eseguendo
regolarmente |'allenamento per il sistema cardio-circolatorio, constatere-
te che la vostra valutazione sullo stato fisico migliora.

Calcolo dei valori medi

Per il calcolo dei valori medi delle pedalate, della velocita, della poten-
za e delle pulsazioni vengono tenuti presenti tutti gli infervalli di allena-
mento, finché non appare I'indicazione della temperatura.

Indicazioni relative alla misurazione delle pulsazioni

E’ possibile effettuare soltanto un tipo di misurazione delle pulsazioni
alla volta (clip all’orecchio, sensori per il polso o sensore Cardio Puls).
La misurazione delle pulsazioni inizia quando il cuore lampeggia al rit-
mo dei vostri battiti cardiaci.

Con la clip all’orecchio

Il sensore delle pulsazioni lavora a luce infrarossa e misura i cambia-
menti di penetrabilita alla luce della vostra pelle, che vengono provocati
dai vostri battiti cardiaci. Prima di attaccare il sensore deﬁe pulsazioni
al lobo dell’orecchio, sfregatelo energicamente per 10 volte per aumen-
tarne la circolazione cardiaca.



Evitate fattori di disturbo.

e Fissate accuratamente la clip per I'orecchio al vostro lobo e cercate il
punto migliore per la rilevazione (il simbolo del cuore lampeggia ininter-
rottamente).

* Non allenatevi sotto una luce forte e diretta, per es. luce al neon, luce
allogena, spot luminosi, luce del sole.

* Evitate scossoni e ondeggiamenti del sensore dell’orecchio, incluso il
cavo. Attaccate sempre il cavo con una spilla ai vestiti oppure alla fas-
cia per la fronte.

Con i sensori per la rilevazione al polso

Qualsiasi piccola tensione prodotta da contrazione cardiaca viene rile-
vata dai sensori e valutata dal sistema elettronico.

e Afferrate le superfici di contatto sempre con entrambe le mani.

* Evitate di afferrarle bruscamente.

e Tenete le mani calme ed evitate contrazioni e sfregamenti sulle superfi-
ci di contatto.

Con il rilevatore Cardio Puls
Osservate le istruzioni ad esso relative.

Difetti di funzionamento dell'indicazione delle pulsazioni
Se dovessero sorgere dei problemi relativi alla misurazione delle pulsa-
zioni, controllate ancora i punti di cui sopra.

Difetti di funzionamento del computer dell'attrezzo per I'allenamento do-
mestico

Se il computer dell'attrezzo per I'allenamento domestico funziona in
modo strano o disturbato, premete il tasto Reset.

Indicazioni relative all'interface

Il software per I'allenamento “ERGO-Konzept” reperibile presso il vostro
rivenditore specializzato, art. nr. 07926-000, vi permette di gestire con
un normale PC tramite questa interface.

Sul nostro sito www.kettler.net troverete ulteriori indicazioni relative alle
possibilita di utilizzo di questa interface.

Al punto F. Q. A. (domande poste di frequente) trovate informazioni re-
lative al tema “elettronica” relativamente ai nostri prodotti.

10 Istruzioni per I'allenamento

Il Cross-Training consente un efficace allenamento dell’intero corpo. Esso
stimola tutti i principali gruppi di muscoli, allena simultaneamente, in
modo ideale, il sistema cardiocircolatorio e sollecita il metabolismo lipi-
dico. L'innovativa sequenza di movimenti ellittici delle pedane rinforza i
muscoli delle gambe e dei glutei in modo particolarmente delicato per le
articolazioni. L'allenamento della parte superiore del corpo stimola so-
prattutto i muscoli delle braccia, delle spalle, del petto e della schiena.
Prima di iniziare I'allenamento si dovrebbero leggere accuratamente le
seguenti istruzioni!

Awviso importante:

Prima di iniziare I'allenamento & opportuno che I'utilizzatore consulti il
proprio medico di famiglia in merito alla sua idoneita all’allenamento
con il Cross-Trainer. Il reperto medico deve costituire la base per la strut-
turazione del programma d’allenamento.

| seguenti suggerimenti per |'allenamento sono idonei soltanto per perso-
ne con una sana cardiocircolazione.

Suggerimenti per I'allenamento

L'allenamento con il Cross-Trainer va programmato metodicamente in
base ai principi validi per I'allenamento della resistenza. Mediante I'al-
lenamento della resistenza si ottengono soprattutto modifiche ed adatta-
menti del sistema cardiocircolatorio, come ad esempio I'abbassamento
della frequenza cardiaca a riposo e sotto sforzo. In questo modo il cuo-
re ha piv tempo per il riempimento dei ventricoli cargioci e per l'irrora-
mento dei muscoﬁ cardiaci (tramite i vasi coronari). Inolire & possibile in-
crementare la profondita del respiro e la quantita di aria inspirabile (ca-
pacita vitale). Ulteriori positivi cambiamenti riguardano il metabolismo.
Per oftenere tali cambiamenti positivi & necessario programmare |'allena-
mento in base a specifici criteri.

Programmazione e controllo del Cross-Training

Il principale parametro per la programmazione dell’allenamento & I'at-
tuale stato di efficienza del proprio corpo. Il Suo medico di famiglia pud
diagnosticare mediante una prova di resistenza allo sforzo la Sua perso-
nale capacitd, la quale costituisce il criterio principale per la program-
mazione del Suo allenamento. Se Lei non si & sottoposto ad una prova
di resistenza allo sforzo dovrebbe evitare in ogni caso sforzi eccessivi o
sovraccarichi. Per la programmazione dell’allenamento si dovrebbe te-
ner confo della seguente regola: L'allenamento della resistenza pud es-
sere monitorato sia mediante la durata sia mediante I'intensita dell’al-

lenamento.

Intensita dell’allenamento

L'intensita del Cross-Training viene controllata preferibilmente tramite la
frequenza cardiaca. Non si deve superare mai la massima frequenza
cardiaca: 220 battiti al minuto meno gli anni di eta. L'ottimale ritmo
cardiaco varia in funzione dell’eta e dello scopo dell’allenamento (cfr.
4.4.3. Ambiti di pulsazione / Scopi d'allenamento)

Scopo dell’allenamento: consumo di grassi / riduzione del peso
L'ottimale frequenza cardiaca pud essere calcolata in base alla formula
empirica (220 - Eta) x 0,65.

Nota: Il consumo di grassi per |'erogazione dell’energia assume un va-
lore significante soltanto con un allenamento di durata superiore a 30
minuti.

Scopo d'allenamento: fitness del sistema cardiocircolatorio

L'ottimale frequenza cardiaca pud essere calcolata in base alla formula
empirica (220 - eta) x 0,75.

Inolire sussiste la possibilita di impostare manualmente i coefficienti in
un ambito compreso fra 0,40 e 0,90.

L'intensitd dell’allenamento con il Cross-Trainer viene impostata median-
te una regolazione dello sforzo da 25 a 400 Watt agendo sui tasti
+/~-. | principianti dovrebbero evitare un allenamento regolato su uno
sforzo eccessivo, poiché in tal caso & molto facile superare il consigliato
ambito di pulsazioni. E quindi opportuno iniziare regolando |'appa-
recchio su uno sforzo minimo e tentare quindi di aumentare gracﬁjol-
mente |'infensita fino al raggiungimento della frequenza cardiaca oftima-
le. Durante il Cross-Training si deve controllare ad intervalli regolari che
I'allenamento abbia luogo nel rispetto delle suesposte raccomandazioni.

Entita dello sforzo

| principianti dovrebbero aumentare lentamente I'intensita di sforzo del

loro allenamento. | primi allenamenti dovrebbero essere relativamente

brevi e comprendere idonei intervalli. Nella medicina dello sport i se-
venti fattori di sforzo vengono considerati come positivi ai fini della
itness:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti

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

| principianti non dovrebbero iniziare con sessioni di 30-60 minuti. Per
i principianti I'allenamento durante le prime 4 settimane dovrebbe esse-
re programmato come segue:

Frequenza dell’ Ampiezza dell’'vanita di allenamento

dell’allenamento

1. settimana

3 volte alla seftimana 2 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento
2
3
1
3
1

. settimana

minuti di allenamento

minuto di pausa per la ginnastica

minuti di allenamento

minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

3. settimana

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

3 volte alla settimana

4. settimana

5 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica

5 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
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3 volte alla settimana



Prima e dopo ogni sessione d'allenamento si eseguono circa 5 minuti di
ginnastica per riscaldarsi o per il cool-down. Tra due sessioni d'allena-
mento dovrebbe essere previsto un giorno senza allenamento, se per il
periodo successivo si programma un allenamento con 3 sessioni seftim-
anali da 20-30 minuti. In caso contrario non esiste alcuna controindica-
zione ad un allenamento giornaliero di 10 minuti con il Cross-Trainer.

Sequenza di movimenti

La sequenza di movimenti del Cross-Training & predeterminata dalla ro-
azione delle pedane e dall’alloggiamento delle impugnature. Tuttavia &
opportuno rispettare alcuni punti:

® Prima di iniziare I'allenamento si dovrebbe controllare ogni volta che
'apparecchio sia montato in modo corretto e stabile.

* Quando si sale sull'apparecchio & necessario che una pedana si trovi
nella posizione pit bassa e I'altra nella posizione piv alta. Afferrare con
ambedue mani |F; impugnature e salire J?:pprima sulla pedana inferiore.
Quando di scende dall'apparecchio si deve scaricare dapprima la pe-
dana superiore.

* Regolare le pedane sulla corretta distanza dalle impugnature ; fare at-
enzione a lasciare sufficiente spazio per il movimento (?e”e gambe.

e Allenarsi con idonee scarpe da ginnastica e conservare una posizione
sicura sulle pedane.

* Se si desidera allenare soltanto la parte inferiore del corpo, si deve af-
errare |'impugnatura centrale montata tra le impugnature mobili. (Non
allenarsi mai senza mani.)

* Fare affenzione a compiere movimenti tondi ed omogenei.

* Durante I'allenamento si dovrebbero alternare nelle gue direzioni
avanti, indietro) i movimenti delle pedane, al fine di stimolare in diffe-
renti modi muscoli delle gambe ed i glutei.

Mediante un regolare allenamento & possibile incrementare la resistenza
e la forza e, quindi, anche la propria salute. Il successo ottenuto median-
e I'allenamento pud essere naturalmente ottimizzato con un modo di vi-

vere salutare, il quale viene tra |'altro determinato da un’alimentazione a
base di cibi infegrali.
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Programmi di allenamento integrati

Il computer dell'ergometro KETTLER & dotato di 6 programmi di allena-
mento integrati, un valore di affaticamento da immettere manualmente e
da un programma di allenamento gestito dalla frequenza delle pulsazio-
ni. Si possono aprire con il tasto dei programmi. | programmi si distin-
guono chiaramente per l'intensitd e la durata di affaticamento.

| sei programmi di allenamento sono concepiti per i principianti, i pro-
grediti e i professionisti. La seguente descrizione dei programmi vi aiuta
a selezionare il programma adatto alla vostra potenzialita. Ad esempio
il programma 6 & adatto soltanto per persone allenate alla resistenza
che possono sottomettersi a una grande mole di affaticamento.

o P1:fest sulla forma fisica secondo lo standard
WHO

Questo fest sulla forma fisica prevede un aumento
della potenza di 25 Watt al ritmo di 2 minuti, re-
golato automaticamente. Il numero di pedalate
consigliato & di 60-80 pedalate/min. Soltanto le
persone sane dal punto di vista cardio-circola-
torio possono sottomettersi a questo test senza
la sorveglianza di un medico!

e
(6]
(]

eooca

= 32:00

@ P2: principianti |
g Affaticamento 25-100 Watt, 27 min.

oocd

(v]

.,

= 2:00
o o P3: principianti Il
: g Affaticamento: 50-125 Watt, 30 min.
o o

= 30:00
o o P4: progrediti |
g g Affaticamento: 50-150 Watt, 36 min.
o ailfilialin, °
e

= 36:00
~ P5: progrediti Il
ok % Affaticamento: 50-200 Watt, 38 min.
(1]
S el ©
e

= 38:00
- o Po: professionisti |
P Affaticamento: 75-300 Watt, 36 min.
° @
2 o °
e

= 36:00

. Programma gestito dalle pulsazioni: HRC

3 H Fil g Dopo l'immissione delle pulsazioni di allena-
o - ® mento, il freno elettromagnetico regola la resi-
24 * 9 stenza di pedalata indipendentemente dal nu-
< mero di giri. Quindi la resistenza di pedalata

aumenta finché non si raggiunge il numero di

pulsazioni, oppure diminuisce se questo viene

superato. Il programma garantisce un allena-

mento cardio-circolatorio con pulsazioni
costanti e oftimali. Per questo motivo si adatta perfettamente all’uso tera-
peutico.



Instrukcja obstugi komputera treningowego z wyswietlaczem cyfrowym
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Wartosci
1 KILOJOULE Zuzycie energii . .0 - 9999 [kI]
temperatura pomieszczenia .0 - 50 [°C]
odo tgczna iloéé kilometréw .0 - 9999 [km]
2 RPM Obroty pedatéw . . . .. 20 - 199 [obroty/min.]
3 TIME Czas ............ 0:00 - 99:59 [min.:sek.]
4 KM/H Predkos¢ ......... 0.0 - 99.9 [km/h]
5 KM Dystans . .. ......... 0.0 - 99.9 [km]
6 WATT Moc ............ 25 - 400 [wat]
7 PULSE Tetno ........... 50 - 199 [uderzenia/min.]
Symbole
a Av [strzatki] .. .... zmiana obrotéw pedatéw
b o [wartoéci $rednie] PPM + km/h + moc + tetno
¢ OO0 [program 1 - 6] .zadane programy treningowe
d O [modus liczenia regresywnego] regresywne licze-
nie warfosci frenin-
gowych
e O [modus liczenia progresywnego] progresywne licze-
nie wartosci frenin-
gowych
fom [pole graficzne] . .wskazanie wielozakresowe
graficznoliczbowe
9 ® [program serca] .program sterowany tetnem
h ‘e [interfejs] ...... modus PC
i LO [dolna granica tetna] zalezna od wieku dolna
............. grnica tetna
i O [tetno] . ....... miga w takt tetna
k HI [gérna granica tetna] zalezna od wieku gérna
granica tetna,maksymalne
tetno (miga)
I % [procent] . ... .. % zadanego tetna maksymal
............ nego
m ° [temperatura pomieszczenia] stopnie Celsjusza
............ (+/- 39
Przyciski
8 Przycisk Recovery . ........ przycisk  funkcyjny [tetno

spoczynkowe i ustalanie oceny sprawnoéci]

........... przycisk funkcyjny [wykasowa-
nie zawartosci wyswietlaczal]

9  Przycisk Reset

10 Przycisk Set przycisk funkcyjny [przejecie i potwierdzenie

wprowadzonych danych]

11 Przycisk Program . . . . ... ... wybér programéw oraz treéci
wyséwietlacza na polu graficz-
nym

12 Przycisk minus . . .. ... .... zZmniejszanie wartosci

13 Przyciskplus .. .......... zwigkszanie wartoéci

Przylqczenia (z przodu)

14 Gniazdko  do klipsa do ucha i odbiornika wiykowego

Przylgczenia (ptytka obwodu drukowanego)
15 Wiyczka (4-biegunowa) . . .do czujnikdéw tetna dioni

16 Whtyczka (6-biegunowa) . .. .do napigcia, impulséw i
uktadu sterowania

17 Whyczka (3-biegunowa) . . . .do interfejsu

Przylqczenia (z tylu)

18 Gniazdko - inferfejs . ... ... przytqczenie komputera osobi-
stego

1.0 Wskazania przed treningiem

1. Temperatura pomieszczenia - ilustracja 1 [przed treningiem i
po treningu]

2. Petne wskazanie - ilustracja 2 [po naciénigciu na pedaty lub
po wecisnieciu przycisku, 1 sek.]

3. tgczna iloéé kilometréw - ilustracja 3 [wszystkie przejechane
kilometry, 8 sek.]

4. Wskazanie startowe - ilustracja 4 [przez wciéniecie dowolne-
go przycisku lub po 8 sekundach]
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Petne wskazanie
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Wskazanie temperatury
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Wskazanie tgczna ilosé kilometréw Wskazanie startowe Countup

2.0 Pomiar tetna

Wskazanie to daje trzy mozliwoéci przedstawienia pomiaréw
tetna:

1. przy pomocy czujnikéw tetna dfoni ,
2. przy pomocy klipsa do ucha,

3. przy pomocy zestawu Cardio Puls Set, numer artykutu 7937-000
(wyposazenie dodatkowe dostepne w sklepach specjalistycznych)
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Informacje dotyczgce pomiaru tetna

Réwnoczesnie stosowaé mozna tylko jedng z metod pomiaru
tetna (klipsem do ucha lub czujnikiem dfoni lub przy pomocy ze-
stawu Cardio Puls Sef].

Nastawione jest wskazanie startowe (ilustracja 4). Aktualne tetno
wskazywane jest na pozycji (7).

Pomiar tetna przy pomocy czujnikéw tetna dioni

Dtonie obejmujg czujniki tetna dfoni.

Pomiar tetna przy pomocy klipsa do ucha

Wihaqczyé klips do gniazdka (14).

Dla lepszego ukrwienia potrzeé¢ ptatek matzowiny uszne;.
Przyczepi¢ klips do ptatka matzowiny uszne;j.

Pomiar tetna przy pomocy zestawu Cardio Puls Set

Przestrzega¢ instrukciji obstugi zestawu.

Wskazanie tetna

Symbol serca (j) miga w takt uderzer tetna.

Wyswietlona jest warto$é tetna (7).

3.0 Trening bez programowania danych treningowych
Nacisngé na pedaty. Wszystkie wartosci liczone sq progresyw-
nie. Countup (modus liczenia progresywnego).

4.0 Trening z zaprogramowanymi danymi treningowymi
4.1 Rodzaje programu

Crosstrainer dysponuje dziewigcioma réznymi rodzajami programu.
¢ Countup (modus liczenia progresywnego)

¢ Countdown (modus liczenia regresywnego)

® 6 programéw 1 - 6 (zaprogramowane interwaly treningowe
W zaprogramowanym czasie)

® program sterowany tetnem (sterowanie obcigzeniem na pod-
stawie indywidualnie zadanego tetna)

Po wiqczeniu automatycznie aktywuie sie tryb CountUp [ilusiracja 4).
4.2 Wybér programu (ilustracje 5-8)

Nastawione jest wskazanie startowe (ilustracja 4). Nie naciska-
jac na pedaty wcisng¢ kilka razy przycisk Program (11). Na
wyséwietlaczu programy przedstawione sq

migajgcymi symbolami programéw. Przy Countup, Countdown i
HRC wyswietlany jest tekst na polu graficznym (f). Przy progra-
mach 1 - 6 dodatkowo na polu graficznym (f)

pojawia sig profil treningowy w formie skomprymowane;.
Okreslony przez program czas treningu wskazywany jest na
wyséwietlaczu czasu (3) (ilustracja 7).
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:/“g.. L - .I. o ‘o I N E = _EE ‘- o
o lL_ILIMT o o LN o
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o (5]
o o
Pt <
(3]
llustracja 7 llustracja 8

Programy 1 - 6, przyktad: 2 Program kontroli serca: HRC
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4.3 Zadawanie wartoici w programach Countdown i HRC
Wybrany zostat program, na przyktad Countdown (ilustracja 6).
Po wciénieciu przycisku Set otwiera sie modus zadawania war-
tosci (ilustracja 9). Brak zadanych wartoéci sygnalizuje napis
"Off" na polu graficznym (ilustracja 9). Przyciskami +/- (12/13)
nastawia sie zadawane wartoéci (ilustracja 10).

Gdy przycisk +/- wciskany jest dluzej, nastawiana warto§é
zwigksza lub zmniejsza sie szybciej.

Réwnoczesne naciénigcie na przyciski + i - powoduje wyzero-
wanie wartosci.

Przyciskiem Set przechodzi si¢ do kolejnej programowanej war-
tosci (ilustracje 10-12).

0 o KIIlI
E i illl
165
llustracja 9 llustracja 10

Brak zadanych wartoéci "Off" Zaprogramowany dystans, tu: 16,5 km

o F ICald i

]t W

~ 34:00

KILOJOULE

820

llustracja 11 llustracja 12

Zaprogramowany czas, tu: 34 minuty  Zaprogramowana liczba kilodzuli, tu: 820 kJ

4.4 Mozliwosci programowania tetna
Ponizszy algorytm przedstawia sposéb programowania tetna.

wprowadzenie wieku?
OFF, 10-99
przyciskami +/-

‘tetna maksymalnego OFF, 80-199,
80-(220-wiek) przyciskami +/-
wprowadzenie nie (OFF)

{wprowadzenie wartosci feina
spalanie fuszczow 65 %
(220-wiek)*0,65

tetno maksymalne)*0,65

‘wprowadzenie wartosci fetna
sprawnosé 75 %
(220-wiek)*0,75

Wybér tetna

recznie - - %

wprowadzenie wartosci tetna:
recznie 40-90 %
(220-wiek)*0,40-0,90

(tetno maksymalne)*0,40-0,90
przyciskami +/-

wprowadzenie wprowadzenie nie (OFF) wprowadzenie nie (OFF)
wartosci ' wprowadzenie .
‘wartosci
trening bez %\ [ trening bez % | ( treningz % trening z %
z HI/LO i bez HI/LO iz HI/LO bez HI/LO

Szczegoly:
Programowanie tetna treningowego

wprowadzenie wartosci tetna:
OFF, 40-188
rzyciskami +/-

Przyciskiem Set wywotuje sie podane nizej 3 obszary wprowad-
zania.



1. Wiek [Age] (ilustracja 13 / ilustracja 14)

2. Tetno maksymalne [Max] (ilustracja 15 / ilustracja 16)

3. Zakresy tetna: cel treningu O spalanie ftuszczéw [Fat 65 %]
(ilustracja 17)
cel treningu O sprawno$¢ pracy serca i uktadu
krgzenia [Fit 75 %] (ilustracja 18)
recznie [Man - - %] (ilustracje 19/20)

4.4.1 Wprowadzanie wieku
Woprowadzanie wieku stuzy do obliczenia maksymalnego tetna.
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Woprowadzenie wieku, tu: 31 lat ze wsko-

Brak zadanych wartoéci "Of" zaniem maksymalnego tetna 189 i symbol HI

Po wprowadzeniu wieku na polu tetna PULSE (7) pojawia sie
zalezne od wieku tetno maksymalne (wedtug wzoru: 220 - wiek)
(ilustracja 14). Jezeli wprowadzany jest wiek do 21

lat, jako tetno maksymalne moze byé wyswietlana tylko wartoéé
199. Obliczenia prowadzone sq jednak na podstawie prawdzi-
wej wartosci.

Uwaga
Jezeli przedtem wiek wprowadzany zostat w programie HCR,
wyswietlana jest ta warto$é.

4.4.2 Tetno maksymalne

Wprowadzenie wieku sprawia, ze na wyéwietlaczu tetna maksy-
malnego pojawia sig w polu graficznym obliczona warto$¢ (ilust-
racja 16). Dodatkowo na polu tetna PULSE widaé symbol % i
100. Gdy nie zadaje sie wieku, to mozna wprowadzi¢ tetno mak-
symalne miedzy 80 i 199.
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Wskazanie maksymalnego tetna po wpro-
wadzeniu wieku 31 lat z symbolem 100 %

Brak zadanych wartosci "Off"

Jezeli tetno maksymalne ma byé mniejsze od wartoéci obliczone;j,
nalezy wcisngé przycisk - (12). Zwiekszenie powyze| wartosci
tetna maksymalnego nie jest mozliwe.

Uwaga
Przejete zostaje przedtem obliczone tetno maksymalne w progra-
mie HCR zostaje przejete.

Dziatanie

Poprzez wprowadzenie wieku oraz przejetego lub zmienionego
tetna maksymalnego aktywowana jest funkcja kontroli tetna, ktéra
sprawia, ze fakt przekroczenia sygnalizowany jest migajgcym
symbolem HI. Przedstawiana symbolem % warto$¢ wyraza stosu-
nek: aktualna wartoé¢ tetna / maksymalna wartosé tetna.

Jezeli nie zostanie wprowadzona warto$é tetna maksymalnego,
to opisane dalej wprowadzenia zakreséw tetna nie sq mozliwe,
i przechodzi sie do modusu wprowadzania dowolnie okreslane;
funkcji kontroli tetna (punkt 4.4.3).

4.4.3 Zakresy tetna / cele treningowe
Przyciskami +/- mozna wybraé sposréd 3 zakreséw tetna. Wpro-
wadzenie wieku i/lub zmienione tgtno maksymalne stuzq do ob-

liczenia tego zakresu tetna. Jest ono widoczne na polu teina PUL-
SE (7).

1. Cel treningowy O spalanie ttuszczéw [Fat 65 %] (ilustracja 17)
Wzér: (220 - wiek) x 0,65 lub tetno maksymalne x 0,65

2. Cel treningowy [ sprawnos¢ pracy serca i uktadu krgzenia [Fit 75
%) (ilustracja 18)

Wzér: (220 - wiek) x 0,75 lub tetno maksymalne x 0,75

3. Zakres reczny [Man - - %] (ilustracja 19)

Wspoétczynnik w zakresie 40 - 90 % ustawia sie przy pomocy pr-
zyciskéw +/-.
Wzér: (220 - wiek) x (0,40 - 0,90) lub tetno maksymalne x (0,40 - 0,90)

(1)
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llustracja 18

llustracja 17

Zakres fetna: spalanie tuszczéw z 65 % Zakres tetna: sprawnosé z 75 %
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Reczny wybér tetna Reczne wprowadzenie fetna, tu: 85 %

Naciéniecie przycisku Set spowoduje przejecie zakresu tetna i pr-
zejécie do zakonczenia programowania (punkt 4.4.5).

Dziatanie

Poprzez wprowadzenie zakreséw tetna i przejetego lub zmienio-
nego tetna maksymalnego aktywowana jest funkcja kontroli za-
kreséw tetna. Dla wartosci mniejszych od zaprogramowanego
tetna treningowego o 11 uderzehd pojawia sie napis "LO", a pr-
zekroczenie zaprogramowanego fetna treningowego o 11 uder-
zeh powoduje pojawienie sie napisu "HI". Kontrola "LO" ak-
tywuje sie, gdy przy naciskaniu na pedaty po raz pierwszy osiqg-
niete zostanie zaprogramowane tetno treningowe. Jezeli obroty
pedatéw spadng do zeraq, to funkcja "LO" uaktywni sig ponownie
przez osiggniecie zaprogramowanego tetna treningowego. Kon-
trola "HI" jest zawsze aktywna.

Wartoéé wskazywana z symbolem % wyraza stosunek: aktualna
wartoéé tetna / maksymalna wartoéé tetna.

Jezeli nie zostanie wprowadzona wartoé¢ tetna maksymalnego,
to procentowe wskazanie fetna nie dziata.

4.4.4 Kontrola wartosci tetna
Wartoéé te mozna wprowadzié jest przy pomocy przyciskdw +/-
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Woprowadzona warto$é tetna, tu: 150

Dziatanie

Wskazanie "HI" i "LO" funkcjonuje w sposéb opisany w punkcie
4.4.3. Nie ma tu procentowego wskazania tetna. Po wylgczeniu
kontroli wartoéci tetna: wskazanie "OFF" dezaktywujq sie wszy-
stkie funkcje kontroli tetna.

Uwaga

Zadane przedtem w programie HRC wartoéci tetna zostajg pr-
zejgte i pojawiajq sie na wyswietlaczu. W tym modusie tetno tre-
ningowe nie ma zadnego wptywu na moc. (Funkcje te oferuje
program HRC)

4.4.5 Zakorczenie programowania

Weiéniecie przycisku Set po zadaniu ostatniej wartoéci (oprécz
programéw 1 - 6) powoduje wyswietlenie wszystkich zaprogra-
mowanych wartoéci (oprécz zadanego tetna). Na polu graficz-
nym pojawia sie¢ napis "Ready" (ilustracja 22).
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Wyswietlacz z zaprogramowanymi war-
toéciami przed rozpoczeciem treningu

Mozliwoéci programowania treningu w réznych rodzajach programu:

Countup
Ustawienia standardowe:

* KM (dystans): 0,0 km

¢ Time (czas treningu): 0:00 min.

¢ Kilojoule (zuzycie energii): O kJ

¢ Tetno treningowe: - -

* Tetno maksymalne: - -

* Moc: 25 watéw

Mozliwosci programowania w kolejnosci:
* Wiek

e Tetno maksymalne

® Zakresy tetna Fat 65 %, Fit 75 % i Man - %
* Moc

Countdown
Ustawienia standardowe:

® KM (dystans): 0,0 km
¢ Time (czas treningu): 0:00 min.

* Kilojoule (zuzycie energii): O k
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® Tetno treningowe: - -

¢ Tetno maksymalne: - -

* Moc: 25 watdéw

Mozliwosci programowania w kolejnosci:
e KM (dystans)

e Time (czas treningu)

¢ Kilojoule

* Wiek

® Tetno maksymalne

e Zakresy tetna Fat 65 %, Fit 75 % i Man - %
* Moc

Uwaga

Nalezy wprowadzié przynajmniej dystans treningowy lub czas
treningu lub zuzycie energii, w przeciwnym razie uktad elektro-
niczny wystartuje w modusie Countup. Jezeli czas treningu, dyst
ans treningowy i zuzycie energii osiqgnety zero, wskaznik pr-
zeskakuje na modus Countup. Wartoéci liczone bedq teraz pro-
gresywnie, zaczynajqc od zaprogramowanych wartoci.
Programy 1 - 6

Ustawienia standardowe:

e KM (dystans): 0,0 km

e Time (czas treningu): 0:00 min.

¢ Kilojoule (zuzycie energii): O kJ

® Tetno treningowe: - -

® Tetno maksymalne: - -

* Moc: zalezna od programu

Mozliwoéci programowania w kolejnosci:

* Wiek

® Tetno maksymalne

e Zakresy tetna Fat 65 %, Fit 75 % i Man - %

®  Moc (nie dotyczy programéw wykazujgcych zakres mocy 25
- 400 watdw)

Zmiana ustawienia spowoduje podniesienie lub obnizenie zapa-
migtanego przebiegu programu.

Uwaga:

Jezeli czas treningu doszedt do zera, wskaznik przeskakuje na
modus Countup. Wéwczas réwniez warto$¢ czasu liczona
bedzie progresywnie.

Program sterowany tetnem (HRC)

Ustawienia standardowe:

e KM (dystans): 0,0 km

e Time (czas treningu): 0:00 min.

¢ Kilojoule (zuzycie energii): O kJ

¢ Tetno treningowe: 60 lub wprowadzone ostatnio w programie
HRC tetno treningowe

* Moc: 25 watéw lub wprowadzona ostatnio w programie HRC
moc poczgtkowa

Mozliwosci programowania w kolejnosci:
KM (dystans)

® Time (czas treningu)

Kilojoule



* Wiek

¢ Tetno maksymalne

e Zakresy tetna Fat 65 %, Fit 75 % i Man - %
* Moc

Uwaga:

Przy stosowaniu programu HRC firma KETTLER zaleca pomiar
tetna przy pomocy klipsa do ucha lub zestawu Cardio Puls Set.
Réznica miedzy zaprogramowanym tetnem treningowym a ak-
tualng wartoéciq tetna okre$la zmiane ustawienia mocy. Na
poczatku treningu moc zwigkszana jest tak dtugo od zadanej
wartosci, az osiggniete zostanie zaprogramowane tetno. Po pr-
zekroczeniu tej wartoéci nastepuje zredukowanie mocy.

Moc poczgtkowg mozna ustalié w przedziale 25 - 100 watéw.

Jezeli wybrana zostata moc poczgtkowa wigksza niz 25 watéw,
to pierwsza zmiana nastawienia mocy nastgpi po 1 minucie
(wy]qtek: przekroczenie zaprogramowanego fetnay.

Zmiana nastawienia mocy przy pomocy przyciskéw "-" i "+" nie

jest mozliwa.

Zaprogramowane tetno powinno zostaé osiggniete po okofo 5
minutach.

Program HRC moze zakohczyé tylko osoba trenujgca. Jezeli za-
programowane wartosci czasu treningu, dystansu treningowego i
zuzycia energii dojdq do zera, program nie

przerywa sie i nie zmienia. Uktad elektroniczny w dalszym ciggu
reguluje moc zgodnie z czestosciq fetna.

Ogoélne informacje

Jezeli podczas wprowadzania zadawanych wartodci weisniety
zostanie przycisk Program, wyswietlacz przeskakuje na kolejny
program nie zachowujgc wprowadzanych wartoéci.

Zaprogramowane wartoici freningowe uwzgledniane sq tylko
wtedy, gdy modus wprowadzania danych zakorczy sie wskaza-
niem "Ready" (ilustracja 22), w przeciwnym razie aktualne stajq
sie ustawienia standardowe.

Poczgtek treningu
Wybrany rodzaj programu jest uruchamiany, gdy obroty
pedatéw przekroczg 20 na minute.

5.0 Trening

5.1 Wskazania treningowe w Countup, Countdown i programie HRC
W tych programach do przedstawiania wartoéci w duzym for-
macie wykorzystywane jest pole graficzne (f). Na poczgtku tre-
ningu wyswietlany jest czas treningu (ilustracja 23).

Przyciskiem Program zmienia si¢ podczas treningu obraz
wyswietlacza w nastepujgce| kolejnodci: czas (ilustracja 23) O
km/h (ilustracja 24) O km (ilustracja 25) O moc (ilustracja 26) O
RPM (ilustracja 27) O kilodzule (ilustracja 28) O tetno (ilustracja
29) O czas (ilustracja 23) O ...

o 11 L
! ! - i.... j L] =:::=
a8 288 _BH !
e = ke ¥
b 84 923 134
llustracja 23 llustracja 24

Wskazanie czasu treningu na polu gra- Wskazanie predkoéci na polu graficznym
ficznym
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Wskazanie dystansu na polu graficznym ~ Wskazanie mocy na polu graficznym

o F. 101}
o e
==

298 B &S
9

TIME ’ -

RPM K%U/OVLE ) PULSE

g4 723 i3
llustracja 27 llustracja 28

Wskazanie obrotéw pedatéw na mi-
nute na polu graficznym

Wskazanie zuzycia energii na polu gra-
ficznym
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Wskazanie tetna na polu graficznym

5.2 Wskazania treningowe w programach 1 - 6

W programach 1 - é na polu graficznym przedstawiany jest pr-
zebieg programu (ilustracja 30). Lewy stupek wskazuje aktualne
obcigzenie. Stupki stojqg w miejscu przez 1 minute treningu, po
czym przesuwaiq sie w lewo. Jeden pasek segmentu jest zawsze
wyswietlany i odpowiada 25 watom. Gdy moc wroénie powyzej
375 watbéw, wyswietlany jest najwyzszy (16.) pasek.

000

llustracja 30

Programy 1 -6, tu: 2

6.0 Wskazanie podczas przerwy lub po zakoriczeniu treningu
Gdy obroty pedatéw sq mniejsze niz 20 na minute, uktad elek-
troniczny interpretuje to jak przerwe w freningu i wskazuje dane
treningowe, a nie wartosci odliczone od zaprogramowanych. W
przypadku predkosci (km/h), mocy (wat), obrotéw (RPM) i tetna
(Pulse) przedstawiane sq wartoici $rednie, opatrzone symbolem
D (b) (ilustracja 31)
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ustracja 31

Wskazanie osiggnietych wartosci treningo-
wych i érednich

Gdy symbole programu zatrzymajq sie, mozna poznaé, ze zo-
dane wartoici sq jeszcze zachowane. Jezeli symbol programu sie
zmienia na Countup, widaé, ze zadane wartoéci liczone sq re-
gresywnie lub zadnych wartosci nie wprowadzono.

Tylko w przypadku programu HRC wartoéci mogq by¢ liczone
progresywnie lub regresywnie. Na polu graficznym wyséwietlany
est napis "Pulse" i aktualna wartoéé tetna (lub "P", gdy pomiar
etna nie jest aktywny). Dane treningowe wyswietlane sq przez 4
minuty. Jezeli w tym czasie nie wciska sie zadnych przyciskéw i
nie naciska na pedaty, uktad elektroniczny przetgcza na modus
gotowoéci ze wskazaniem temperatury pomieszczenia (ilustracja
1). llo$é kilometréw jest zapamietywana, a pozostate wartosci
nie. Przyciskiem SET lub +/- przetgcza sie na wyswietlanie war-
oéci treningowych.

7.0 Wskazanie przy kontynuowaniu treningu
Po naciénieciu na pedaly nastepuje dalsze liczenie wartosci.

8.0 Pomiar tetna spoczynkowego

Komputer treningowy jest wyposazony w funkcije tetna spoczynkowe-
go umozliwiajgeq pomiar tetna po zakorczeniu treningu. W tym celu
na koniec freningu nalezy wcisngé przycisk Recovery (8). Aktualna
warto$¢ fetna zostaje przejeta pod KM/H (4] (ilustracja 32).

Uktad elektroniczny mierzy tetno odliczajgc czas od 60 sekund
wstecz.

Potem aktualne tetno zostaje przejete pod KM (5), a pod WATT (6)

podawana jest réznica wartoéci tetna w miare odliczania czasu. Pod
Rec wskazywana jest ocena sprawnosci (F) (ilustracja 33).

ustracja 32 llustracja 33

Wskazanie podczas odliczania 60

ekund

Wskazanie po uptywie 60 sekund

Sposéb obliczania wyjaéniono w punkcie 9 Obliczanie oceny
prawnosci. Jezeli pomiar tetna zostat przerwany lub zaktécony,
zamiast wartoéci wyswietla sie napis "Error" (ilustracja 34). Gdy
przy starcie przez Recovery nie jest podiqczony sygnat tetna, nie
nastepuje uruchomienie pomiaru tetna spoczynkowego.

ustracja 34

Wskazanie przy Recovery bez sygnatu teina
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Uwaga

W celu zatrzymania ciezkiej masy zamachowej w funkcji Reco-
very sita hamowania jest stale zwiekszana az do catkowitego jej
zatrzymania. Hamowanie ma miejsce takze przy braku sygnatu
tetna. Po 10 sekundach wskazanie Recovery gasnie automatycz-
nie. Potem pojawia sie wskazanie osiggnietych wartoéci trenin-
gowych i érednich (ilustracja 31). Dotyczy to takze wskazania
"Error" lecz tylko wtedy, gdy koto zamachowe jest nieruchome.
Po opuszczeniu funkeji Recovery ponownie nastawia sie zadana
przedfem moc.

9. Ogélne informacje

Hamowanie

Elektromagnetyczny zwalniacz wiroprqdowy daje efekt hamo-
wania niezalezny od predkosci obrotowej, tak wiec moc hamo-
wania w szerokim zakresie obrotéw pedatéw (RPM) utrzymuje
si¢ na statym poziomie.

Wskazanie strzatek a v

Gdy w zwiqzku z aktualng predkosciq obrotowq pedatéw chwi-
lowo niemozliwe jest nastawienie mocy (na przyktad: 400 W
przy 50 RPM - poza szarym zakresem), obok aktualnej predkosci
obrotowe| pedatéw (2) pojawia sie odpowiednia strzatka (a).
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Zamieszczony wyzej wykres stuzy tylko do zilustrowania zakre-
su mocy. Jezeli moc nie moze zostaé osiggnieta przy aktualnej
predkosci obrotowej pedatéw pojawia sie strzatka skierowania
w gére albo w dét , oznaczajgea wzrost lub zmniejszenie ob-
rotéw.

Obliczanie predkosci
60 obrotéw na minute odpowiada predkosci 9,5 km/h.

Obliczanie kilodzuli

Moc podawana jest w watach (moc w danym momencie), a czas
w sekundach. Wspétczynnik 8 wynika ze sprawnoéci cztowieka
przy treningu na ergometrze wynoszqcej okoto 12,5 %. Jest to
warto$¢ orientacyjna.

moc x czas x 8

1000

Obliczanie oceny sprawnosci

Komputer oblicza i ocenia réznice miedzy tetnem obcigzenio-
wym na koniec freningu i tetnem spoczynkowym po uptywie 60
sekund oraz wynikajgcg z tego "oceng sprawnosci" wedtug
nastepujgcego wzoru:

ocena (F) = 6 - [m_xm_-m]2
P1



P1
P2
Ocena 1 = bardzo dobry

tetno obcigzeniowe

tetno spoczynkowe
Ocena 6 = niedostateczny

Poréwnanie fetna obcigzeniowego z tetnem spoczynkowym jest
prostq i szybkg metodq kontrolowania sprawnoéci fizycznej. Oce-
na sprawnoéci stanowi wartoéé orientacyjng wyrazajgeq zdol-
no$¢ wypoczynku po wysitku fizycznym. Przed naciénigciem pr-
zycisku Recovery (8) i ustaleniem oceny sprawnosci nalezy przez
dtuzszy czas, to znaczy co najmniej 10 minut, trenowaé w swoim
indywidualnym zakresie obcigzenia. Regularny trening pracy ser-
ca i uktadu krgzenia prowadzi do stopniowej poprawy indywi-
dualnej "oceny sprawnosci".

Obliczanie wartosci $redniej

Przy obliczaniu wartoici éredniej obrotéw pedatéw, predkosci,
mocy i tetna uwzgledniane sq wszystkie interwaty treningowe do
momentu az pojawi sie wskazanie "Temperatura".

Uwagi dotyczgce pomiaru tetna

Réwnoczesénie mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru tetna (klip-
sem do ucha, czujnikami tetna dtoni lub zestawem Cardio Puls
Set). Obliczanie tetna zaczyna sig, gdy na wyswietlaczu symbol
serca miga w rytmie tetna.

Pomiar tetna przy pomocy klipsa do ucha

Czujnik tetna pracuje w oparciu o promieniowanie podczerwone
mierzqc wywotane tetnem zmiany przepuszczalnosci $wiatta przez
skére. Przed zatozeniem czujnika tetna na ptatek matzowiny usznej
nalezy go 10 razy silnie potrze¢ dla zwigkszenia ukrwienia.
Unika¢ impulséw zaktéceniowych.

¢ Starannie zatozy¢ klips na ptatek matzowiny usznej wyszuku-
jac najdogodniejszego miejsca na pomiar (symbol serca miga
bez przerwy).

* Nie trenowa¢ pod silnym éwiattem, na przyktad pod $wiattem
neonowym, halogenowym, reflekforem waskostrumieniowym lub
$wiattem sfonecznym.

* Nalezy unikaé wszelkich wstrzgséw i przesuwania sie czujni-
ka i jego przewodu. Przewdd nalezy zawsze przymocowaé
spinaczem do ubrania, a jeszcze lepiej - do opaski na czoto.

Pomiar tetna przy pomocy czujnikéw dioni

Niewielkie napigcie spowodowane skurczem serca jest rejestro-
wane przez czujniki dioni i analizowane przez uktad elektro-
niczny.

® Powierzchnie kontaktowe nalezy zawsze obejmowaé obie-
ma dtofmi.

* Nalezy unikaé raptownego chwytania.

¢ Dionie nalezy trzymaé spokojnie, unika¢ éciskania i po-
cierania o powierzchnie kontaktowe.

Pomiar tetna przy pomocy zestawu Cardio Puls Set
Przestrzega¢ instrukciji obstugi zestawu.

Zaktécenia wskazania tetna
Gdyby wbrew oczekiwaniom zaistnialy jednak problemy z pomi-
arem fetna, nalezy jeszcze raz sprawdzi¢ powyzsze punkty.

Zaktécenia pracy komputera treningowego
W przypadku dziwnego zachowania komputera treningowego
nalezy wcisngé przycisk Reset.

Informacije o interfejsie

Dostepne w handlu specjalistycznym oprogramowanie treningowe
"ERGO-Konzept", numer artykutu 07926-000, umozliwia sterow-
nie crosstrainer firmy KETTLER za pomocq ogélnie dostepnego w
handlu komputera osobistego poprzez ten interfejs.

Na nasze| stronie internefowej www.kettler.net pojawiq sie
wkrétce informacje na temat dalszych mozliwosci wykorzystywa-
nia inferfejsu. W punkcie F. A. Q. (czesto zadawane pytania)
znalezé mozna informacje na temat "elektroniki" w naszych pro-

duktach.

10 Instrukcja treningowa

Trening krosowy jest bardzo efektywnym ¢éwiczeniem catego
ciata. Angazuje on prace wszystkich najwazniejszych grup
migéniowych i réwnoczeénie doskonale trenuje uktad sercowo-
naczyniowy i wspomaga spalanie tkanki fuszczowej. Inno-
wacyjna eliptyczna forma ruchu pedatéw wzmacnia szczegélnie
migénie ndg i po$ladkéw nie obcigzajgc

przy tym stawdw. Polgczony z pracq nég trening gérnej czesci
ciata éwiczy przede wszystkim ramiona, barki, piersi i plecy.
Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeczytaé ponizsze wska-
zéwki:

Wazna wskazéwka

Przed rozpoczeciem treningdw nalezy skonsultowaé sie ze
swoim lekarzem, ktéry okreli, czy stan naszego zdrowia po-
zwala na wykonywanie éwiczen na urzqdzeniu crossrainer.

Diagnoza lekarska powinna sta¢ sie podstawq dla doboru
wlaéciwego programu treningowego. Powyzsze oraz ponizsze
wskazéwki treningowe odnoszq sie tylko do oséb ze zdrowym
uktadem krgzenia.

Wskazéwki treningowe

Trening prowadzony na urzgdzeniu cross-trainer powinien mieé
charakter treningu wytrzymatosciowego. Trening
wytrzymatoéciowy wywotuje zmiany adaptacyjne w pracy
uktadu krgzenia. Zalicza sie do nich spadek czestotliwosci pulsu
spoczynkowego i pulsu treningowego. Dzigki temu serce ma
wiecej czasu na wypetnienie krwiqg komér i tym samym lepsze
ukrwienie mig$nia sercowego (poprzez naczynia wieficowe).
Nastepnie zwigkszajqg sie gteboko$¢ wdechu i iloé¢ wdychanego
powietrza (zwigksza sie¢ wydolnoéé ptuc). Inne pozytywne zmi-
any zachodzg w systemie przemiany materii. Aby odczué¢ wszy-
stkie te dobroczynne efekty, trening nalezy zaplanowaé wg
okredlonych zasad.

Planowanie i sterowanie treningiem krosowym

Podstawg planowania treningu jest nasz aktualny stan spraw-
noici fizycznej. Zdiagnozowanie tego stanu nalezy polecié¢ nas-
zemu lekarzowi. Stopief sprawnosci fizycznej bedzie dla nas
bazq dla uktadania programu przysztych treningéw. Jedli nie
zostali$my zdiagnozowani przez lekarza co do stanu naszej wy-
dolnosci fizycznej, nalezy unikaé zbyt intensywnych treningéw i
co za tym idzie przeforsowania. Przy planowaniu freningu
nalezy pamietaé o nastepujgcej zasadzie: trening
wytrzymatosciowy charakteryzujg dwa parametry: czas trwania
obcigzenia i jego intensywno$¢.
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Intensywnos¢ treningu

Intensywnos¢ treningu krosowego naijlepiej kontrolowaé jest popr-
zez czestotliwo$é tetna. Nie nalezy przy tym przekracza¢ maksy-
malnej czestotliwoséci uderzen serca przypadajgcych na 1 minute,
ktérq oblicza sie wg formuty: 220 minus wiek éwiczqcego.
Optymalny puls treningowy zalezy od wieku i celu éwiczen
(poréwnaij takze 4.4.3 Strefy tetna / Cele treningu). Cel éwiczen:
spalanie tkanki ttuszczowej / redukcja wagi.

Optymalna czestotliwo$é pulsu obliczana jest wg formuty: (220 -
wiek) x 0,65. Wskazéwka: spalanie tkanki tuszczowej w celu pr-
zygotowania energii jest sensowne dopiero przy treningu trwao-
jacym minimum 30 minut. Cel éwiczen: usprawnienie pracy uktadu
krqzenia.

Optymalna czestotliwo$é pulsu obliczana jest wg formuty: (220 -
wiek) x 0,75. Istnieje takze mozliwos¢ recznego ustalania
wspdtezynnikéw w zakresie od 0,40 do 0,90.

Intensywno$¢ treningu na urzqdzeniu cross+trainer ustala sie z géry
poprzez regulacje mocy od 25-400 W przy pomocy przyciskéw
+/-. Osoby poczatkujgce powinny unikaé éwiczenia przy zbyt wy-
soko ustawionej mocy, poniewaz fatwo jest wéwczas przekroczyé
zalecany zakres czestotliwoéci tetna. Trening nalezy zaczqé od
mocy ustawionej na niskq warto$¢ i nastepnie krok po kroku fagod-
nie jq zwiekszaé¢ do chwili uzyskania optymalnej czestotliwosci pul-
su. Podczas treningu krosowego nalezy regularnie kontrolowaé,
czy nasze ¢wiczenia odbywajq sie w odpowiednim dla nas zo-
kresie intensywnosci.

Czas trwania ¢wiczen

Osoby poczqtkujgce mogq zwigkszaé czas trwania éwiczen tylko
stopniowo. Pierwsze jednostki freningowe powinny byé relatywnie
krétkie i przerywane pauzami. Wg specjalistéw medycyny sporto-
wej pozytywne efekty treningu uzyskamy przestrzegajac nastepu-
jacych ponizej wskazéwek.

Czestotliwo$é éwiczenia Czas trwania treningu

codziennie 10 min.
2-3 razy tygodniowo 20-30 min.
1-2 razy tygodniowo 30-60 min.

Osoby poczatkujgce nie powinny zaczynaé od éwiczeh trwa-
jacych 30-60 minut. Trening dla poczatkujgeych w pierwszych 4
tygodniach éwiczen moze byé skonstruowany w nastepujgcy
sposéb:
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Zakres pojedynczego éwiczenia
Tydzien pierwszy

Czestotliwo$éé treningu

3 razy w tygodniu 2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien drugi

3 razy w tygodniu 3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien trzeci

3 razy w tygodniu 4 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
Tydzien czwarty
3 razy w tygodniu minut - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening
5-minutowa gimnastyka przed i po treningu stuzy najpierw
rozgrzaniu i pdzniej schfodzeniu migéni. Jesli w pdzniejszym pro-
gramie treningowym stosujemy ¢éwiczenia 3 razy w tygodniu po
20-30 minut, wéwczas miedzy dwiema jednostkami treningowymi
nalezy zrobi¢ 1 dzieh przerwy. Jeéli nasze éwiczenia sq krétsze,
np. 10-minutowe, nie ma zadnych przeciwwskazan dla codzien-
nego treningu na urzqdzeniu cross-rainer.

Forma ruchu

Forma ruchéw wykonywanych na urzqdzeniu cross-rainer jest z
géry wyznaczona przez eliptyczng rotacje pedatéw i utozysko-
wanie drgzkéw chwytnych. Mimo to nalezy

uwzgledni¢ kilka punktéw:
® Przed kazdym ¢éwiczeniem sprawdzié poprawny stan i posa-
dowienie urzqdzenia.

¢ Podczas wchodzenia na trenazer jeden pedat musi znajdowaé
sie na pozycji najwyzszej, drugi pedat na pozycji najnizszej.
Obydwoma dorimi chwyci¢ drqzki chwytne i wejéé najpierw na
pedat dolny. Podczas schodzenia nalezy odcigzy¢ najpierw
pedat gérny.

¢ Ustawi¢ pedaty na optymalng dla nas odlegto$¢ od drgzkéw
chwytnych, uwazajgc przy tym, aby zapewnié¢ wystarczajgeg
ilo§¢ miejsca na nogi.

* Do éwiczen ubieraé obuwie sportowe z podeszwg antypoéliz-
gowq. Pamieta¢ o stabilnej pozyciji podczas treningu.

o Jesli chcemy przeprowadzi¢ trening tylko dolnej partii ciatq,
nalezy trzymaé sig uchwytu miedzy ruchomymi drgzkami (nie
éwiczyé bez trzymania sig).

* Wykonywaé réwnomierne, owalne ruchy.

¢ Podczas treningu zmienia¢ kierunki ruchu pedatéw: do przodu
i wstecz. Dzieki temu mieénie nég i posladkéw obcigzane bedq
w rézny sposdb.



Poprzez regularne freningi mozemy zwiekszyé naszq wytrzy-
mato$¢ i site, a tym samym polepszyé samopoczucie. Optymalne
rezultaty treningéw uzyskuje sie oczywiécie prowadzqc jednoc-
zeénie zdrowy tryb zycia, ktéry obejmuje takze racjonalny i zdro-
wy sposéb odzywiania.

Zintegrowane programy treningowe

Komputer crosstrainer firmy KETTLER wyposazony jest w 6
zapamietanych na state programéw treningowych, opcije recznego
zadawania obcigzenia oraz w program treningowy sterowany
tetnem. Wywotywane one sq przyciskiem Program. Programy rézniq
sie miedzy sobq infensywnosciq i czasem trwania obcigzenia.

6 programéw treningowych opracowano dla "poczgtkujgcych”,
"zaawansowanych" i "zawodowcéw". Ponizsze opisy pro-
graméw pomagajq w wyborze programu odpowiadajgcego in-
dywidualnej wydolnosci trenujgcej osoby. Tak wiec program 6 pr-
zeznaczony jest dla oséb wytrzymatosciowo wytrenowanych, bardzo od-
pornych na frudy freningu.

P1: Test sprawnosci wedltug standardu

& WHO

Ten test sprawnosci przewiduje automaty-
cznie regulowany wzrost mocy o 25
watéw w 2-minutowym rytmie, poczyna-
jac od 25 watéw. Zalecana w tym przy-
padku predkoéé obrotowa pedatéw wy-
nosi 60-80 obrotéw na minute. Bez lekarskiego nadzoru fest ten wy-
konywa¢ mogg wylgcznie osoby o zdrowym sercu i uktadzie krgzenia.

eoeca

= 32:00

P2: Trening sprawnosciowy dla poczat-
kujgcych |
Obcigzenie: 25 - 100 watéw, 27 minut

esocd
0000

.,
= 2700

@ P3: Trening sprawnosiciowy dla poczqt-
o kujacych i
® Obcigzenie: 50 - 125 watéw, 30 minut

sooca

= 30:00

P4: Trening sprawnosciowy dla zaawan-
sowanych |

S
®
© Obcigzenie: 50 - 150 watdw, 36 minut

aP0c

= 36:00

sowanych Il

% P5: Trening sprawnosciowy dla zaawan-
2 Obcigzenie: 50 - 200 watéw, 38 minut

BPOC

o

= 38:00

o P6: Trening sprawnosciowy dla zawodo-
g_ weow |

* ° Obcigzenie: 75 - 300 watéw, 36 minut

= 36:00

BPC

Program sterowany tetnem: HRC

Po wprowadzeniu wybranego fetna tre-
ningowego elekiryczny hamulec wiroprg-
dowy reguluje opér przy naciskaniu na
pedaty odpowiednio do zadanych war-
toéci niezaleznie od predkosci obroto-
wej. Oznacza to, ze opér zwieksza sie automatyczne az do
osiggniecia tetna treningowego lub zmniejsza si¢ w przypadku
przekroczenia. Program zapewnia trening pracy serca i uktadu
krgzenia przy utrzymaniu tetna na mniej wiecej statym, optym-
alnym poziomie. Z tego powodu program ten wspaniale nadaje
sie do treningu terapeutycznego.

HFLC
W

a00C
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Bei Reklamationen bitte diese Kontrollnummer angeben.
In case of complaint, please state this control number.
En cas de réclamation, priére de mentionner ce numéro de contréle.
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Bij reclamaties dit controlenummer vermelden.
En caso de reclamacién indique este nimero de control.
In caso di reclami, siete pregati di indicare il seguente numero di controllo.
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PL) W przypadku reklamacii prosze podawaé numer kontrolny.
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