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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerdtes mu3 auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

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

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

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgeméfBen Zustand des Trainingsgerdites.

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmafig und ordnungsgemaf3
durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-
schen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-

aussetzung gehalten werden, dass es regelméBig auf Sché-
den und VerschleiB geprift wird.

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

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

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



Funktionen

Die Elekironik weist folgende Funktionen auf:
e Gesamtkilometer werden gespeichert

* Vorgabe von Trainingsdaten

* Pulsanzeige mit Pulstberwachung

e Fitnessnote nach einer Minute Pulserholung

(RECOVERY)
e Umstellung von Kjoule auf Keal

Funktionsbereich
Die 5 Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

MODE (kurz driicken) vor dem Training

® Wechsel zum nachsten Vorgabebereich.
Einstellungen oder Werte werden Gbernommen.

MODE (kurz driicken) im Training

* Automatischen Anzeigewechsel ein- oder aus-
schalten

* Wechsel zum ndchsten Anzeigebereich.

MODE (lénger driicken) RESET

* Ldschen der Anzeige fir einen Neustart.

MODE und RESET gleichzeitig

® Wechsel zwischen Kjoule und Kcal-Anzeige ver-
bunden mit Léschen der Anzeige.

Minus - / Plus +

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training
in den verschiedenen Eingabebereichen Werte ver-
andert

e langeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

RESET (kurz driicken) vor dem Training

e |&schen des angezeigten Vorgabewertes

RESET (lénger driicken)

* Ldschen der Anzeige fir einen Neustart.

RECOVERY (Erholungspuls mit Fitnessnote)

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspuls-funk-

tion gestartet und eine Fitnessnote ermittelt.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 3 Quellen erfolgen:
1. Ohrclip

(optional)
2. Handpulssensoren

3 Brustgurt mit Einsteckempfanger
(optional)
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Trainings- und Bedienungsanleitung
Anzeigebereich /
Display

Das Display informiert Gber
die verschiedenen Funktio-

- -
Gesamtkilometer
(odo) Anzeige von
0-9999
Trainingszeit
(TIME) Anzeige von
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Trittfrequenz
(RPM) Anzeige von
14-199
Geschwindigkeit
(KM/H) Anzeige von
5,0 - 99,9 km/h
Entfernung
(DISTANCE) .
Anzeige von
0,00 >999,9
999,5 > 0,00
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Energiever-
brauch Anzeige von
(KJOULE) 0> 99:59
Oder 9990>0
(Kcal)
Puls Herzsymbol (blinkt),

wenn Signal erfasst wird

Anzeige von
40 - 220

Die Pedalumdrehungen in der Anleitung
beziehen sich auf einen Heimtrainer

60 U/min = 21,3 km/h.

Bei einem Crosstrainer ist die Zuordnung
60 U/min = 9,5 km/h




Trainings- und Bedienungsanleitung
Training
1. Training ohne Vorgaben

e Eine Taste dricken
STOP wird angezeigt und TIME blinkt zur Eingabe einer
Trainingszeit und ein Pulswert wird angezeigt, wenn das Puls-
signal Gber Ohrclip, Handpuls oder Einsteckempfénger
erkannt wird.

und / oder

¢ Pedaltreten
Die Trainingszeit und folgende Anzeigen werden hochzéh-
lend angezeigt.
Der Anzeigewechsel ist aktiv und wird durch SCAN ange-
zeigt. Die Anzeigebereiche wechseln im é Sekundentakt.

2. Training mit Vorgaben

Es kdnnen unter Zeit, Strecke, Energie Vorgabewerte eingege-
ben werden. Bei Trainingsbeginn zéhlen diese Werte herunter.
Wird Null erreicht blinkt die Anzeige und ein Signalton wird
ausgegeben. Danach wird mit dem Vorgabewert weiter auf-
wadrts gezdhlt.

Unter Puls kann ein Wert eingegeben werden, der wenn er
Uberschritten wird blinkt.

¢ FEine Taste driicken
Anzeige: Vorgabe “TIME”

Zeitvorgabe (TIME)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 30:00)

* Mit “MODE" bestdtigen.
Anzeige: néchste Vorgabe "DISTANCE”

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

* Mit “MODE" bestdtigen.
Anzeige: néchste Vorgabe “Kjoule oder Kcal”

Energievorgabe (Kjoule oder Kcal)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 780)

* Mit “MODE" bestdtigen.
Anzeige: néchste Vorgabe “Alterseingabe”

Pulsiiberwachung (Bei Uberschreitung blinkt der Bereich)
* Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 130)

* Mit “"MODE" bestdtigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit Zeitvorgabe

¢ Pedaltreten startet das Training
Vorgabewerte werden abwarts zéhlend angezeigt.
Anzeigewechsel SCAN ist aktiv

e “MODE" dricken stoppt und startet den Anzeigewechsel.

® Bei Erreichen von Vorgaben bei Zeit, Entfernung und Kjou-
le/Kcal (0-Werte) werden kurze Signalténe ausgeben und
die unteren Anzeigebereiche blinken. Die Werte zdhlen ab
jetzt weiter hoch.

* Wird der eingegebene Pulswert Gberschritten, blinkt die unte-
re Pulsanzeige zur Warnung.




Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 15 Pedalumdrehungen/min erkennt die Elektro-
nik eine Trainingsunterbrechung. Im Display wird STOP SCAN
angezeigt und die Trainingsdaten werden im Wechsel ange-
zeigt.

? RPM oder SPEED 2 TIME 2 DISTANCE 2 Kjoule/Kcal?
PULSE 2 ODO ? u.s.w.

* “MODE" driicken stoppt und startet den Anzeigewechsel.

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

Eine Trainingsunterbrechung wird eine paar Sekunden verzs-
gert erkannt.

Trainingswiederaufnahme

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

RECOVERY Erholungspulsphase
Die RECOVERY-Funktion kann nach jedem Trainingsprogramm
angewendet werden.

Mit der RECOVERY-Taste erreicht man eine Erholpulsmessung
zum Trainingsende. Aus Anfangs- und Endpuls einer Minute
wird die Abweichung und eine Fitnessnote ermittelt. Bei glei-
chem Training ist die Verbesserung dieser Note ein MaB fir die
Fitnesssteigerung.

Wenn Sie die Zielwerte erreicht haben beenden Sie das Trai-
ning, dricken die RECOVERY-Taste, und lassen danach die
Hande auf den Handpulssensoren liegen. Bei vorheriger Puls-
messung erscheint im Display 00:60 fir Zeit und im PULSE-Dis-
play blinkt der aktuelle Pulswert. Die Zeit beginnt von 00:60

herunter zu zdhlen. Lassen Sie die Hande auf den Handpulssen-

soren liegen, bis auf >0< gez&hlt worden ist. Rechts im Display
wird ein Wert zwischen F1 und F6 angezeigt. F1 ist der beste
und F6 der schlechteste Status. Nochmaliges Driicken von
RECOVERY beendet die Funktion.

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

X
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Trainings- und Bedienungsanleitung
Aligemeine Hinweise
Systemtone

Einschalten

Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests wird ein Ton aus-
gegeben.

Vorgaben

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

Maximalpulsiiberschreitung

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

Recovery
Berechnung der Fitnessnote (F):
Note (F) = 6.0 - | 10.x [P1-P2) PP]l -P2))?

P1 Belastungspuls,
F1.0 = sehr gut,

P2 = Erholungspuls
F6.0 = ungeniigend

Durchschittswertberechnung

Die Durschnittswertberechnungen beziehen sich auf zuriicklie-
gende Trainingseinheiten bis zu einem Reset oder zum Schlum-
mermodus.

Hinweise zur Pulsmessung

Die Pulsberechnung beginnt, wenn das Herz in der Anzeige im

Takt lhres Pulsschlages blinkt.
Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Verénde-
rungen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von lhrem Puls-
schlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an Ihr
Ohrléppchen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteige-
rung 10 mal kréftig.

Vermeiden Sie Storimpulse.

¢ Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an Ihrem Ohrléppchen
und suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die Abnahme (Herz-
symbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

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

¢ SchlieBBen Sie Erschitterungen und Wackeln des Ohrsensors
inklusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das Kabel
immer mittels Klammer an Ihrer Kleidung oder noch besser
an einem Stirnband fest.

Mit Brustgurt

Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspan-
nung wird durch die Handsensoren erfasst und durch die Elek-
tronik ausgewertet

e Umfassen Sie die Kontakifldchen immer mit beiden Handen
* Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

¢ Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontakifléichen

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit Ohr-
clip oder mit Handpuls oder mit Brustgurt. Befindet sich kein
Ohrclip bzw. Einsteckempfénger in der Pulsbuchse, so ist die
Handpulsmessung aktiviert. Wird ein Ohrclip bzw. Einsteckemp-
fanger in der Pulsbuchse eingesteckt, so wird die Handpulsmes-
sung automatisch deaktiviert. Es ist nicht erforderlich, den Stek-
ker der Handpulssensoren herauszuziehen.

& | o

-~ @ v v
@ ) _' optional optional
optional optional

il

Stérungen beim Trainingscomputer

Driicken Sie die SET -Taste léinger (Reset)

Batteriewechsel

Erscheint die Displayanzeige nur noch sehr schwach, sollten die
Batterien ersetzt werden. Die Werte und Vorgaben des letztes
Training gehen verloren. Die Uhrzeit muss neu eingestellt wer-
den.



Trainingsanleitung

Sportmedizin und Trainingswissenschaft nutzen die Fahrrad-
Ergometrie u.a. zur Uberpriifung der Funktionsfahigkeit von
Herz, Kreislauf und Atmungssystem.

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewiinschten Auswir-
kungen erzielt hat, kénnen Sie folgendermafen feststellen:

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

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

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreislauflei-
stung schneller als vorher.

Richtwerte fir das Ausdavertraining

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung
das Erreichen des individuellen Maximalpulses. Die maximal
erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhdngig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minu-
te entspricht 220 Pulsschlage minus Lebensalter.

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

Belastungsintensitat

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitdt wird bei 65-
75% (vgl. Diagramm) des Maximalpulses erreicht. In Abhéngig-
keit vom Alter verdndert sich dieser Wert.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 ——+—
—  Maximalpul

200 \\\‘(228)‘:?::5?:';)

180

160 = Fit I T~

140 ~ .( L (75% v';:\ss;v':::Puls) T ~——

L Tl ~~

120 z"‘~~ S R v

100 I~ Fettverbrennungspuls = TT~= ~?:

80 [‘65% vom Mux.PuT] T

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

Davuer einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen

l&ngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—/Kreislauflei-

stung erreicht wird.
Faustregel:

Trainingshdufigkeit Trainingsdauer

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

Anfénger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minuten
beginnen.
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Das Anféngertraining kann in den ersten 4 Wochen folgender-
mafen konzipiert sein:

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

3 x wochentlich 2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
2. Woche

3 x wochentlich 3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
3. Woche

3 x wachentlich 4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

3 Minuten Training
4. Woche

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

4 Minuten Training

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-minitige
Gymnastik dem Aufwérmen bzw. dem Cool-down. Zwischen
zwei Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen,
wenn Sie im spateren Verlauf das 3 mal wéchentliche Training
von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen
ein tagliches Training.
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Safety instructions

Please observe the following instructions for your own
safety:
e The safety level of the device can only be maintained provi-

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

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

* Inspect the connections for firm fitting before initial operation
and additionally affer approximately six operation days.

For Your Sofety:

* |n order to prevent injuries caused by wrong stress or over-
stress, the training device may only be used in accordance
with the instructions.

e Before starting the training, check with your GP that you are
fit for training with this device. The doctor's findings should
form the basis for the setup of your training programme.

* ltis not recommended to permanently set up the device in Incorrect or excessive training may damage your health.

humid rooms due to the resulting corrosion development. . . . .
9 P ¢ Systems to monitor your heart rate can be imprecise. Excessi-

ve training may result in serious damage to your health or
death. Should you feel dizzy or weak, stop the training
immediately.

e Assure yourself regularly that the training device functions
properly and that it is in duly condition.

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

e Defective or damaged parts must be exchanged immediately.
Only use original KETTLER spare parts.

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

ted.




UT6886/UT6887

Functions

The electronics features the following functions:
* Total kilometres are saved

e Default setting of training data

e Pulse display with pulse monitoring

* Fitness note following one minute of pulse recovery
(RECOVERY)
e Conversion from Kjoule to Kcal

Area of Operation (%)
The 5 buttons are briefly explained below. nm{@

MODE (press briefly) before the training

* Change to the next default area.

Settings or values are adopted.

MODE (press briefly) during the training

* Switch automatic display change on or off
* Change to the next display area.

MODE (press for longer) RESET

e Clear the display for a restart.

MODE ond RESET

at the same time

e Change between Kjoule and Kcal display in conjuncti-
on with clearing of the display.

Minus - / Plus +

With these function buttons, values are changed in the dif-
ferent input areas before the training

® Press for longer > faster value throughput

RESET

(press briefly) before the training

* Clearing of the displayed default value

RESET @ il
(press for longer)

e Clear the display for a restart.

RECOVERY (recovery pulse with fitness note) \*J

With this function button, the recovery pulse function is

started and a fitness note determined. y

Pulse Measurement

Your pulse can be measured using 3 sources:
1. Ear clip(optional) m S

2. Hand pulse sensors
3. Chest strap with plug-in receiver (optional) B _,ﬁ

_—




Training and Operating Instructions

Display area /

Display
The display informs about the
different functions.
Total kilometres
(odo) Display of
0-9999
Training time
. Display of
(Time) 0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Cadence
Display of
(RPM) 14-199
Speed
km/h Display of n
(km/h) 5,0 - 99,9 km/h
Distance
(DISTANCE) Display of
0,00 > 999,9
999,5> 0,00




Energy consumption
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Energy
consumption Display of
(KJOULE) 0 > 99:59
or 9990 > 0
(Kcal)
Pulse Heart symbol (flashes), when

signal is recorded

Display of
40 - 220

The cadence in the instructions
refers to a home trainer

60 rpm = 21.3 km/h.

In the case of a crosstrainer, the
assignment is

60 rpm = 9.5 km/h




Training and Operating Instructions

Training

1. Training Without Defaults

e Press one button

STOP is displayed and TIME flashes for the input of a training
time and a pulse value is displayed when the pulse signal is
detected via the ear clip, hand pulse or plug-in receiver.

and / or

* Pedadlling

The training time and following displays are shown as coun-
ting upwards.

The display change is active and is shown using SCAN.

The display areas change every 6 seconds.

2. Training With Defaults

Default values can be input under time, distance and energy.
These values count downwards at the start of training. If zero is
reached, the display flashes and a signal tone is output.

Upward counting is then started again with the default value.

Under pulse, a value can be input, which flashes when it is
exceeded.

e Press one button
Display: “TIME” default

Time default (TIME)

e Input values with “Plus” or “Minus” (e.g. 30:00)
e Confirm with “MODE".
Display: Next default, “DISTANCE”

Distance default (DISTANCE)

* Input values with “Plus” or “Minus” (e.g. 7.50)
e Confirm with “MODE".
Display: Next default, “Kjoule or Kcal”

Energy consumption (Kjoule or Kcal)

* Input values with “Plus” or “Minus” (e.g. 780)
e Confirm with “"MODE".
Display: Next default, “Age Input”

Pulse monitoring (the area flashes if the value is exceeded)

* Input value with “Plus” or “Minus” (e.g. 130)
e Confirm with “"MODE" (default mode completed)
Display: Readiness for training with time default

° Pedalling starts the training

Default values are displayed as counting downwards.
SCAN display change is active



e Pressing “MODE" stops and starts the display change.
e When defaults are reached for time, distance and
Kjoule/Kcal

(O-values), brief signal tones are output and the bottom display
areas flash. From now, the values count upwards again.

o |f the input pulse value is exceeded, the bottom pulse display
flashes as a warning.

Interruption or End to Training

If there are fewer than 15 cadences/min, the electronics detects
that training has been interrupted. STOP SCAN is shown in the
display and the training data is displayed in rotation.

- RPM or SPEED ~ TIME - DISTANCE -Kjoule/Kcal- PULSE —
ODO - efc.

® Pressing “MODE” stops and starts the display change.

The training data is displayed for 4 minutes. If you do not press

any buttons or train in this time, the electronics switches to
standby mode and displays the time.

An interruption to training is defected with a delay of a few
seconds.

Resuming Training

If you continue the training within 4 minutes, the
last values continue counting or count downwards.

RECOVERY Recovery pulse stage

The RECOVERY function can be used after each exercise
program.

The RECOVERY button is used to initiate recovery pulse
measurement at the end of exercising. Initial and final pulse
during one minute are used fo calculate deviation and a fit-
ness score. In case of equal exercising, improvement of such
score is a measurement for increase of fitness.

When reaching the target values, end exercising and press
the RECOVERY button; then, leave your hands at the hand
pulse sensors. In case of previous pulse measurement, the
display shows 00:60 for time, and the PULSE display shows
the current pulse value (flashing). The countdown starts at
00:60. Leave your hands at the hand pulse sensors until the
countdown reaches >0<. The display will show on its right a
value between F1 and F6. F1 is the best status; F6 is the
worst status. The function can be ended by pressing again
RECOVERY.

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

X
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Training and Operating Instructions
General instructions
System signals

Activation of the device

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

Presetting

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

Exceeding of maximum pulse

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

Recovery

Calculation of the fitness mark (F):

mark (F) = 6.0 - ( 10 x (P1-P2) PP]] —P2 )2

P1 stress pulse P2 = recovery pulse

F1.0 = very good F6.0 = insufficient

Calculation of average value

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

Instructions for pulse measurement

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

With ear clip

The pulse sensor works with infrared light and measures the
variations in translucence in your skin, which are produced by
your pulse beat. Rub your ear ten times strongly to activate the
blood circulation before attaching the pulse sensor to your ear-
lobe.

Avoid disturbing pulses.

e Attach the ear clip properly to your earlobe and look for the
best point for the measurement (heart symbol blinks without
interruption).

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

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

With breast clip

Please observe the corresponding instructions.

With hand pulse

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

e Always grab the contact faces with both hands.

* Avoid jerky grasping.

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

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

measurement.
P

-~ @ v v
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Failures with the training computer

Press the “SET” key for a longer period of time (resef).

Change of batteries

If the display is only slightly illuminated, the batteries must be
changed. The values and default settings of the previous train-
ing session will get lost. The time setting must be entered again.



Training Instructions

Sports medicine and training science use cycle ergometry,
among other things, for the examination of the functional capa-
bility of heart, circulation and respiratory system.

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

1. You manage a particular endurance performance with less
heart / circulation performance than previously

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

3. You recover more quickly than previously after a particular
heart / circulation performance.

Guide values for the endurance training

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

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

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

Load Intensity

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

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner

220 L . —
L — Maximalpul

200 < (220 minus Age)

180 ~ [ |

160 ——— Fitnesspulse i
140 = -[_\ (75% of Max.Pulse) \\

~ad T+~ -~ \\
120 '( Sme—elol T——
™~ - - — —— - -

100 ™~ Fat combustion pulse TTe—--aL

80 (65% of Max.Pulse) il

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

Duration of a training unit and its frequency per week:

The optimum extent of load is attained, if 65-75% of the indivi-
dual heart / circulation performance is achieved over a longer
period.

Empirical Formula:

Training frequency Duration of training

daily 10 minutes
2-3 times a week 20-30 minutes
1-2 times a week 30-60 minutes

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

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

Training frequency Extent of training session

1st week

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

2 minutes of training

2nd week

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

3rd week

3 times a week

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

3 minutes of training

4th week

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

4 minutes of training

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




Mode d’emploi et instructions d’entrainement
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Consignes de sécurité

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

Vevillez poser I'appareil d’entrainement sur un support solide
et approprié.

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

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

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

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

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

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

Vevillez n'utiliser que des piéces de rechange d’origine KETT-

LER.

e |l est interdit d'utiliser I'appareil avant qu’il n’ait été remis en
état.

® le maintien du niveau de sécurité de I'appareil est condition-
né par le contréle régulier de I'absence de dommages et
d'usure.

Pour votre sécurité :

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

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



Fonctions

Le systéme électronique posséde les fonctions suivantes :
® le total des kilométres est mémorisé

e Présélection des données d'entrainement

o Affichage et surveillance du pouls

* Note de condition physique aprés une minute de récu-

pération du pouls. (RECOVERY)
* Passage de Kjoule & Keal

Zone fonctions
Les 5 touches sont briévement expliquées ci-aprés.
MODE (appuyer brigvement) avant I'entrainement

® Passage au secteur de présélection suivant.
Les réglages ou valeurs sont adoptés.

MODE (appuyer briévement) pendant I'entrainement

* Mettre le changement d'affichage automatique en ser-
vice ou hors service

* Passage au secteur d'affichage suivant.
MODE (appuyer plus longuement) RESET
e Effacer I'affichage pour un redémarrage.

MODE et RESET simultanément

* Alternance de l'affichage en Kjoule et Keal avec efface-

ment de |'affichage.
Moins - / Plus +

Ces touches de fonction permettent de modifier des
valeurs avant I'entrainement dans les différents secteurs
d'entrée

® Pression prolongée > balayage des valeurs plus rapide
RESET (appuyer brievement) avant |'entrainement

e Effacer la valeur de présélection affichée

RESET (appuyer plus longuement)

e Effacer I'affichage pour un redémarrage.

RECOVERY (pouls de récupération avec note de
condition physique)

Cette touche de fonction permet de démarrer la fonction
pouls de récupération et de déterminer une note de
condition physique.

Prise du pouls

La prise du pouls peut avoir lieu & partir de 3 sources :
1. Clip oreille(option)

2. Capteurs de pulsations par les mains

3. Ceinture pectorale avec récepteur & brancher (option)
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Zone d'affichage /
Ecran

L'écran informe sur les dif-
férentes fonctions.

Total des kilométres

(odo) Affichage de
0-9999
durée d'entraine-
ment (Time) Affichage de
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
fréquence du Affichoce d
¢dalage (RPM ichage de
pedalage (RPM) 14-199
vitesse
(km/h) Affichage de
5,0-99,9 km/h
distance
DISTANCE
( ) Affichage de
0,00 >999,9
999,5 > 0,00
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consommation
d'énergie Affichage de
(KJOULE) ou 0> 99:59
(Kcal) 9990 > 0
pouls Le symbole du caeur (dlignote)

lorsque le signal est saisi

Affichage de
40 - 220

Les tours de pédale dans les instructions
se référent a un vélo d'appartement
60 tr/min = 21,3 km/h.

Dans le cas d'un vélo elliptique, I'affectation est
60 tr/min = 9,5 km/h




Mode d’emploi et instructions d‘entrainement

Entrainement

1. Entrainement sans présélections

e Appuyer sur une touche

STOP est affiché et TIME clignote pour I'entrée d'une durée
d'entrainement et une valeur de pouls est affichée lorsque le
signal du pouls est reconnu par I'intermédiaire d'un clip oreil-
le, du pouls de la main ou d'un récepteur & brancher.

et / ou
o Pédaler

Le compte de la durée d'entrainement et des affichages sui-
vants a lieu dans I'ordre croissant.

Le changement d'affichage est actif et est indiqué par SCAN.
Les domaines d'affichage changent toutes les 6 secondes.

2. Entrainement avec présélections

Des valeurs de présélection peuvent étre entrées a temps, trajet,
énergie. Au début de |'entrainement, le compte de ces valeurs a
lieu dans I'ordre décroissant. Dés que zéro est atteint, I'afficha-
ge clignote et un signal sonore est émis.

Le compte de la valeur de présélection s'effectue ensuite dans
I'ordre croissant.

Il est possible d'entrer & Pouls une valeur qui clignote lorsqu'elle
est dépassée.

* Appuyer sur une touche
Affichage : Présélection “TIME”

Présélection du temps (TIME)

e Entrer des valeurs avec “Plus” ou “Moins” (p.ex. 30:00)
e Confirmer avec “MODE".

Affichage : Présélection suivante “DISTANCE”

Présélection du trajet (DISTANCE)

e Entrer des valeurs avec “Plus” ou “Moins” (p.ex. 7,50:)
¢ Confirmer avec “MODE".

Affichage : Présélection suivante “Kjoule ou Kcal”

Présélection de I'énergie (Kjoule ou Kcal)

e Entrer des valeurs avec “Plus” ou “Moins” (p.ex. 780:)
e Confirmer avec “MODE".

Affichage : Présélection suivante “Entrée de I'age”

Surveillance du pouls (en cas de dépassement, la zone clignote)
e Entrer la valeur avec “Plus” ou “Moins” (p.ex. 130:)
e Confirmer avec “MODE" (mode de présélection terminé)

Affichage : Disponibilité d'entrainement avec présélection du
temps

e Pédaler
démarre |'entrainement

Les valeurs de présélection affichées sont comptées dans I'ordre
décroissant.

Le changement d'affichage SCAN est actif



Remarque:

e Appuyer sur “MODE” arréte et démarre le changement d'af-
fichage.

* Lorsque des présélections temps, distance et Kjoule/Kcal
(valeurs 0) sont atteintes,

de brefs signaux sonores sont émis et les zones d'affichage
inférieures clignotent. Dés lors les valeurs comptent de nou-
veau dans |'ordre croissant.

® Si la valeur pouls entrée est dépassée, I'affichage inférieur du
pouls clignote & titre d’avertissement

Interruption ou fin d'entrainement

A moins de 15 tours de pédale par minute, le systéme électroni-
que reconnait une interruption de |'entrainement. L'écran affiche
STOP SCAN et les données d'entrainement sont affichées alter-
nativement.

- RPM ou SPEED - TIME - DISTANCE -Kjoule/Kcal- PULSE -

ODO - efc.

e Appuyer sur “MODE" arréte et démarre le changement d'af-
fichage.

Les données d'entrainement sont affichées pendant 4 minutes.
Si vous n'appuyez sur aucune touche pendant cetfte période et
ne vous entrainez pas, le systéme électronique passe en mode
veille avec affichage de I'heure.

Une interruption de I'entrainement est reconnue avec quelques
secondes de retard.

Reprise de I'entrainement

En cas de reprise de I'entrainement dans les 4 minutes, les

derniéres valeurs continuent d'étre comptées dans |'ordre crois-
sant ou & rebours.

RECOVERY
Phase de récupération du pouls

La fonction RECOVERY peut étre utilisée aprés chaque pro-
gramme d'entrainement.

Avec la touche RECOVERY, on obtient une mesure du pouls
de récupération & la fin de I'entrainement. A partir du pouls
de départ et du pouls final d'une minute, on détermine
I'écart et une note de condition physique. Pour un entraine-
ment identique, 'amélioration de cette note est un critére
d'augmentation de la condition physique.

Lorsque vous avez atteint les valeurs cibles, terminez |'entrai-
nement, appuyez sur la touche RECOVERY et laissez ensuite
vos mains reposer sur les capteurs de pouls de la main. A
mesure de pouls précédente apparait & I'affichage 00:60
pour le temps et la valeur de pouls actuelle clignote & I'affi-
chage PULSE. Le compte & rebours du temps commence &
00:60. Laissez vos mains sur les capteurs du pouls de la
main jusqu'a ce que >0< soit atteint. Dans I'affichage &
droite apparait une valeur entre F1 et F6. F1 est le meilleur
état et F6 le moins bon. Une nouvelle pression sur RECO-
VERY permet de terminer la fonction.temps de 12 minutes.

Si au début ou & la fin du décompte du temps, aucun pouls
n’est mesuré, alors le message d'erreur «Err» apparait.

X
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
Consignes générales
Signaux sonores du systéme

Mise en marche

Lors de la mise en marche un signal sonore est émis pendant le
test.

Préréglages

Lorsque les préréglages du temps, de la distance et de I'énergie
kJ/kcal sont atteints, un bref signal sonore retentit.

Dépassement du pouls maximal

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

Recovery

Calcul de la note de forme (F) :

Note (F) = 6.0 - ]OTD]P]—PQ 2

P1 = pouls pendant entrainement P2 = pouls de récupération
F1.0 = trés bon F6.0 = insuffisant

Calcul de la valeur moyenne

Le calcul des valeurs moyennes se base sur les unités d’entraine-

ment restantes jusqu’a un « reset » ou le passage au mode veil-
le.

Consignes pour la mesure du pouls

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

Avec un clip-oreille

Le capteur de pulsations fonctionne & la lumiére infrarouge et
mesure les modifications de la transparence de votre peau qui
sont provoquées par votre pouls. Avant de pincer le clip-oreille
& votre lobe, frottez-le vigoureusement une dizaine de fois pour
stimuler la circulation sanguine.

Evitez les impulsions perturbatrices.

® Attachez minutieusement le clip-oreille & votre lobe et cher-
chez le point le plus favorable pour la mesure du pouls. (le
symbole du cceur clignote de maniére continue)

¢ Ne vous entrainez pas directement dans un fort rayonnement
lumineux, p.ex. lumiére au néon, halogéne, spot, soleil.

e Disposez le capteur-oreille et le cable de maniére & empé-
cher toute secousse et tout choc. Attachez toujours le cable a
vos vétements & |'aide de la pince, ou encore mieux, & un
bandeau.

Avec la ceinture pectorale

Veuillez tenir compte du mode d’emploi de la ceinture.

Avec les capteurs du guidon

La faible tension produite par la contraction du cceur est mesu-
rée par les capteurs du guidon et évaluée par le systéme élec-
tronique.

¢ Saisissez toujours les surfaces de contact avec les deux
mains.

e Evitez de saisir le guidon de maniére discontinue.

e Gardez vos mains calmes et évitez de contracter et de frotter
les surfaces de contact.

Remarque :

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

:! En option

En option

En option | En option

Dysfonctionnement de la console

Pressez la touche SET longtemps (reset).

Changement de piles

Si I'affichage n'apparait plus que faiblement, remplacer les
piles. Les valeurs et consignes du dernier entrainement sont per-
dues. L'heure doit de nouveau étre réglée.

Instructions d’entrainement

La médecine de sport et la science de |’entrainement se sert de
I'ergométrie & vélo pour vérifier, entre autres, le fonctionnement
du coeur, de la circulation sanguine et du systéme respiratoire.

Vous pouvez constater si votre entrainement fournit les résultats

désirés aprés quelques semaines :

1. Vous obtenez une certaine endurance avec moins de perfor-
mance cardio-vasculaire.

2. Vous obtenez une certaine endurance avec la méme perfor-
mance cardio-vasculaire pendant un laps de temps prolongé.

3. Vous rattraper plus vite qu’auparavant aprés une certaine
performance cardio-vasculaire.



Valeurs indicatives pour I'entrainement d’endu-
rance

Pouls maximum: On entend par sollicitation maximale I'obtenti-
on du pouls maximum individuel. La fréquence cardiaque maxi-
male accessible dépend de I'dge.

En régle générale : La fréquence cardiaque maximale & la
minute est de 220 battements moins |'dge.

Exemple : Age 50 ans > 220 - 50 = 170 pouls/min

Intensité a |'effort

Pouls & I'effort: L'intensité optimale & I'effort est atteinte a 65 —
75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle (voir dia-
gramme). Cette valeur change en fonction de I'ége.

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 —f—F+—
— Pouls maximum
200 ~ (220 moins I'Cge)
180 S~ |
160 i~ Pouls fitness T~
~—
= -(_ (75 % du pouls max.) T~
140 ———— ~—~
~ 7t S~ - T—
120 L = ~_.§~‘§ f— §~~\
-4 -
100 I~ Pouls combustion des graisses Bt P
80 (65 % du pouls max.) b

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

Envergure de I'effort
Durée d'une unité d’entrainement et de sa fréquence par semai-
ne :

Le volume d'effort optimal est atteint dés que I'on obtient 65 &
75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle pendant
un laps de temps prolongé.

Principe:

Fréquence d’entrainement Durée de |'entrainement

Tous les jours 10 minutes
2 - 3 x par semaine 20 - 30 minutes
1 — 2 x par semaine 30 - 60 minutes

Les débutants ne devraient pas commencer avec des unités
d’entrainement de 30 & 60 minutes.
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Pour les débutants, le programme d’entrainement des 4 premié-
res semaines pourrait &tre le suivant :

Fréquence d’entrainement Unité d’entrainement

1re semaine

2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

2e semaine

3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

3e semaine

4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement

3 x par semaine

4e semaine

5 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement

3 x par semaine

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

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

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

Om letsel door foutieve belasting of overbelasting te voorko-
men, mag het trainingsapparaat alleen volgens de handlei-
ding bediend worden.

Het opstellen van het apparaat in een vochtige ruimte is op
langere termijn, wegens de daarmee verbonden roestvor-
ming, niet aan te bevelen.

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

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

Defecte of beschadigde onderdelen direct vervangen.
Gebruik hiervoor uitsluitend originele KETTLER onderdelen.

® Het apparaat niet meer gebruiken totdat reparatie heeft

plaatsgevonden.

¢ Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen gewaar-

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

Voor uw veiligheid:

* Raadpleeg voor begin van een training uw huisarts of uw

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

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



Functies

De computer beschikt over volgende functies:

* Totaal aantal kilometers worden opgeslagen
® Programmeren van trainingsgegevens

* Polsslagweergave met polsslagbewaking

e Conditiecijfer na een minuut polsslagherstel
(RECOVERY)

* Veranderen van Kjoule naar Keal
Functiebereik

De 5 toetsen worden hieronder kort vitgelegd.
MODE (kort indrukken) voor de training

e Wisseling naar het volgende programmeerveld.
Instellingen of waardes worden opgeslagen.

MODE (kort indrukken) tijdens de training

* Automatische weergavewisseling in- of vitschakelen

e Wisseling naar het volgende weergaveveld.
MODE (langer indrukken) RESET
® Wissen van het display voor een nieuwe start.

MODE en RESET tegelijkertijd indrukken

e Wisseling van Kjoule en Kcal-veld verbonden met het
wissen van het veld.

Min - / Plus +

Met deze functietoetsen worden voor de training in de
diverse programmeervelden waardes gewijzigd

e langer indrukken > sneller doorlopen van de waarde

RESET (kort indrukken) voor de training

* Wissen van de gefoonde programmeerwaardes

RESET (langer indrukken)

e Wissen van het display voor een nieuwe start.

RECOVERY (herstelpolsslag met conditiecijfer)

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

Polsslagmeting

De polsslagmeting kan via 3 bronnen gebeuren:
1. Oorclip (als accessoire verkrijgbaar)
2. Handsensoren

3. Borstgordel met insteekontvanger (als accessoire ver-

krijgbaar)
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Trainings- en bedieningshandleiding

Weergavebereik /
display

De display informeert over
de diverse functies.

Totaal aantal
kilomters
(odo)

Weergave van
0-9999

Weergave van

trainingtijd Weergave van
(Time) 0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Trapfrequentie W
(RPM) =199
Snelheid
(km/h) Weergave van
5,0-99,9 km/h
Afstand
DISTANCE
( ) Weergave van
0,00 >999,9
999,5 > 0,00
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Energieverbruik
(KJOULE) Weergave van
of 0> 99:59
Polsslag Hartsymbool (knippert), als

er een signaal gemeten
wordt

Weergave van
40 - 220

De pedaalomwentelingen in de handleiding
hebben betrekking op een hometrainer
60 O/min = 21,3 km/h.

Bij een crosstrainer is de vergelijking
60 O/min = 9,5 km/h




Trainings- en bedieningshandleiding

Training

1. Training zonder programmeringen

e Een toets indrukken

STOP wordt weergegeven en TIME knippert voor invoeren
van een trainingstijd en een polsslagwaarde wordt weerge-
geven, als het polsslagsignaal via oorclip, handsensoren of
insteekontvanger herkent wordt.

en / of

¢ Beginnen met trappen

De trainingstijd en volgende velden worden opgeteld
weergegeven.

De weergavewisseling is actief en wordt door SCAN
weergegeven.

Het weergavebereik wisselen elke 6 seconden.

2. Training met programmeringen

Er kunnen onder tijd, afstand, energie programmeerwaardes
ingegeven worden. Bij trainingsbegin fellen deze waardes
terug. Wordt nul bereikt knippert het veld en een signaalgeluid
is hoorbaar.

Daarna wordt vanaf de geprogrammeerde waarde verder
opgeteld.

Onder polsslag kan een waarde ingegeven worden, die wan-
neer deze overschreden wordt knippert.

* Een toets indrukken
Weergave: Programmering “TIME”

Tij[dprogrammering (TIME)

* Met “Plus” of “Min” Waarde invoeren (bijv. 30:00)
* Met “MODE" bevestigen.

Weergave: volgende programmering “DISTANCE”

Afstandprogrammering (DISTANCE)

* Met “Plus” of “Min” waarde invoeren (bijv. 7,50)
* Met “MODE" bevestigen.

Weergave: volgende programmering “Kjoule of Kcal”

Energieprogrammering (Kjoule of Kcal)

* Met “Plus” of “Min” waarde invoeren (bijv. 780)

* Met “MODE" bevestigen.

Weergave: volgende programmering “Leeftiidprogrammering”

Polsslagbewaking (bij overschrijding knippert het veld)

* Met “Plus” of “Min” waarde invoeren (bijv. 130)

* Met “MODE" bevestigen (programmeermodus beg&indigd)
Weergave: Gereed voor training met ti{dprogrammering

* Door trappen start de training

Geprogrammeerde waardes worden terugtellend
weergegeven.
Weergavewisseling SCAN is actief
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Opmerking:

® “MODE" indrukken stopt en start de weergavewisseling.

¢ Bij bereiken van de geprogrammeerde waardes voor tijd,
afstand en Kjoule/Kcal
(O-waarde) worden korte signaalgeluiden hoorbaar en de
onderste weergavevelden knipperen. De waardes tellen
vanaf nu weer gewoon op.

* Wordt de ingegeven polsslagwaarde overschreden, knippert
het onderste polsslagveld als waarschuwing.

Trainingsonderbreking of —einde

Bij minder dan 15 pedaalomwentelingen/min herkent de com-
puter een trainingsonderbreking. In de display wordt STOP
SCAN weergegeven en de trainingsgegevens worden wisse-
lend weergegeven.

- RPM of SPEED - TIME - DISTANCE -Kjoule/Kcal-
PULSE - ODO - efc.

® “MODE" indrukken stopt en start de weergavewisseling.

De trainingsgegevens worden 4 Minuten getoond. Drukt u in
deze tijd niet op een foets en traint u niet, schakelt de computer m
naar de standby-modus met weergave van tijd.

Een trainingsonderbreking wordt een paar seconden vertraagd
herkent.

Hervatten van de training

Bij voortzetting van de training binnen 4 minuten worden de
laatste waardes verder op- of teruggeteld.

RECOVERY Herstelpolsslagfase

De RECOVERY functie kan na elk trainingsprogramma toe-
gepast worden.

Met de RECOVERY toets bereikt men een herstelpolsslagme-
ting bij trainingseinde. Uit de begin- en eindpolsslag van
een minuut wordt de afwijking en een conditiecijfer bere-
kend. Bij gelijke training is de verbetering van dit cijfer een
maatstaf voor de conditieverbetering.

Als u de doelwaarde bereikt heeft beéindigd u de training,
druk op de RECOVERY toets en laat daarna de handen op
de handsensoren liggen. Bij voorafgaande polsslagmeting
verschijnt in het display 00:60 voor tijd en in PULSE veld
knippert de actuele polsslagwaarde. De tijd begint van
00:60 terug te tellen. Laat de handen op de handsensoren
liggen tot naar >0< teruggeteld is. Rechts in het display
wordt een waarde tussen F1 en F6 getoond. F1 is de beste
en F6 der slechtste status. Nogmaals indrukken van RECO-
VERY beéindigd de functie.

Wordt aan het begin of einde van de teruglopende tijd géén
polsslag gemeten, verschijnt de foutmelding “Err”.




Trainings- en bedieningshandleiding
Algemene aanwijzingen
Systeemgeluiden

Inschakelen

Bij het inschakelen tijdens de segmenttest wordt een geluid
weergegeven.

Programmeringen

Bij het bereiken van een programmering bij tijd, afstand en
Kjoule/keal is een kort geluid hoorbaar.

Overschrijding maximale polsslag

Als de maximale polsslag met één polsslag wordt overschreden,
zijn 2 korte tonen hoorbaar.

Recovery

Berekening van het conditiecijfer (F):

Cijfer (F) = 6.0 - ( L(xplil;mr

P2 = Herstelpolsslag
F6.0 = onvoldoende

P1 Belastingpolsslag,
F1.0 = uitstekend

Berekening gemiddelde waarde

De berekening van de gemiddelde waarde zijn gebaseerd op
de vitgevoerde trainingseenheden tot een reset heeft plaatsge-
vonden of de slaapstand inschakelt.

Aanwijzingen voor polsslagmeting

De polsslagberekening begint als het hart in de display syn-
chroon met uw polsslag knippert.

Met oorclip

De polsslagsensor werkt met infraroodlicht en meet de wijzigin-
gen in de lichtdoorlatendheid van uw huid, die door uw polss-
lag opgewekt wordt. Wrijf 10 keer krachtig over uw oorlelletje
eer u de sensor aan uw oorlelletje klemt.

Vermijd stoorimpulsen:

® Bevestig de oorclip zorgvuldig aan uw oorlelletie en zoek het
beste punt voor de meting (hartsymbool knippert zonder
onderbreking).

¢ Train niet direct onder een sterke lichtbron zoals bijv. neon-
licht, halogeenlicht, spotjes en zonlicht.

e Sluit schudden en wakkelen van de oorsensor incl. kabel vol-
ledig uit. Bevestig de kabel met de klemmetjes aan uw kle-
ding of beter nog aan een hoofdband.

Met borstgordel

Zie hiervoor de handleiding die bij de borstgordel geleverd
wordt.

Met handsensoren

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

e Pak de contactvlakken altijd met beide handen vast.
* Vermijd rukachtig vastpakken.

® Houd de handen rustig en vermijd contracties en wrijven
over de contactvlakken.

Opmerking:

Er is slechts één manier van polsslagmeting mogelijk: of met
oorclip of met handsensoren of met de borstgordel. Bevindt zich
géén oorclip resp. insteekontvanger in de polsslagbus, zijn de
handsensoren actief. Wordt een oorclip resp. insteekontvanger
in de polsslagbus gestoken, worden de handsensoren automa-
tisch uitgeschakeld. Het is niet noodzakelijk om de stekker van
de handsensoren eruit te trekken.

v v

|

@_f‘ optioneel | optioneel
a—:‘y optioneel | optioneel
R4

Computerstoringen

Druk de settoets langer in (reset)

Batterijen verwisselen

Verschijnen de weergaves in het displayveld alleen nog zeer
zwak, dienen de batterijen vervangen te worden. De waardes
en programmeringen van de laatste training gaan verloren. De
tijd moet opnieuw ingesteld worden.

Handleiding voor de training

Sportgeneeskunde en trainingswetenschap maken gebruik van
de fiets-ergometrie 0.a. voor de controle van de goede werking
van hart, de bloedsomloop en ademhalingssysteem.

Of uw training na enkele weken de gewenste effecten heeft
bereikt, kunt u als volgt vaststellen:

1. U behaalt een bepaalde duurprestatie met minder hart-/blo-
edsomloopinspanning dan tevoren

2. U houdt een bepaalde duurprestatie met dezelfde hart-/blo-
edsomloop-inspanning gedurende langere tijd vol.

3. U herstelt zich na een bepaalde hart-/bloedsomloopinspan-
ning sneller dan tevoren.



Richtwaarden voor de duurtraining

Maximale polsslag: Men verstaat onder een maximale belasting
het bereiken van de individuele maximum polsslag. De maxi-
maal bereikbare hartfrequentie is afhankelijk van de leeftijd.
Hier geldt de vuistregel: De maximale hartfrequentie per minuut
komt overeen met 220 polsslagen minus leeftijd.

Voorbeeld: leeftijd 50 jaar > 220 - 50 = 170 polsslagen/min.

Belastingsintensiteit

Belastingspolsslag: De optimale belastingsintensiteit wordt bij
65-75% (vgl. diagram) Van de maximale polsslag bereikt.
Afhankelijk van de leeftijd verandert deze waarde.

Polsdiagramm
Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 —t—F+—
200 I M, 2 1, p I" 1. g
~ (220 - Leeftijd)
180 —~—
160 == Conditie polsslag |~
~< L] (75°% v::: iy ;i] T~
]40 = S~ \\
120 "‘(""~ pe T
100 I~ Vetverbrandings-polsslag = =T~ _\
80 ‘ (6“5 % an M(T, pols‘) ‘ =T
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Leeftiid

Belastingomvang

Duur van een trainingseenheid en de frequentie daarvan per
week:

Van de optimale belastingomvang is sprake, als er over een lan-
gere periode 65-75% van de individuele hart-/bloedsomloo-
pinspanning wordt bereikt.

Vuistregel:

Trainingsintensiteit Trainingsduur

Dagelijks 10 min.
2-3 x per week 20 - 30 min.
1-2 x per week 30 - 60 min.

Beginners moeten niet met trainingseenheden van 30-60 minu-
ten beginnen.
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Training voor de beginners kan in de eerste 4 weken als volgt
eruit zien:

Trainingsintensiteit Opbouw van de training

1¢ week

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

3 x per week

2° week

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

3 x per week

3° week

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

3 x per week

4° week

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

3 x per week

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

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad:

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

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

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

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

Asegurese periédicamente de la capacidad de funcionamien-
to y del correcto estado del aparato de entrenamiento.

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

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

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

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

Para su seguridad:

¢ Antes de iniciar el enfrenamiento, consulte a su médico de

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

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



Funciones
E

e Se guardan los kilémetros totales

sistema electrénico presenta las siguientes funciones:

e Predeterminacién de datos de entrenamiento
* Indicador del pulso con vigilancia del pulso

* Nota de fitness después de un minuto de recuperacién

del pulso (RECOVERY)
e Conversién de Kjulios a Keal

Area de funcién
Las 5 teclas se explican a continuacién de forma breve.
MODE (pulsar brevemente) antes del entrenamiento

e Cambio a la siguiente zona de predeterminacién.

Se adoptan los ajustes o valores configurados.
MODE (pulsar brevemente) en el entrenamiento

® Conectar o desconectar el cambio automdtico de la
indicacién

e Cambio a la siguiente zona de indicacién.

MODE (pulsacién prolongada) RESET

* Borrar la indicacién para un reinicio.

MODE y RESET simulténeamente

e Cambio entre indicacién de Kjulios y de Keal unido al
borrado de la indicacién.

Menos —=/Mas +

Con estas teclas de funcién se modifican valores en las
diferentes zonas de introduccién, antes del entrenamiento

* pulsacién prolongada > paso mds rdpido de valores

RESET (pulsar brevemente) antes del entrenamiento
® Borrar el valor predeterminado indicado
RESET (pulsacién prolongada)

* Borrar la indicacién para un reinicio.

RECOVERY (pulso de recuperacién con nota de fitness)

Con esta tecla de funcién se inicia la funcién de pulso de
recuperacién y se determina una nota de fitness.

Medicién del pulso

La medicién del pulso puede realizarse por medio de 3
fuentes:

1. Clip de oreja (opcional)

2. Sensores de pulso de la mano

3. Cinturén de pecho con receptor enchufable (opcional)
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Instrucciones de entrenamiento y manejo

Zona de indicaciéon/
Display

El display informa sobre
las diferentes funciones.

Kildmetros totales
(odo)

Indicacion de
0-9999

Tiempo de entrena-
miento (Time)

Indicacion de
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00

Frecuencia de paso
(RPM)

Velocidad
(km/h)

Indicacion de
14-199

Indicacion de
5,0-99,9 km/h

Distancia
(DISTANCE)

Indicacion de
0,00 > 999,9
999,5 > 0,00



Consumo de
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energia Indicacion de
(KJOULE) 0>99:59
o (Kcal) 9990>0
Pulso Simbolo de corazon (intermitente),

cuando se registra la seEal

Indicacion de
40 - 220

Las vueltas de pedal en las instrucciones
hacen referencia a una bicicleta estdtica
60 rpm = 21,3 km/h.

Para una bicicleta eliptica le corresponde
60 rpm = 9,5 km/h.




Instrucciones de entrenamiento y manejo

Entrenamiento

1. Entrenamiento sin datos predeterminados

e Pulsar una tecla

Se visualiza STOP y parpadea TIME para la introduccién de
un tiempo de entrenamiento y se indica un valor de pulso,
cuando se detecta la sefial de pulso a través del clip de
oreja, del pulso de la mano o del receptor enchufable.

y/o

¢ Pedaleo

Se indican el tiempo de entrenamiento y las siguientes indi-
caciones en valores crecientes.

El cambio de indicacién estd activo y se indica mediante
SCAN.

Las zonas de indicacién cambian a un ritmo de 6 segundos.
2. Entrenamiento con datos predeterminados

Se pueden introducir valores predeterminados en Tiempo,
Recorrido, Energia. Al iniciar el entrenamiento, estos valores
empiezan decrecer. Cuando se alcanza cero, la visualizacién
parpadea y se emite una sefial acustica.

A continuacién, se sigue incrementando a partir del valor pre-
deferminado.

En Pulso se puede introducir un valor, que parpadeard cuando
se sobrepase.

e Pulsar una tecla
Visualizacién: Valor predeferminado “TIME”

Tiempo predeterminado (TIME)

* Introduzca los valores con “Mds” o “Menos” (p. ej. 30:00)
e Confirme con “MODE".
Visualizacién: siguiente valor predeterminado “DISTANCE”

Predeterminacion del recorrido (DISTANCE)

® Infroduzca los valores con “Mds” o “Menos” (p. ej. 7,50)
e Confirme con “MODE".
Visualizacién: siguiente valor predeterminado “Kjulios o Kea

|II

Predeterminacién de la energia (Kjulios o Kcal)

® Introduzca los valores con “Mds” o “Menos” (p. ej. 780)
e Confirme con “MODE".
Visualizacién: siguiente valor predeterminado “entrada

de la edad”
Vigilancia del pulso (al sobrepasarlo parpadea la zona)

* Introduzca el valor con “Mds” o “Menos” (p. ej. 130)

e Confirme con “MODE" (modo de predeterminacién
terminado)

Visualizacién: Disposicién para el entrenamiento con tiempo
predeterminado

¢ El pedaleo inicia el entrenamiento

Los valores predeterminados se visualizan de forma decre-
ciente.

El cambio de indicacién SCAN estd activo



Comentario:

e Al pulsar “MODE" se para o se inicia el cambio de
indicacién.

¢ Al alcanzar los valores predeterminados de tiempo, distan-
cia y Kjulios/Kcal (valores 0) se emiten breves sefiales aco-
sticas y parpadean las zonas de indicacién inferiores. A
partir de ahora los valores cuentan en orden creciente.

e Cuando se sobrepasa el valor de pulso introducido, el indi-
cador de pulso parpadea como advertencia.

Interrupcién o final del entrenamiento

Con menos de 15 vueltas de pedal/min la electrénica defecta
una inferrupcién del entrenamiento. En el display se visualiza
STOP SCAN y los datos de entrenamiento se visualizan alterna-
tivamente.

- RPM o SPEED - TIME - DISTANCE —Kjulios/Kcal- PULSE -
ODO - etc.

e Al pulsar “MODE” se para o se inicia el cambio de indicaci-
on.

Los datos de entrenamiento se muestran durante 4 minutos. Si
durante este tiempo no pulsa ninguna tecla ni realiza entrenc-

miento, la electrénica conmutard al modo de espera (standby)
con indicacién de la hora.

Una inferrupcién del entrenamiento se detecta con unos segun-
dos de retardo.

Reanudacion del entrenamiento

Si se continta el entrenamiento durante los 4 minutos siguien-
tes, se

prosigue el conteo creciente o decreciente de los Gltimos valo-
res.

RECOVERY Fase de pulso de recuperacién
La funcién RECOVERY se puede utilizar después de cada
programa de entrenamiento.

Con la tecla RECOVERY se consigue una medicién del
pulso de recuperacién para finalizar el entrenamiento. A
partir del pulso inicial y final de un minuto se determinan la
desviacién y una nota de fitness. Con el mismo entrena-
miento, la mejora de esta nota representa una medida para
un aumento del grado de fitness.

Una vez que haya alcanzado los objetivos, termine el entre-
namiento, pulse la tecla RECOVERY y mantenga sus manos
en los sensores de pulso. En caso de medicién anterior del
pulso aparece en pantalla 00:60 para el tiempo y en la
pantalla PULSE parpadea el valor de pulso actual. El tiempo
empieza a descontar desde 00:60. Mantenga las manos en
los sensores de pulso hasta que se haya llegado a >0<. En
la parte derecha de la pantalla se indica un valor entre F1
y F6. F1 es el estado mejor y Fé el peor. Al pulsar nueva-
mente RECOVERY, se termina la funcién.

Si al comenzar o finalizar el descuento del tiempo no se regi-
stra ningln pulso, aparecerd el mensaje de error “Err”
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Instrucciones de entrenamiento y manejo
Indicaciones generales
Tonos del sistema

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

Al alcanzar los datos predeterminados de tiempo, distancia y
Kjulios / Kcal, se emite un tono breve.
Superacién del pulso méximo

Al superar en una pulsacién el pulso maximo configurado, se
emitirdn durante este tiempo 2 tonos breves.

Recovery

Célculo de la nota Fitness (F):

Nota (F) = 6.0 - ( 10 PP]]_PZ 2

P1= pulso de esfuerzo, P2 = Erholungspuls

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

Calculo del valor medio

Los cdlculos del valor medio se refieren a las unidades de entre-

namiento anteriores hasta un Reset o hasta el modo de reposo.

Indicaciones sobre la medicién del pulso

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

Con el clip de oreja

El sensor del pulso funciona con luz infrarroja y mide las varia-
ciones de permeabilidad a la luz de su piel que son provoca-
das por su pulso. Antes de fijar el sensor del pulso en el [ébulo
de su oreja, frételo 10 veces fuertemente para incrementar la
circulacién de la sangre.

Evite impulsos perturbadores.

e Sujete el clip de oreja cuidadosamente en el I6bulo y busque
el punto mds favorable para el registro (el simbolo del cora-
z4n parpadea sin interrupciones).

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

e Excluya completamente las sacudidas u oscilaciones del sen-
sor de oreja y del cable. Sujete el cable siempre con la
pinza en su ropa, o incluso mejor, en una cinta para el pelo.

Con la cinta para el pecho
Observe las instrucciones pertinentes.
Con el pulso de mano

Una tensién minima producida por la contraccién del corazén
es registrada por los sensores manuales y evaluada por el siste-
ma electrénico.

® Agarre siempre con ambas manos las zonas de contacto.
¢ Evite los agarres bruscos.

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

Comentario:

Solamente es posible un tipo de medicién del pulso: o con el
clip de oreja o con el pulso de la mano o con la cinta para el
pecho. Si no se encuentra ningdn clip de oreja o receptor
enchufado en la hembrilla del pulso, estard activada la medici-
6n del pulso de mano. Al introducir un clip de oreja o un recep-
tor enchufable en la hembrilla del pulso, autométicamente se
desactivard la medicién del pulso de mano.

No es necesario desenchufar la clavija de los sensores del
pulso de mano.

l‘k\‘\,” / \/

D‘ opcional- | opcional-
mente mente

i Tl _..| opcional- | opcional-

™| mente mente

Averias en el ordenador de entrenamiento

Presione el pulsador SET prolongadamente (Reset).

Cambio de baterias

Si el indicador del display aparece muy débil, se deben cam-
biar las baterias. Los valores y los datos del ltimo entrenamien-
to se pierden. El reloj se debe ajustar de nuevo.

Instrucciones de entrenamiento

En la medicina deportiva y el mundo especializado en los
entrenamientos utilizan la ergometria de la bicicleta, entre
otros, para comprobar el estado del corazén, la circulacién y
el sistema respiratorio. Tras haber transcurrido algunas semanas
desde el inicio del entrenamiento, podré determinar si ha teni-
do los efectos deseados como se indica a continuacién:

1. Consigue una resistencia deferminada con un menor esfuer-
zo del corazén / de la circulacién que antes

2. Consigue una resistencia determinada con el mismo esfuerzo
del corazén / de la circulacién durante mds tiempo.

3. Tras un esfuerzo determinado del corazén / de la circulaci-
6n, se recupera mds rdpido que antes.



Valores orientativos para un entrenamiento de resistencia

Pulso méaximo: significa llegar al pulso méximo individual bajo
un esfuerzo mdximo. La maxima frecuencia coronaria obtenible
depende de la edad de la persona.

Existe una férmula empirica: la méxima frecuencia coronaria
por minuto corresponde a 220 pulsaciones menos la edad de
la persona.

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

Intensidad de esfuerzo

Pulso de esfuerzo: la intensidad éptima del esfuerzo se alcanza
con el 65 - 75 % (ver diagrama) del pulso mdaximo. En funcién
de la edad, este valor va cambiando.

Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 F—f—+—
—  Pulso mdximo
200 ~Y (220 menos la edad)
180 ~—— | |
160 = Pulso Fitness T~
-l .(_\ (75 % del pulso méx.) \\
140 e -
~ S~ T—
4. -
120 "( s T T=e=d_
~~d_ -
100 ™~ Pulso de Combustion de calorias TTea-al -
80 (65 % del pulso méximo) T

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

Envergadura del esfuerzo

Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuencia
semanal:

La envergadura éptima del esfuerzo se obtiene cuando, durante
un periodo de tiempo considerable, se obtiene un 65 - 75%
del esfuerzo individual del corazén / de la circulacién.

Férmula empirica:

Frecuencia del entrenamiento Duracién del entrenamiento

diario 10 min
2-3 veces a la semana 20 - 30 min
1-2 veces a la semana 30 — 60 min

Los principiantes no deberdn empezar con unidades de entre-
namiento de 30 — 60 minutos.
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El entrenamiento para principiantes puede concebirse de la
siguiente forma durante las primeras 4 semanas:

Frecuencia del entrenamiento Contenido de una unidad de entrenamiento

1° semaine

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

3 x par semaine

2° semaine

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

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

El principiante deberd incrementar el volumen del esfuerzo de

su entrenamiento sélo gradualmente. Las primeras unidades de
enfrenamiento se tendrdn que estructurar relativamente cortas y
por intervalos. La medicina deportiva considera positivos para

el fitness los siguientes factores de esfuerzo:




Istruzioni per I'allenamento e per I'uso
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Indicazioni di sicurezza

Per la propria sicurezza osservare attentamente i
seguenti punti:

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti
punti:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Per la vostra sicurezza:

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

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



Funzioni

Il sistema eleftronico presenta le seguenti funzioni:
® Memorizzazione dei chilometri complessivi
® Impostazione dei dati di allenamento

* Visualizzazione della frequenza cardiaca con monito-
raggio della frequenza stessa

* Voto fitness dopo un minuto di recupero della frequen-

za cardiaca (RECOVERY)
® Conversione da kjoule a kcal

Settore funzioni

Di seguito & riportata una breve spiegazione relativa
ai 5 tasti.

MODE (pressione breve) prima dell’allenamento

* Passaggio alle impostazioni successive.

Vengono adottate le impostazioni o i valori.
MODE (pressione breve) durante I'allenamento

e Attivazione o disattivazione della visualizzazione alter-
nata automatica.

e Passaggio al campo di visualizzazione successivo.
MODE (pressione lunga) RESET
* Cancellazione della visualizzazione per il riavvio.

MODE e RESET contemporaneamente

* Visualizzazione alternata di kjoule e kcal collegata alla

cancellazione della visualizzazione.
Meno - / Piu +

Questi tasti di funzione consentono di modificare, prima
dell’allenamento, i valori nei diversi campi di impostazio-
ne.

e Pressione lunga > scorrimento veloce dei valori
RESET (pressione breve) prima dell’allenamento

e Cancellazione del valore d'impostazione visualizzato
RESET (pressione lunga)

* Cancellazione della visualizzazione per il riavvio.

RECOVERY (frequenza cardiaca di recupero con voto
fitness)

Questo tasto di funzione permette di avviare la funzione
di recupero della frequenza cardiaca e determinare un
voto fitness.

Misurazione frequenza cardiaca

La frequenza cardiaca pud essere misurata in 3 modi:
1. con clip orecchio (opzionale)
2. con sensori palmari

3. con fascia toracica con ricevitore a innesto (opzionale)
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso

Campo di visualizzazione/
Display

Chilometri complessivi
(odo)

Visualizzazione di
0-9999

Tempo di allenamento
(Time) Visualizzazione di
0:00 > 99:59

99:00 > 0:00

Frequenza di pedalata

(RPM) Visualizzazione di
14-199
Velocita
(km/ h) Visualizzazione di
5,0-99,9 km/h
Distanza
(DISTANCE) o .
Visualizzazione di
0,00 >999,9
999,5 > 0,00
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Consumo
energetico Visualizzazione di
(KJOULE) 0> 99:59
o 9990 >0
(Kcal)
Frequenza Simbolo del cvore (lampeggia) al
cardiaca rilevamento del segnale

Visualizzazione di
40 - 220

Le pedalate riportate nelle istruzioni
si riferiscono ad un hometrainer
60 giri/min = 21,3 km/h.

Per un crosstrainer la correlazione é
60 giri/min = 9,5 km/h




Istruzioni per I'allenamento e per I'uso

Allenamento

1. Allenamento senza impostazioni

e Premere un tasto

Viene visualizzato STOP e TIME lampeggia per |'immissione
di un tempo di allenamento; viene visualizzato un valore per
la frequenza cardiaca quando il segnale di quest'ultima
viene rilevato tramite clip orecchio, sensore palmare o ricevi-
tore a innesto.

e/o

¢ Pedalare

Il tempo di allenamento e le seguenti visualizzazioni vengo-
no conteggiati in maniera crescente.

La visualizzazione alternata & attiva e viene mostrata tramite

SCAN.

Il campo di visualizzazione cambia ogni 6 secondi.

2. Allenamento con impostazioni

Alle voci Tempo, Percorso, Energia & possibile immettere valori
d’impostazione. Una volta iniziato I'allenamento questi valori
vengono conteggiati a decrescere. Se si raggiunge zero la
visualizzazione lampeggia ed & emesso un segnale acustico.

Successivamente il valore d'impostazione & conteggiato in
maniera crescente.

Alla voce Frequenza cardiaca, & possibile immettere un valore
che lampeggia se viene superato.

® Premere un tasto
Display: impostazione “TIME”

Impostazione del tempo (TIME)

* Immettere valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 30:00)
e Confermare con “MODE"
Display: impostazione successiva “DISTANCE”

Impostazione del percorso (DISTANCE)

® Immettere valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 7,50)
e Confermare con “MODE”
Display: impostazione successiva “Kjoule o Keal”

Impostazione dell’energia (kjoule o kcal)

® Immettere valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 780)
e Confermare con “"MODE"

Display: impostazione successiva “Immissione etd”

Monitoraggio della frequenza cardiaca (in caso di supera-
mento il campo lampeggia)

® Immettere un valore con “Pit” o “Meno” (ad es. 130)
¢ Confermare con “MODE" (fine modalitd impostazioni)

Display: Pronto per I'allenamento con impostazione del tempo

¢ Pedalando si avvia I'allenamento
| valori di impostazione vengono conteggiati a decrescere.
La visualizzazione alternata SCAN ¢ attiva



Osservazione:

e Premendo “MODE" si arresta e si avvia la visualizzazione
alternata.

¢ Al raggiungimento dei valori di impostati per tempo, distan-
za e kjoule/kcal (O-valori) sono emessi brevi segnali acustici
e i campi di visualizzazioni inferiori lampeggiano. A partire
da ora i valori sono conteggiati in maniera crescente.

e Se viene superato il valore della frequenza cardiaca immes-
so, la frequenza cardiaca visualizzata in basso lampeggia
come avvertimento.

Interruzione o fine dell’allenamento

Se vengono effettuate meno di 15 pedalate al minuto, il sistema

eleftronico rileva un’ interruzione dell’allenamento. Il display

visualizza STOP SCAN e i dati di allenamento vengono visua-

lizzati alternatamente.

- RPM oppure SPEED - TIME - DISTANCE -Kjoule/Kcal-
PULSE -ODO - ecc.

® Premendo “MODE” si arresta e si awvia la visualizzazione
alternata.

| dati di allenamento vengono visualizzati per 4 minuti. Se

durante questo intervallo di tempo non si premono tasti o non si

riprende |'allenamento, il sistema elettronico passa alla modali-

ta Stand-by visualizzando I'ora.

Un’interruzione dell’allenamento viene rilevata con un paio di

secondi di ritardo.

Ripresa allenamento

Se si riprende |'allenamento entro 4 minuti gli ultimi valori conti-
nuano ad essere conteggiati o vengono conteggiati alla roves-
cia.

RECOVERY Fase “frequenza di recupero”

La funzione RECOVERY pubd essere utilizzata dopo ogni pro-
gramma di allenamento.

Con il tasto RECOVERY si attiva il rilevamento della frequen-
za di recupero alla fine dell’allenamento. A partire dalla fre-
quenza cardiaca iniziale e finale di un minuto, viene ricava-
ta la differenza e una nota fitness. A parita di allenamento,
il miglioramento di questa nota indica un aumento del pro-
prio stato di forma fisica.

Una volta raggiunti i valori massimi impostati terminare I'al-
lenamento, premere il tasto RECOVERY e tenere le mani
appoggiate sui sensori palmari. Se in precedenza si sono
rilevate le pulsazioni, sul display lampeggia 00:60 per il
tempo e sul display PULSE lampeggia il valore della fre-
quenza attuale. Il tempo inizia a scorrere alla rovescia a
partire da 00:60. Tenere le mani appoggiate sui sensori
palmari fino a quando viene raggiunto lo >0<. A destra sul
display viene visualizzato un valore tra F1 e F6. F1 & lo
stato migliore e F6 quello peggiore. Premendo nuovamente
RECOVERY si termina la funzione.

Qualora all'inizio o alla fine del regresso del tempo non venis-
se registrato il polso, compare il messaggio d’errore “Err”.
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso
Indicazioni generali
Tonalita del sistema

Accensione

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

Direttive

Al raggiungimento delle diretftive tempo, distanza e Kjoule/kcal
viene emesso un fono breve.

Superamento del polso massimo

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

Recovery

Calcolo del voto fitness (F):

voto (F) =6.0—( 10 x IE]]—PQ 2

P2 = polso di riposo
F6.0 = insufficiente

P1 polso di carico,

F1.0 = molto bene,

Calcolo del valore medio

| calcoli del valore medio si riferiscono ad unita di allenamento
trascorse fino ad un reset o ad una modalita di riposo.

Indicazioni sulla misurazione del polso

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

Con il clip per I'orecchio

Il sensore del polso lavora a luce infrarossa e misura i cambia-
menti dell'impermeabilita alla luce della pelle, che vengono
richiamati dal battito del polso. Prima di attaccare il sensore del
polso al lobo dell’orecchio, sfregare quest'ultimo fortemente 10
volte per aumentare la vascolarizzazione.

Evitare impulsi di interferenza.

e Fissare accuratamente il clip dell’orecchio al lobo, e cercare
il punto pit favorevole per il prelevamento (il simbolo del
cuore lampeggia senza interruzione).

e Non allenatevi direttamente sotto I'incidenza della luce, ad
esempio di luce neon, alogena, fari o luce solare.

e Escludere completamente le scosse e i movimenti del sensore
dell’orecchio incluso il cavo. Attaccare il cavo tramite pinzet-
te all'abbigliamento o ancor meglio ad una fascia per la
fronte.

Con la cintura toracica

Osservare le istruzioni per |'uso rispettive.

Con il polso della mano

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

e Cingere le superfici di contatto sempre con entrambi le mani.
e Evitare di cingere bruscamente.

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

Osservazione:

& possibile solo un tipo di misurazione del polso: o con il clip
per 'orecchio oppure con il polso della mano o la cintura del
torace. Qualora il clip per |'orecchio o il ricevitore ad inseri-
mento non si trovasse nella presa del polso, & attivata la misura-
zione del polso della mano. Qualora venisse inserito un clip per
I'orecchio o un ricevitore ad inserimento nella presa del polso,
la misurazione del polso della mano viene automaticamente dis-
attivata. Non & necessario togliere la spina dei sensori del
polso della mano.

v v

)l Opzionale | Opzionale

Opzionale | Opzionale

Difetti nel computer di allenamento
Premere a lungo il tasto SET (reset)
Sostituzione delle batterie

Se la visualizzazione sul display appare molto debole, & neces-
sario sostituire le batterie. | valori e le impostazioni dell’ultimo
allenamento si perdono e I'ora deve essere impostata nuova-
mente.



Istruzione per |'allenamento

La medicina sportiva e la scienza del allenamento utilizzano
I'ergometro ciclistico tra I'altro per controllare il funzionamento
del cuore, della circolazione e del sistema di respirazione.

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

1. Svolgete una determinata prestazione di resistenza con un
minore sforzo per il cuore e una minore attivitd della circolo-
zione di prima.

2. Sostenete una deferminata prestazione di resistenza con uno
sforzo costante per il cuore ed una attivita della circolazione
per un periodo pit lungo.

3. Vi riprendete piu velocemente di prima dopo un determinato
sforzo pel il cuore ed attivitd della circolazione.

Valori di riferimento per il allenamento di resistenza

Pulsazione massima: Per uno sforzo massimo s’intende il raggi-
ungimento del polso massimo individuale. La frequenza cardio-
ca massima che si pud raggiungere dipende dall’etd. Qui vale
la formula empirica: La frequenza cardiaca massima al minuto
corrisponde a 220 pulsazioni meno I'etd.

Esempio: etd 50 anni > 220 - 50 = 170 puls./min.

Intensita di carico

Polso sotto carico: L'intensita di carico ottimale si ottiene con il
65-75% (cfr. diagramma) del polso massimo. Questo valore
varia in relazione all’eta.

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 R —
— Pulsazioni max.
200 \/\ (220 meno l'etq)
180 ~ | |
160 == Pulsazioni Fitness =
140 - -(_§ (75 % delle pulsa. max.) \\
L ~ - \\
IT=-=o T~
120 [ <t=d_ | <=
il | D P
100 ™~ Pulsa. con consumo dei grassi I P -
80 (65 % delle pulsazini max.) 7
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Durata e frequenza d’allenamento
Durata di un’unitd d’allenamento e la sua frequenza seftimana-
le:

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

Formula empirica:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti
q

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

In nessun caso sono consigliabili per il principiante unita di alle-
namento di 30 — 60 minuti.
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Ecco come dovrebbe essere programmato I'allenamento di un
principiante nelle prime settimane di allenamento.

Frequenza dell’
dell’allenamento

Ampiezza dell'vanitd di allenamento

1. settimana

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

3 volte alla settimana

2. settimana

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

3 volte alla settimana

3. settimana

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

3 volte alla settimana

4. settimana

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

3 volte alla seftimana

Prima e dopo ogni unita d’allenamento una ginnastica di circa
5 minuti serve per il riscaldamento ovvero per I'abbassamento
di temperatura dopo gli esercizi. Tra 2 unita d’allenamento dov-
rebbe esserci un giorno di riposo, se nel percorso successivo
scegliete un allenamento di 20-30 minuti per 3 volte la settima-
na. Altrimenti non ¢’ nulla in contrario ad un allenamento quo-
tidiano.




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Spls tresci e Czas 54 e Wskazéwki dot. pomiaru tetna 56
¢ Dystans 54 z klipsem nausznym 56
Wskazéwki bezpieczenstwa 50 | « Energia (Kjoule/Keal) 54 z pasem piersiowym 56
e Serwis 50 z czujnikami tetna dtoni 56
e Kontrola tetna 54 .
o Bezpieczenistwo uzytkownika 50 . _ * Zaktécenia w pracy komputera 56
® Przerwanie treningu 55 e Wymiana baterii 56
Funkcje 51 ¢ Tryb standby 55 4 . .
Zakres funkgiji 51-53 || ® Przerwanie treningu 55 I"'st""k_clu 'ren'ngo}{”f’ . 57
o Panel obstugi / Przyciski 51 ® Recovery (pomiar tetna * Trening Wyt,r'zymd.osaowy 7
e Pole wskazan / Wyswietlacz  52-53 spoczynkowego) 55 * Intensywnos¢ treningu S7
T, e Dtugosé treningu 57
Trening 54 | Wskazéwki ogélne 56 .
bez zadanych parametréw 54 | Dzwieki 56 Tabela wynikéw 82
z zadanymi parametrami 54 * Recovery (odnowa) 56
e Obliczanie wartoéci $rednich 56

Wskazéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenistwa zalecamy przestrzeganie

ponizszych punktéw:

e Trenazer musi byé posadowiony na odpowiednim do tego
statym podtozu.

¢ Przed pierwszym uruchomieniem urzqdzenia i dodatkowo

po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzié

prawidtowe trzymanie wszystkich potqczen.

e Aby unikngé obrazeh spowodowanych nieprawidtowym lub
zbyt intensywnym treningiem urzqdzenie nalezy uzytkowaé
tylko zgodnie z instrukcjq.

e Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia

urzqdzenia na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

e Regularnie sprawdzaé sprawnosé i prawidtowy stan tech-
niczny urzqdzenia treningowego.

¢ Kontrole techniczne urzgdzenia pod kgtem bezpieczerhstwa
nalezq do obowiqzkéw uzytkownika i winny byé przepro-
wadzane regularnie i w sposéb prawidtowy.

o Defekty lub uszkodzone czeici nalezy niezwlocznie usu-

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

* Do chwili naprawy urzqdzenia nie wolno uzytkowac.

® Poziom bezpieczenhstwa urzgdzenia moze by¢ zachowany

tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli
pod kqgtem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

* Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowaé sie z

lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na treningi z
uzyciem tego urzqdzenia. Wynik badania lekarskiego powi-
nien staé si¢ podstawq dla utozenia Paistwa programu tre-
ningowego. Nieprawidfowy lub zbyt intensywny trening
moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

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



Funkcje

System elektroniczny posiada nastepujgce funkcje:
® Zapis catkowitej liczby kilometréw

e Zadawanie danych treningowych

® Wskazanie i kontrola wartoici tetna

® Ocena kondycji po jednej minucie odpoczynku

(RECOVERY)
* Zmiana jednostek z kilodzuli na kilokalorie

Zakres funkgiji
Ponizej objaéniono krétko funkcje 5-ciu przyciskéw.
MODE

(krotkie weidniecie) przed treningiem
® Przejicie do nastepnego zakresu zadawania.

Przejecie ustawien lub wartosci.
MODE (krétkie weisniecie) podczas treningu

* Wiqgczanie lub wylqgczanie automatycznej zmiany
wskazan

e Przejicie do nastepnego zakresu wskazan.
MODE (dtuzsze wcisniecie) RESET
e Kasowanie wskazania w celu ponownego startu.

MODE i RESET réwnoczesnie

* Zmiana pomiedzy wskazaniami jednostek kjoule i kcal
potgczona ze skasowaniem wskazania.

Minus - / Plus +

Za pomocq tych przyciskéw funkeyjnych zmieniane sq
przed treningiem wartoéci w réznych zakresach zadawa-
nia

e dtuzsze wciéniecie > szybka zmiana wartosci

RESET (krétkie wciéniecie) przed treningiem

* Kasowanie wskazanej wartoéci zadanej

RESET (dtuzsze wcisniecie)

* Kasowanie wskazania w celu ponownego startu.

RECOVERY (tetno spoczynkowe z ocenqg kondycii)

Tym przyciskiem funkcyjnym uruchamia sie funkcje tetna
spoczynkowego i ustala ocene kondycji.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze byé dokonywany z 3 Zrédet:

1. klips nauszny (opcjonalnie)

2. czujniki tetna dfoni

3. pas piersiowy z odbiornikiem wtykowym (opcjonalnie)
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Zakres wskazan /
Wyswietlacz

Wyswietlacz informuije o
réznych funkcjach.

taczna suma

kilometrow Wskazanie
(odo) 0 - 9999
Czasu treningu
(Time) Wskazanie
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Czestotliwosci
stapania Wskazanien
(RPM) 14-199
Predkosci
(km/h) Wskazanien
5,0 - 99,9 km/h
Dystansu
(DISTANCE) .
Wskazanien
0,00 >999,9
999,5 > 0,00




Wydatku ener-

UT6886/UT6887

getycznego Wskazanie
(KJOULE) 0> 99:59
lub 9990 > 0
(Kcal)
Tetna Symbol serca (miga), kiedy

rejestrowany jest sygnat tetna

Wskazanie
40 - 220

Liczba obrotéw pedatami w instrukji

odnosi sie do trenazera domowego
60 obr./min = 21,3 km/h.

W przypadku orbitreka przetozenie wyglada
nastepujgco
60 obr./min = 9,5 km/h.




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
Trening

1. Trening bez zadanych parametréw

* Wecisngé dowolny przycisk

Pojawia sie napis STOP i migajgcy napis TIME dla zadania
czasu freningu oraz wskazana zostaje warto$¢ tetna, jesli
rozpoznany zostanie sygnat tetna przez klips nauszny,

czujnik dfoni lub odbiornik wiykowy.
i/ lub
* Nacisngé na pedaly

Wskazane zostang zliczane w gére czas treningu i kolejne
wskazania.

Zmiana wskazah jest aktywna i jest uruchamiana przez
SCAN.

Zakresy wskazan zmieniajqg sie w takcie 6 sekundowym.

2. Trening z zadanymi parametrami

W polach Czas, Dystans, Energia mozna zadawaé wartoci
parametréw. Z chwilg rozpoczecia treningu wartosci te zliczane
sq w dét. Po osiggnieciu zera wskazanie zaczyna migaé i
wydawany jest sygnat dzwiekowy. Nastepnie warto$¢ zadana
zliczana jest dalej w gére.

W polu Puls mozna zadaé wartoéé, ktéra miga po jej przekroc-
zeniu.

* Wcisngé dowolny przycisk
Wskazanie: Parametr “CZAS”

Parametr czasu (TIME)
o Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéci (np. 30:00)

* Zatwierdzi¢ przyciskiem “MODE".
Wskazanie: nastepny parametr “DISTANCE”

Parametr dystansu (DISTANCE)

® Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé wartoci (np. 7,50)
o Zatwierdzi¢ przyciskiem “MODE".
Wskazanie: nastepny parametr “kjoule lub keal”

Parametr wydatku energii (kjoule lub kcal)

® Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé¢ wartoci (np. 780)
o Zatwierdzi¢ przyciskiem “MODE".
Wskazanie: nastepny parametr “Wiek”

Kontrola tetna (przy przekroczeniu wartosci pole miga)

® Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé¢ warto$é (np. 130)

o Zatwierdzi¢ przyciskiem “MODE" (tryb zadawania jest
zakoriczony)

Wskazanie: gotowos¢ treningowa z zadanym parametrem
czasu

* Nacisniecie na pedaly rozpoczyna trening
Wskazywane sq wartosci parametréw zliczane w dét.
Zmiana wskazania SCAN jest aktywna




e Weciéniecie przycisku “MODE” zatrzymuje i uruchamia zmi-
ane wskazan.

e W chwili osiggniecia zadanych parametréw dla czasu, dys-
tansu i kjoule/kcal (wartosci O) wydawane sq krétkie syg-
naty dzwigkowe i migajq dolne pola wskazan. Od tej chwili
wartoéci zliczane sq nadal w gére.

® W przypadku przekroczenia zadanej wartoici tetna, dla
ostrzezenia zaczyna migaé dolne pole tetna.

Przerwanie lub zakorczenie treningu

Jedli liczba naciénigé¢ na pedaly jest mniejsza niz 15/min,
system elekironiczny rozpoznaje to jako przerwanie treningu.
Na wyswietlaczu pojawia sie STOP SCAN i wyséwietlane sq
naprzemian dane treningowe.

- RPM lub SPEED - TIME - DISTANCE -kjoule/kcal- PULSE -
ODO - itd.

e Weciéniecie przycisku “MODE" zatrzymuje i uruchamia zmi-
ane wskazan.

Dane treningowe zostajq wyséwietlone na 4 minuty. Jedli w tym
czasie nie wci$niemy zadnego przycisku i nie bedziemy konty-
nuowad treningu, system elektroniczny przetqczy sie na tryb
standby ze wskazaniem czasu godzinowego.

Przerwanie treningu jest rozpoznawane z opéznieniem kilku
sekund.

Ponowne podjecie treningu

W przypadku kontynuowania treningu w ciggu 4 minut konty-
nuowane jest zliczanie ostatnich wartoéci w gére lub w dét.

RECOVERY Faza tetna spoczynkowego

Funkcja RECOVERY moze zosta¢ zastosowana po kazdym
programie treningowym.

Za pomocq przycisku RECOVERY uzyskujemy pomiar tetna
spoczynkowego na koniec treningu. Z tetna poczgtkowego i
koficowego jednej minuty ustalana jest réznica i ocena
sprawnoéci. Przy prowadzeniu identycznego treningu
poprawa tej oceny jest miarg wzrostu sprawnosci.

Po osiggnieciu wartoéci docelowych kofczymy trening, wci-
skamy przycisk RECOVERY i pozostawiamy dtonie na czuj-
nikach tetna dtoni. Przy poprzednim pomiarze tetna poja-
wia sie na wyswietlaczu 00:60 dla czasu, a na wyswietla-
czu PULSE miga aktualna warto$¢ tetna. Zaczyna sie zlicza-
nie czasu od 00:60 w dét. Pozostawiamy dionie na czujni-
kach tetna do momentu, az zliczanie osiggnie >0<. Po pra-
wej stronie wy$wietlacza wskazana zostanie warto$é pomie-
dzy F1 i Fé. F1 stanowi najlepszq, a Fé najgorszg ocene.
Ponowne wecisniecie przycisku RECOVERY konczy funkeie.

Jedli na poczgtku lub na koricu wstecznego zliczania tego
czasu tetno nie zostanie zarejestrowane, na wyéwietlaczu poja-
wi sie informacja o btedzie w postaci symbolu “Err”.

X
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
Ogélne wskazéwki
Dzwieki wydawane przez urzqdzenie

Wiqgczanie

Podczas wigczania urzgdzenia, podczas testu poszczegédlnych
segmentéw urzqdzenie wydaje sygnat dzwigkowy.

Parametry

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

Przekroczenie tetna maks.

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

Recovery

Obliczenie oceny sprawnosci (F):

Ocena (F) = 6.0 - ( —(—110;] P1-P2))?

P1 = tetno treningowe, P2 = tetno odnowy

F1.0 = bardzo dobrzet, F6.0 = niedostatecznie

Obliczenie wartosci $redniej

Obliczenia wartoéci $redniej odnoszq sie do jednostek trenin-
gowych poprzedzajgcych uruchomienie funkcji Reset lub trybu
udpienia.

Wskazéwki dotyczgce pomiaru tetna

Obliczanie tetna zaczyna sie, kiedy symbol serca na wyswiet-
laczu miga w takcie uderzen naszego tetna.

Pomiar tetna przy pomocy klipsa nausznego

Czujnik tetna pracuje wykorzystujge $wiatto podczerwone i
mierzy zmiany przepuszczalnoéci $wiatta naszej skéry,
wywotane uderzeniami tetna. Przed zatozeniem czujnika na
koniuszek ucha, nalezy go 10 razy mocno potrzeé w celu
zwigkszenia jego przekrwienia.

Unika¢ impulséw zaktécajgeych.

e Czujnik zatozyé starannie na koniuszek ucha i wyszukaé
miejsca najlepszego odbioru sygnatéw (symbol serca poja-
wia sie bez przerywania).

¢ Nie trenowa¢ w miejscu narazonym na bezposrednie i silne

oddziatywanie $wiatta np. neonu, halogenu, reflektora lub
stofica.

* Nalezy catkowicie wykluczyé wstrzgsy i chybotanie sie
czujnika tqcznie z kablem. Kabel czujnika unieruchomié¢
przypinajac go klamrami do ubrania lub jeszcze lepiej do
przepaski na czofo.

Pomiar tetna przy pomocy pasa piersiowego

Stosowaé sie do whasciwej instrukgii.

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dtoni

Czujniki dtoni rejestrujq mini-napiecie wytwarzane przez

skurcze serca i przekazujq je do oceny przez system elektro-

niczny.

e Powierzchnie styczne obejmowaé zawsze obydwiema reka-
mi

e Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikéw

e Dfonie nalezy trzyma¢ spokojnie, unikaé skurczéw i tarcia
na powierzchni stycznej

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru tetna: albo przy pomo-
cy klipsa nausznego albo czujnikéw dioni albo pasa piersiowe-
go. Jeéli do urzadzenia nie jest podtqczony klips nauszny lub
ie$li w gniazdku czujnika tetna nie ma odbiornika wtykowego,
automatycznie aktywny jest pomiar tetna dfoni. Jeéli do gniazda
czujnika tetna podiqgczony jest klips nauszny lub odbiornik wty-
kowy, wéwczas automatycznie wylqcza sig funkcja pomiaru
tetna dtoni. Wycigganie wtyczki czujnikéw tetna dtoni nie jest
konieczne.

v v

4 Opcjonalnie | Opcjonalnie

Opcjonalnie | Opcjonalnie

Zaktécenia w pracy komputera
Weisngé i przytrzymaé dtuzej przycisk SET (Reset)
Wymiana baterii

Jedli wskazniki na wyswietlaczu sq bardzo stabo widoczne,
nalezy wymienié baterie. Wartosci i ustawienia ostatniego tre-
ningu zostajg wéwczas utracone. Zegar trzeba nastawié od
nowa.



Instrukeja treningu

Ergometria rowerowa wykorzystywana jest przez medycyne
sportowq i nauke zajmujqcq sie opracowywaniem treningéw
m.in. do kontrolowania pracy serca, uktadu krgzenia i uktadu
oddechowego.

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach
do osiggniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzi¢ na
podstawie ponizszych ustaler:

1. Okreslong sprawnoéé wytrzymatoéciowq osigga sie przy
mniejszym obcigzeniu pracy serca i krgzenia anizeli
poprzednio

2. Okreslona sprawnos¢ wytrzymatoéciowa utrzymuie sie przez
dtuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i
krgzenia.

3. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i krqzenia odpoczy-
nek nastepuje szybciej niz poprzednio.

Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

Tetno maksymalne: Pod pojeciem maksymalne obcigzenie
nalezy rozumie¢ osiggniecie indywidualnego tetna maksymal-
nego. Maksymalnie osiggalna czestoto$é uderzen serca jest
zalezna od wieku.

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czesto$¢ uder-
zen serca na minute odpowiada 220 uderzeniom tetna.

Przyklad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 uderzen tetna/min.

Intensywnos¢ obcigzenia

Tetno pod obcigzeniem: Optymalna intensywno$é¢ obcigzenia
osiggana jest przy 65-75% (por. wykres) maksymalnego tetna.
Zaleznie od wieku warto$¢ ta ulega zmianie.

Wykres tetna
Puls Fitness i spalanie ttuszczu
220 L . N—
——  Puls maks.
200 ~ (220u rsm"n‘uos wiek)
180 ~— |
160 —Puls treni —
O T e T
~ T~ -~ B
120 “("“ oo ==
100 I~ Puls na spalanie Huszczu = TTe-eeo :
80 ‘ (6‘5% pu‘lsu ma‘ks.] ‘
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Wiek

Zakres obcigzenia

Czas trwania jednostki treningowej i jak czesto w tygodniu:
Optymalny zakres obcigzenia wystepuje wtedy, gdy przez
dtuzszy czas osiqga sie 65-75% indywidualnej pracy serca /
krgzenia.

Reguta:

Czestotliwoéé éwiczenia Czas trwania treningu
codziennie 10 min.

2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.

1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Poczqtkujqgcy nie powinni zaczyna¢ jednostkami treningowym
od 30-60 minut.
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Trening dla poczgtkujgcych na pierwsze 4 tygodnie mozna
opracowaé w nastepujqcy sposéb:

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

Tydzier drugi

3 razy w tygodniu 3 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien trzeci

3 razy w tygodniu 4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
Tydzien czwarty
3 razy w tygodniu minut - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce tre-
ningu stuzy rozgrzewce wzgl. ochfonieciu (cool-down). Pomie-
dzy dwoma jednostkami treningowymi powinien by¢ jeden
dzien wolny od treningu, jezeli zamierza si¢ pdzniej frenowaé
3 razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeciwnym razie
nic nie stoi na przeszkodzie codziennemu treningowi.
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Bezpecnostni pokyny

V zéjmu vlastni bezpeénosti dodrzuijte nésledujici body:

e Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny

podklad.

® Bezpenosini Groven pfistroje |ze udrzet pouze za predpokla-

Pfed prvnim uvedenim do provozu a nésledné po cca 6
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojd.

Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatiZzeni
nebo pretizeni, smi byt tréninkovy stroj obsluhovan pouze
podle ndvodu.

Nedoporuuje se postavit stroj natrvalo do vlhké mistnosti z
divodu nésledné koroze.

Kontrolujte pravideln& funkénost a Fédny stav tréninkového
pristroje.

Bezpec&nostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fadné.
Defekini nebo poskozené dily je freba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindlni n&hradni dily KETTLER.

Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouZzivat.

du, Ze bude pravidelné kontrolovan, zda nevykazuje posko-
zeni a opotiebeni.

Pro vasi bezpe¢nost:

* Pied zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem objasnit,

zda jste pro trénink s fimto pfistrojem zdravotné disponovani.
LékaFsky nélez by mél byt podkladem pro sestaveni Vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink
muze vést k poskozeni zdravi.

Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmérny trénink moze vést k vaznym poskozenim zdravi
nebo smrti. PFi nevolnosti nebo pocitech slabosti ihned
ukonéete trénink.



Funkce

Elektronika disponuje nésledujicimi funkcemi:
o Ukladd se celkovy pocet kilometr(

e Zaddvani tréninkovych 4daijd

® Zobrazeni pulsu se sledovéanim pulsu

* Kondi¢ni zndmkou po jedné minuté zotavovaciho pulsu

(RECOVERY)
e Prepnuti z Kjoule na Kcal

Funkéni oblast

Funkce t&chto 5 tlagitek je ndsledovné struéné vysvétlena.
MODE (kratké stisknuti) pred tréninkem

® Prepnuti na dal3i oblast zaddvani.
Pfevezmou se nastaveni nebo hodnoty.

MODE (kré&tké stisknuti) pfi tréninku

* Vypnuti nebo zapnuti automatické zmény zobrazeni.

e Pfepnuti na dal3i zobrazeni.
MODE (dlouhé stisknuti) RESET
* Vymazdani zobrazeni za (&elem restartu.

MODE a RESET sou¢asné

® Pfepindni mezi zobrazenim Kjoule a Kcal spojené s
vymazdanim zobrazeni.

Tlagitka minus - / plus +

Pomoci t&chto funkénich tlagitek se pred zapocetim trénin-
ku méni hodnoty v riznych oblastech zadévani.

e del3i stisknuti > rychlejsi sled hodnot
RESET (kratké stisknuti) pred tréninkem
® Vymazdani zobrazené zadané hodnoty

RESET (del3i stisknuti)

* Vymazdni zobrazeni za (&elem restartu.

RECOVERY (zotavovaci puls s kondiéni zndmkou)

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka se spousti funkce méFeni
zotavovaciho pulsu a vypoéitd se kondiéni zndmka.

Méfeni pulsu

Puls Ize mé&fit 3 zpUsoby:
1. Usnim méfic¢em pulsu (volitelné vybaveni)
2. Snimacem ruéniho pulsu

3. Prsnim pdsem se zdsuvnym receptorem (volitelné vyba-
veni)
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Navod na trénink a obsluhu

Zobrazeni /
Displej

Displej informuje o
roznych funkcich.

Celkové kilometry
(odo)

Rozsah zobrazeni
0-9999

Doba tréninku
(Time) Rozsah zobrazeni
0:00 > 99:59

99:00 > 0:00

Frekvence slapani
Rozsah zobrazeni

RPM
( ) 14-199
Rychlost
(km/h) Rozsah zobrazeni n

5,0-99,9 km/h

Vzdélenost

(DISTANCE) Rozsah zobrazeni
0,00 >999,9
999,5 > 0,00




Spotieba ener-
gie (KJOULE)
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Rozsah zobrazeni

nebo 0> 99:59
(chl) 9990 >0
Puls Symbol srdce (blikd), pokud je

registrovdn signdl

Rozsah zobrazeni
40 - 220

Otacky pedallii v navodu se
vztahuji na domaci trenazér
60 ot/min = 21,3 km/h.

U krosového trenazéru existuje vztah
60 ot/min = 9,5 km/h.




Navod na trénink a obsluhu

Trénink

1. Trénink bez zadani

e Stisknéte libovolné tlacitko

Zobrazi se STOP a bliké TIME pro zaddéni doby tréninku a
zobrazi se hodnota pulsu, pokud je rozpozndn signdl pulsu
od u3niho méfige pulsu, ruéniho méfice pulsu, nebo zdsuvné-
ho receptoru.

a / nebo

e slapnéte na pedadl
Zobrazi se vzestupné doba tréninku a ndsledujici zobrazeni.
Pfepindni zobrazeni je aktivni a je indikovdno ndpisem
SCAN.
Roznd zobrazeni se sifidaji v intervalu é sekund.

2. Trénink se zaddanimi

V polozkdach pro &as, vzddlenost, energii mohou byt u&inéna
zaddni. PFi zapoceti tréninku se tyto hodnoty odegitaii. Jakmile
je dosazeno nuly, zaéne displej blikat a je vydén signdlni ton.
Poté se zagnou zaddni opét pricitat.

V polozce Puls |ze zadat hodnotu, které kdyz je dosazeno,
zane blikat.

o Stisknéte libovolné tlagitko

Zobrazeni: Zadéni “TIME”

Zadani ¢asu (TIME)

e Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadeijte hodnoty (napf.
30:00)

o Potvrdte tlacitkem ,MODE".

Zobrazeni: dalsi zadani "DISTANCE”

Zadani vzdalenosti (DISTANCE)

* Pomoci tlagitek ,plus” nebo ,minus” zadejte hodnoty (napf.
7,50)

e Potvrdte tlagitkem ,MODE".

Zobrazeni: dal3i zaddni “Kjoule nebo Keal”

Zadani energie (KIOULE nebo KCAL)

e Pomoci taéitek ,plus” nebo ,minus” zadejte hodnoty (napf.
780)
¢ Potvrdte tlagitkem ,MODE".

Zobrazeni: dalsi zaddni ,Zaddni véku”
Sledovani pulsu (pfi prekroceni oblast zobrazeni blikd)

e Pomoci Haéitka ,plus” nebo ,minus” zadejte hodnotu (napt.
130)
e Potvrdte tlagitkem ,MODE" (reZim zaddvéni ukonéen)

Zobrazeni: Pfipravenost k tréninku se zaddnim Zasu

o Slapnutim na pedél zapogne trénink
Zobrazi se hodnoty zaddni v rezimu ode&itdn.
Pfepindni zobrazeni SCAN je aktivni



Poznamka:

e Stisknutim tlagitka ,MODE" se zastavuje nebo spousti prepi-
ndni zobrazeni.

e Pfi dosazeni zaddni u doby tréninku, vzddlenosti a Kjou-
le/Kcal (0 hodnoty) budou vydény kratké zvukové signdly a
zaénou blikat spodni oblasti zobrazeni. Hodnoty se od nyni
budou déle naéditat.

e Pokud bude pfekrocena zadand hodnota pulsu, zaéne jako
vystraha blikat spodni zobrazeni pulsu.

Preruseni nebo ukonéeni tréninku

Pfi méné nez 15 otéekdch peddld za minutu elektronika
rozpoznd preruseni tréninku. Na displeji se zobrazi STOP
SCAN a tréninkové Gdaje se budou zobrazovat stfidavé.

- RPM nebo SPEED - TIME - DISTANCE —Kjoule/Kcal- PULSE
- ODO - atd.

e Stisknutim tlagitka ,MODE" se zastavuje nebo spousti prepi-
ndni zobrazeni.

Tréninkovd data zistanou zobrazena 4 minuty. Pokud v této
dobé nestisknete zadné tlagitko a netrénujete, piepne se elekiro-
nika do pasivniho rezimu (standby) se zobrazenim hodin.

Preruieni tréninku se rozpoznd se zpozdénim nékolika mdlo
sekund

Opétovné zahdjeni tréninku

Pfi pokracovéni v tréninku do 4 minut se budou posledni hod-
noty ddle nacitat nebo odegitat.

RECOVERY Faze zotavovaciho pulsu
Funkci RECOVERY lze pouzit po kazdém tréninkovém pro-
gramu.

Pomoci tlagitka RECOVERY provedete méfeni zotavovaciho
pulsu na konci tréninku. Z po&ateéniho a koncového pulsu
jedné minuty se uréi odchylka a kondiéni zndmka. Pfi stej-
ném tréninku je zlepseni této zndmky mirou zvy3eni kondice.

Pokud jste dosdhli cilovych hodnot, ukonéete trénink, stiskné-
te tlagitko RECOVERY a poté necheijte ruce polozené na rué-
nich snimadich pulsu. Pfi pfedchozim méfeni pulsu se na dis-
pleji objevi 00:60 pro &as a na displeji pro PULSE blik4
aktudlni hodnota pulsu. Doba se zaéing odpoditévat od
00:60. Necheijte ruce polozené na ruénich snimacich pulsu,
dokud odpoéitdvani nedosdhlo hodnoty >0<. Vpravo na dis-
pleji se zobrazi hodnota mezi F1 a F6. F1 je nejlepsi a F6
nejhorsi stav. Opétovné stisknuti tlacitka RECOVERY ukonéi
funkei.

Jestlize na za&atku nebo na konci odpoditavéni Easu nebude
naméfen puls, objevi se chybové hldseni “Err”.

RECOVERY ’
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Navod na trénink a obsluhu
Obecné pokyny

Systémove tony

Zapnuti

Pfi zapnuti, b&hem testu segmentd bude vydan kratky zvukovy
signdl.

Zadani

Pfi dosazeni zaddni u &asu, vzddlenosti a Kloule/kcal se vyda
kratky zvukovy signdl.

Prekroceni maximdlniho pulsu

Jestlize se nastaveny maximdlini puls prekroi o jeden tepovy
dder, vydaii se v tento Eas 2 kratké zvukové signdly.

Recovery

Vypodet kondiéni zndmky (F):
Znamka (F) = Fé.O-( 10>|<):°1-P2 )2

P1 z&téZovy puls P2 = Erholungspuls zotavovaci puls

F1.0 = velmi dobré F6.0 = ungeniigend nedostatedné

Vypocet promérnych hodnot

Vypodlty primérnych hodnot se vztahuji i na predeslé tréninkové
hodnoty az do aktivovdni resetu nebo pasivniho rezimu.

Pokyny k méreni pulsu

Vypogitévani pulsu zaéind tehdy, kdyz srdce na displeji blika v
taktu vadeho tepu.

S u$nim méfi¢em pulsu

Senzor pro méfeni pulsu pracuje pomoci infragerveného svétla

a méfi zmény propustnosti svétla u vasi kize, které jsou vyvold-

ny vasim tepem. NezZ si nalepite senzor na méfeni pulsu na vés

udni laloéek, silng si ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabrante rugivym impulsim.

e Upevnéte si usni méfi¢ pulsu peélivé na vés usni lalocek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro méFeni (symbol srdce
bliké bez pferugeni).

¢ Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
necni svétlo.

* Naprosto zabrarite otfesim a kyvéni udniho senzoru vietné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vase obleceni nebo je3té lépe na Eelenku.

S prsnim pasem

Dodrzujte pfisluiny névod.

S ruénim méfenim pulsu

Nizké napéti vyvolané kontrakci srdce je snimdno ruénimi sni-
madi a vyhodnocovdno elektronikou.

e Obemknéte kontakini plochy vzdy ob&ma rukama
* Vyvarujte se trhavého svirani

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a tieni na kontakt-
nich plochach

Poznamka:

Je mozny pouze jeden druh mé&Feni pulzu: bud s usnim méficem
pulzu nebo s ru&nim méfenim pulzu nebo s prsnim pdasem. Jest
lize se ve zdifce pro méfeni pulzu nenachdzi Zadny usni méfi¢
pulzu popf. zdsuvny receptor, pak je ruéni méfeni pulzu aktivo-
véno. Jestlize je do zditky zasunut usni méfi¢ pulzu popf.
zdsuvny receptor, ruéni méfeni pulzu se automaticky deaktivuje.
Neni nutné vypojovat konektor senzord pro ruéni méfeni pulsu

~9 7 /
4

Volitelné | Volitelné
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Poruchy tréninkového pocitace
Stisknéte tlagitko SET po del3i dobu (Reset)
Vyména baterii

nit baterie. Hodnoty a zadani posledniho tréninku se vymazou.
Cas je treba nastavit znovu.



Navod k tréninku

Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvajici se tréninkem je cykli-

stické ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkénosti srdce,

krevniho ob&hu a dychaciho systému.

Ndsledujicim zpisobem mizZete zjistit, zda vé§ trénink po néko-

lika tydnech dosdhl pozadovaného G&inku:

1. Urgity vytrvalostni vykon zvlddnete s mensim srdednim /
ob&hovym vykonem.

2. Vydrzite uréity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim /
ob&hovym vykonem del3i dobu.

3. Po urgitém srdecnim / ob&hovém vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximalni puls: Pod maximélnim zatizenim rozumime dosazeni
individudIniho maximdlniho pulsu. Maximdlni dosazitelnd
srdedni frekvence je zavisld na véku.

Plati tu orientacni vzorec: Maximdlni srdeéni frekvence za minu-
tu odpovidd 220 tepim minus vék.

Priklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 tep/min.

Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimdlni intenzita z&téZe je dosazena pfi 65-
75% (srov. graf) maximdlniho pulsu. V zdvislosti na véku se tato
hodnota méni.

| Graf pulsu
Puls Kondice a spalovéni tuku
220 —f—+—
200 — Maximdlni puls
~ (220 minus vék)
180 ~
160 = Kondicni puls i
140 =~ -(_\ (75% z max. pulsu) \\
~ad T~ -~ T~
120 Z R A T
~=d_ -
100 ~Puls pri spalovani tukd it P
80 (65% z max. pulsu) =1

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

Rozsah zatizeni

Trvéni jedné tréninkové jednotky a jejich Eetnost v tydnu:
Optimdlni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po del3i &as
dosazeno 65 - 75% individudliniho srde¢niho/obéhového vyko-
nu.

Z&kladni pravidlo:

Cetnost tréninkd Doba tréninku

denné 10 min.
2-3 x tydné 20 -30 min.
1-2 x tydné 30 -60 min.

Za&dteénici by neméli zadinat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.
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Trénink zaddteénikd moze byt v prvnich 4 tydnech koncipovén
nésledovné:

Cetnost tréninki  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden
3 x tydné

2 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
2 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
minuty tréninku

2. tyden
3 x tydné

3 minuty tréninku
1 minuta pfestdvky pro protahovaci cviceni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni

2 minuty tréninku
3. tyden
3 x tydné

4 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviceni

3 minuty tréninku
4. tyden

5 minut tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Pied tréninkovou jednotkou a po ni slouzi priblizné 5 minut pro-
tahovacich cviki k zahfdti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi
dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez trénin-
ku, jestlize pozdéji date prednost tréninku ffikrat tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu tréninku.




Instrucoes de treino e utilizacao

>

indice e Controlo da pulsagdo 70 ¢ Falhas no computador 72
® Interrupcdo do treino 71 e Substituicdo das pilha 72

Instruces de seguranca 66 . )

e Assisténcia técnica 66 ® Modo de stcm.dby 7! InstrucGes de freino 73
® Retomar o treino 71 e Treino de resisténcia 73

* A sua seguranca 66 . -
e Recovery (medi¢do da pulsagdo 71 * Intensidade da carga 73

Fungoes 67 de recuperagdo) ¢ Grau de esforco 73

Area de funces 67-69 | Indicacdes gerais 72

e Area de funcdo/Teclas 67 e Sons do sistema 72 Tabela de resultados 82

e Area de indicacdo/Mostrador 68-69 ® Recovery 72

Treino 70 e Cdlculo da média 72

sem valores 70 B Indicacdes relativas & 72

com valores 70 medi¢do da pulsagdo

e Tempo 70 Com clipe para a orelha 72

e Percurso 70 Com cinto tordcico 72

e Energia (Kjoule/Kcal) 70 Com a pulsagdo para as mdos 72

Instrugdes de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria
seguranca:

¢ O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e * Ndo utilize o aparelho antes de ele fer sido reparado.

adequada para o efeito. e O nivel de seguranca do aparelho sé pode ser mantido sob
a condigdo do aparelho ser regularmente verificado quanto

¢ Antes da primeira colocacdo em funcionamento e, adicional-
a danos e desgaste.

mente, apds aprox. 6 dias de funcionamento é necessdrio

verificar se as ligacdes estdo bem apertadas. Para a sua seguranca:

e Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou

sobrecarga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acor- * Antes de iniciar o seu programa de freino, consulte o seu

do com as instrucdes.

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

Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

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

Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou
danificados.

Utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.

médico para confirmar que a sua saide lhe permite treinar

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

prejudicar a sua saide.

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



Funcoes

A eletrénica tem as seguintes fungdes:
* O total de quilémetros é memorizado

* Valores para dados de treino

Indicagdo da pulsagcdo com controlo da pulsagdo

Avaliacéo da condigdo fisica apds um minuto de recu-

peracdo da pulsacdo (RECOVERY)
e Conversdo de Kjoule para Keal

Area de funcdes
As 5 teclas sdo sucinfamente explicadas em seguida.
MODE (premir brevemente) antes do treino

* Mudanga para o campo de par@metros seguinte.
Os ajustes ou os valores sdo aceites.

MODE (premir brevemente) durante o treino

e ligar ou desligar a mudanga automdtica da indicagdo
* Mudanga para a drea de indicagdo seguinte.

MODE (premir prolongadamente) RESET
e A indicacdo é apagada para uma reinicializagdo.
MODE e RESET em simultaneo

* Mudanca entre a indicacdo de Kjoule e a de Keal
associada ao apagar da indicagdo.

Menos - / Mais +

Estas teclas de fungdes permitem modificar os valores nas

vérias dreas de valores introduzidos antes do treino.

® Premir prolongadamente > percorrer os valores rapida-
mente

RESET (premir brevemente) antes do treino

* Apagar o valor predefinido indicado

RESET (premir prolongadamente)

* A indicacdo é apagada para uma reinicializagdo.

RECOVERY (pulsagdo de recuperagdo com avaliagdo da
condicdo fisica)

Com esta tecla de funcées é iniciada a funcdo de pulsa-
¢do de recuperagdo e determinada uma avaliagdo da
condicdo fisica.

Medicdo da pulsacdo

A medi¢do da pulsacdo pode ser efetuada através de 3
fontes:

1. Clipe para a orelha (opcional)

2. Sensores da pulsagdo para as mdos

3. Cinto tordcico com recetor de encaixe (opcional)
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InstrucGes de treino e utilizacao

Area de indicacéo/
Mostrador

O mostrador fornece
informacdes sobre as
diferentes funcdes.

Total de quilémetros
(odo)

Indicacéo de
0-9999

Tempo de treino

(Time) Indicacéo de
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Frequéncia dos L
pedais I]n;h:u;c;qde
(RPM)
Velocidade
(km/h) Indicacco de
5,0-99,9 km/h
Distancia
(DISTANCE) Indicacéo de
0,00 > 999,9
999,5 > 0,00




Valor de ener-
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gia (KJOULE) Indicacéo de
ou 0>99:59
(Kcal) 9990 > 0
Pulsacao Simbolo de coracéo (intermitente)

quando o sinal é detetado

Indicacéo de
40 - 220

As rotacoes do pedal nas instrucoes
referem-se a uma bicicleta estatica
60 r.p.m. = 21,3 km/h.

Num Crosstrainer, a atribuicao é
60 r.p.m. = 9,5 km/h.




InstrucGes de treino e utilizacao

©

©
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Treino

1. Treino sem valores

¢ Prima uma tecla

STOP ¢ apresentado e TIME pisca para a introdugdo de um
tempo de treino; é apresentado um valor de pulsagdo se for
detetado o sinal de pulsacdo transmitido através do clipe
para a orelha, dos sensores de pulsagdo para as mdos ou
do recetor de encaixe.

e/ou

¢ Pedalar

O tempo de treino e as seguintes indicagdes sdo exibidos
em contagem crescente.

A mudanca de indicacdo estd ativa e é apresentada atra-
vés de SCAN.
As dreas de indicagdo mudam em infervalos de 6 segundos.

2. Treino com valores

Os valores predefinidos podem ser indicados de acordo com o
tempo, o percurso e as calorias. Ao iniciar o treino estes valo-
res sGo apresentados em ordem decrescente. Ao chegar a zero,
a indicagdo pisca e é emitido um som de alarme.

A seguir, ¢ iniciada novamente a contagem crescente a partir
do valor definido.

Na drea Pulsagdo é possivel inserir um valor que comega a pis-
car assim que for excedido.

¢ Prima uma tecla
Indicacdo: indicacdo “TIME”

Valor de tempo (TIME)

* Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex. 30:00)

e Confirme com “MODE".
Indicagdo: valor seguinte “DISTANCE”

Valor de percurso (DISTANCE)

* Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex. 7,50)
e Confirme com “MODE".
Indicacdo: valor seguinte “Kjoule ou Kcal”

Valor de energia (Kjoule ou Kcal)

* Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex. 780)
e Confirme com “MODE".
Indicacdo: valor seguinte “Valor de idade”

Controlo da pulsacéo (a drea comeca a piscar se o valor
for excedido)

* Introduza o valor com “Mais” ou “Menos” (p. ex. 130)
¢ Confirme com “MODE” (modo de valores concluido)

Indicagdo: prontiddo para o treino com valor de tempo

¢ Pedale para iniciar o treino

Os valores predefinidos sdo exibidos em contagem decres-
cente.
A mudanca da indicacdo SCAN estd ativa



Observacdo:

® Ao premir “MODE", para e inicia a mudanca de indicacdo.

® Ao alcancar os valores relativos ao tempo, & disténcia e aos
kjoule/keal (valores 0) ouvem-se breves sinais sonoros e as
dreas de indicagdo inferiores piscam. A partir de agora, os
valores continuam em contagem crescente.

e Se os valores de pulsagdo definidos forem excedidos, a indi-
cagdo de pulsagdo inferior comeca a piscar em jeito de
aviso.

Interrupcéo ou fim do treino

Com rotagdes do pedal inferiores a 15 r.p.m., a eletrénica
deteta uma interrupgéo do treino. STOP SCAN é apresentado
no mostrador e os dados do treino sdo apresentados alternada-
mente.

- RPM ou SPEED - TIME - DISTANCE -Kjoule/Kcal- PULSE -
ODO - etc.

® Ao premir “MODE", para e inicia a mudanca de indicacdo.
Os dados do treino sdo indicados durante 4 minutos. Se ndo
premir nenhuma tecla durante este tempo e n&o treinar, a ele-
trénica comutard para o modo de standby com indicacdo de
tempo.

Uma interrupgdo do treino sé serd detetada alguns segundos
mais tarde.

Retomar o treino

Ao retomar o treino dentro de 4 minutos, os Gltimos valores
continuam a ser somados ou descontados.

RECOVERY Fase de pulsacdo de recuperagdo
A funcdo RECOVERY pode ser utilizada apés cada progra-
ma de treino.

A tecla RECOVERY permite obter uma medicdo da pulsagdo
de recuperagdo no fim do treino. A partir da pulsagéo ini-
cial e da pulsagdo final de um minuto, é obtido o desvio e
uma avaliagdo da sua condicdo fisica. Para um treino
igual, o melhoramento desta classificagdo representa um
melhoramento da sua condicdo fisica.

Quando tiver alcancado os valores-objectivo, termine o seu
treino, prima a tecla RECOVERY, e deixe as maos sobre os
sensores da pulsacdo para as mdos. Se tiver havido uma
medicdo da pulsacdo anterior, aparece no mostrador
00:60 para o tempo e no mostrador PULSE pisca o valor
da pulsacdo actual. A contagem decrescente do tempo é
feita a partir de 00:60. Deixe as m&os sobre os sensores
da pulsacdo, até que a contagem chegue a >0<. Do lado
direito do mostrador é indicado um valor entre F1 e F6. F1
é o melhor estado e Fé o pior. A fun¢do é terminada pre-
mindo novamente RECOVERY.

Se no inicio ou no fim da reposicdo do tempo néo for detecta-
da nenhuma pulsagdo, surge a mensagem de erro “Err”.

X
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Instrucoes de treino e utilizacao
Indicagoes gerais
Sons do sistema

Ligar
Ao ligar é emitido um som breve durante o teste do segmento.
Valores

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

Superacéo da pulsagéo méxima

Se a pulsagdo méxima definida for excedida em uma pulsa-
¢do, sdo emitidos 2 sons breves.

Recovery

Célculo da avaliagdo da condicdo fisica (F):

Classificagdo (F) = 6.0 - 10 x PP]1—P2 2

P1 pulsagdo em esforco, P2 pulsacdo em recuperagdo

muito boa insuficiente

Calculo da média

Os cdlculos da média referem-se a sessdes de treino anteriores
até um reset ou modo de repouso.

Indicacdes relativas a medicdo da pulsacdo

O cdleulo da pulsagdo comeca quando o coragéo na indicacédo
piscar ao mesmo ritmo que a sua pulsacdo.

Com clipe para a orelha

O sensor da pulsagdo funciona com luz infravermelha e mede
as alteracdes da transparéncia da sua pele, provocadas pela
pulsacdo. Antes de fixar o sensor da pulsacdo ao I6bulo da
sua orelha, friccione o 16bulo 10 vezes com for¢a para aumen-
tar a irrigagdo sanguinea.

Evite impulso de interferéncia.

¢ Fixe o clipe para a orelha cuidadosamente ao Iébulo da sua
orelha e procure o melhor ponto para a medigdo (o simbolo
do coragdo pisca sem interrupgdo).

e Nunca treine directamente sob raios intensos de luz, p. ex.
luz de neon, luz halogénea, projectores, luz solar.

¢ Evite completamente vibragdes e oscilagdes do sensor do
l6bulo e do cabo. Fixe o cabo sempre com uma mola na sua
roupa ou, ainda melhor, numa fita para a cabeca.

Com cinto toracico

Respeite as respectivas instrugdes.

Com a pulsacdo para as méos

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

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

e Evite largar as maos durante a medicdo das pulsacdes

* Mantenha as méos quietas e evite contracgdes e friccdo nas
dreas de contacto.

Observacao:

S6 é possivel um tipo de medicdo da pulsagdo: com clipe para
orelha, pulsacdo para as mdos ou cinto tordcico. Se ndo hou-
ver nenhum clipe para a orelha ou receptor de encaixe na
tomada para a medi¢do da pulsacdo, é porque a medicdo da
pulsagdo para as mdos estd activada. Se for encaixado um
clipe para a orelha ou um receptor de encaixe na fomada para
a medicdo da pulsacdo, a medicdo da pulsagdo para as maos
é automaticamente desactivada. N&o é necessdrio retirar o
conector dos sensores da pulsacdo para as m&os.

|M v v/

< Opcional

Opcionadl

e
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Falhas no computador de treino

Opcional | Opcional

Prima a tecla SET prolongadamente (reset)

Substituicao das pilhas

As pilhas devem ser substituidos quando a indicacdo do mos-
trador for pouco visivel. Os valores e os pardmetros do Gltimo
treino perdem-se. A hora tem de ser novamente definida.



Instrucoes de treino

A medicina desportiva e a ciéncia do desporto aproveitam a
ergometria da bicicleta, entre outros aparelhos, para verificar a
capacidade do coragdo, sistema cardiovascular e sistema respi-
ratério.

Da seguinte forma, pode verificar se o seu treino, apés algu-

mas semanas, resultou nos efeitos desejados:

1. Consegue dar um determinado rendimento de resisténcia
com menos rendimento cardiovascular que antes

2. Mantém um determinado rendimento de resisténcia com o
mesmo rendimento cardiovascular durante um periodo de
tempo mais longo.

3. Recupera mais rapidamente apés um determinado rendimen-
to cardiovascular que antes.

Valores de referéncia para o treino
de resisténcia

Pulsagdo maxima: Rendimento mdximo é sinénimo de alcance
da pulsagdo méxima individual. O ritmo cardiaco méximo
depende da idade.

Aqui vale a seguinte regra geral: O ritmo cardiaco mdximo por
minuto corresponde a 220 pulsagdes menos a idade.

Exemplo: idade 50 anos > 220 - 50 = 170 pulsacées/min.

Intensidade da carga

Pulsacdo em esforco: Pulsacdo em esforco: A intensidade de
esforco ideal é alcancada com 65-75 % (cf. diagrama) da pul-
sacdo mdxima. Este valor muda conforme a idade.

Diagrama de pulsagéo

Pulsagdic Fitness e Queima de calorias
220 L . —
— Pulsagdo méaxima
200 \,\ (220 menos idade)
180 ~0 [ |
160 = Pulsacdo de fitness —| =
=~ -[_\ (75% da pulsaééo méx) \\
140 - ~
r IT~ == -— ~
120 [ T
100 - e =
80 Pulsagéo queima de calorias Il o R
[ (65% da pulsacéo méx)
I N N

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

Grau de esforco
Duragdo de uma sessdo de treino e respectiva frequéncia por
semana:

O grau de esforco ideal verifica-se quando sdo alcancados
65-75 % do rendimento cardiovascular individual durante um
periodo de tempo mais prolongado.

Regra geral:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

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

Os principiantes dever&o iniciar com unidades de treino de 30
a 60 minutos.
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Durante as primeiras 4 semanas o treino pode ser concebido
da seguinte forma

Frequéncia do exercicio Alcance de uma unidade de treino

1. Semana

2 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

2. Semana

3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

3. Semana

4 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio

3 x semana

4. Semana

5 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio

3 x semana

Para a documentacdo pessoal de treino pode registar os valo-
res de treino obtidos numa tabela de desempenhos. Antes e
apés cada unidade de treino deve realizar aprox. 5 minutos de
gindstica para o aquecimento ou o arrefecimento. Entre duas
unidades de treino deverd encontrar-se um dia sem treino, se
no seguimento preferir o treino 3 vezes por semana de 20 a
30 minutos. Fora disso, ndo hd nenhum inconveniente em fazer
um treino didrio.




Treenings- og betjeningsvejledning
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Sikkerhedsanvisninger

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til felgende
punkter:

Treeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast over-

flade.

Kontrollér forbindelserne med hensyn til fastgerelse inden
treeningsapparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6
dages brug.

For at undgd kvaestelser som felge af fejlbelastning eller over-
belastning mé traeningsapparatet kun betjenes i henhold il
vejledningen.

Det kan ikke anbefales at opstille traeningssapparatet i fugti-
ge rum i en leengere periode af hensyn til rustdannelse.
Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

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

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

* Traeningsapparatet m& ferst benyttes, nér det er istandsat.

e Treeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes

under forudsaetning af, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.

Sikkerhedsoplysninger:

* Sperg din lege fil rads, for du begynder at trene med

maskinen. Legens vurdering ber ligge til grund for opbyg-
ningen of dit freningsprogram. Forkert eller for meget tree-
ning kan fore il sundhedsmaessige skader.

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



Funktioner
Elektronikken byder pé felgende funktioner:

* Det totale antal kilometer gemmes

e Forudindstilling af traeningsdata

* Pulsvisning med pulsovervagning

e Fitnesskarakter efter et minuts restitution (RECOVERY)
e Skift fra kjoule til kcal

Funktionsomrade
Der falger en kort forklaring af de 5 taster.
MODE (tryk kort) fer du begynder at treene

o Skift til naeste indstillingsomrade.

Indstillingerne eller vaerdierne overtages.
MODE (tryk kort) mens du er i gang med traeningen

* Teend/sluk for automatisk displayskift
e Skift til naeste indstilling.

MODE (hold knappen nede) RESET
e Slet displayet, og start igen.
MODE og RESET samtidigt

e Skift mellem visning af kjoule og keal, sletter de viste
data.

Minus - / plus +

Med disse funktionstaster zendres dataene i de forskellige
funktioner, for du begynder at traene

* hold knappen nede > vaerdierne vises hurtigt efter hin-
anden

RESET (tryk kort) fer du begynder at traene
e Slet de viste data

RESET (hold knappen nede)

o Slet displayet, og start igen.

RECOVERY (restitutionspuls med fitnesskarakter)

Med denne funktionsknap startes restitutionspulsfunktionen
og der gives en fitnesskarakter.

Pulsmdling

Pulsmalingen kan foretages p& 3 méder:

1. Oreclips (ekstraudstyr)

2. Handpulssensorer

3. Brystbaelte med pulsmodtager (ekstraudstyr)
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Treenings- og betjeningsvejledning

Visningsomrade/
Display

| displayet vises
informationer om de
forskellige funktioner.

Total antal kilometer

(odo) Visning of
0-9999
traeningstid
(Time) Visning af
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
treedefrekvens
(RPM) Visning af
14-199
hastighed
(km/h) Visning af
5,0 - 99,9 km/h
afstand
(DISTANCE) -
Visning of
0,00 >999,9
999,5 > 0,00
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energiforbrug
(KJOULE) Visning af
eller 0> 99:59
(keal) 9990 >0
Puls Hjertesymbol (blinker), nCr signalet

registreres

Visning af
40 - 220

Pedalomdrejninger i brugsanvisningen

gelder for hjemmetraeneren
60 o/min = 21,3 km/h.

Pd en crosstrainer er det
60 o/min = 9,5 km/h.




Treenings- og betjeningsvejledning

Traening

1. Traening uden forudindstillinger

e Tryk p& en knap
STOP vises og TIME blinker, nér traeningstiden skal indstil-

les og der vises en pulsvaerdi, nér pulssignalet registre-
res af greclipsen, handpulsen eller pulsmodtageren.

og / eller

e Trede i pedalerne

Treeningstiden og de efterfolgende data i displayet vises med
stigende vaerdier.

Displayskiftet er aktivt og vises med SCAN .

De forskellige data vises i 6 sekunder.

2. Traening med forudindstillinger

Man kan indtaste data under tid, straekning og energi. Nér du
starter traeningen, teeller vaerdierne nedad. Ved nul blinker vis-
ningen, og der lyder en alarmtone.

Derefter taelles der videre med de indstillede veerdier i stigende
reekkefalge.

Under Puls kan der indtastes et tal, som blinker, nar man kom-
mer over denne vaerdi.

e Tryk p& en knap
Display: Indstillinger for “TIME”

Tidsindstilling (TIME)

¢ Indstil tiden med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 30:00)
e Bekraeft med “MODE".
Display: nzeste indstilling “DISTANCE”

Afstandsindstilling (DISTANCE)

e Indstil energiforbruget “Plus” eller “Minus” (f.eks. 7,50)
* Bekraeft med “MODE".
Display: naeste indstilling “kjoule eller kcal”

Indtastning af energiforbrug (kjoule eller kcal)

e Indstil energiforbruget “Plus” eller “Minus” (f.eks. 780)
* Bekraeft med “MODE".

Display: neeste indstilling “Alder”

Pulsovervagning (nér pulsen kommer over den indstillede
vaerdi, blinker displayet)

e Indstil pulsen med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 130)

o Bekraeft med “MODE" (afslutter indstillingen af vaerdierne)
Display: Maskinen er klar til traeningen med forudindstillet tid

* Nar du treeder i pedalerne, starter treeningen

De indstillede veerdier tzelles nedad.
SCAN er aktiveret



e “Tryk p& “MODE" for at stoppe og starte scan-funktionen.

e Naér de indstillede vaerdier for tid, afstand og kjoule/kcal
(O-vaerdier) er néet, lyder nogle korte alarmtoner, og de
nederste vaerdier i displayet blinker. Veerdierne teeller nu
opad.

e Nar den indtastede pulsvaerdi overskrides, blinker den neder-
ste pulsvisning som advarsel.

Afbrydelse eller afslutning af treeningen

Ved feerre end 15 pedalomdrejninger/min registrerer elek-
tronikken, at traeningen afbrydes. | displayet vises STOP
SCAN og fraeningsdataene vises i skiftende raekkefelge.

- RPM eller SPEED - TIME - DISTANCE —kjoule/kcal- PULSE -
ODO - osv.
* “Tryk pd “MODE" for at stoppe og starte scan-funktionen.

Traeningsdataene vises i 4 minutter. Hvis du i dette tidsrum hver-
ken trykker p& nogle af tasterne eller traener, skiftes automatisk
til standby med visning af klokkesleet.

Hvis du afbryder traeningen, registreres det efter et par sekun-

der.

Starte treeningen efter en pause

Nar du fortsaetter med at traene inden for 4 minutter teelles
videre opad eller nedad fra de sidste veerdier.

RECOVERY Restitutionsfase

RECOVERY-funktionen kan benyttes efter hvert traeningspro-
gram.

Restitutionspulsen males med RECOVERY-tasten efter endt
traening. Alvigelse og fitnesskarakter beregnes ud fra start-
og slutpulsen. Ved ensartet traening er en forbedring af dette
tal et udtryk for en forbedret kondi.

Afslut traeningen, nér du har n&et mélvaerdierne, tryk pa
RECOVERY-asten, og lad haenderne ligge p& pulssensorer-
ne. Ved forudg&ende maling af pulsen

vises 00:60 i displayet for tid, og den aktuelle pulsvaerdi
blinker i PULSE-displayet. Tiden begynder at telle ned fra
00:60. Lad heenderne blive liggende p& pulssensorerne,
indtil der er falt ned til >0<. Til hgjre i displayet vises en
vaerdi mellem F1 og F6. F1 er den bedste og F6 den dérlig-
ste karakter. Funktionen afsluttes ved at trykke én gang til pa
RECOVERY.

Hvis der i starten eller slutingen aof tilbagetzlling af tiden ikke
registreres en puls, vises en fejlmelding > “Err”.

X
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Treenings- og betjeningsvejledning
Generelle oplysninger
Systemlyde

Teende
Der heres en kortvarig lyd ved segmenttest, nar der teendes.
Forudindstillinger

Ndr man nér de forudindstillede vaerdier for tid, distance og
Kloule/kcal lyder der et kort bip.

Overskridelse af den maksimale puls

Hvis den indstillede maks. puls overskrides med et pulsslag,
lyder der pa det tidspunkt 2 korte bip.

Recovery
Beregning of fitnesskarakter (F):

Karakter (F) = 6.0 - 10 XPF]’]—PQ 2

P1 Belastningspuls, P2 Hvilepuls

F1.0 super F6.0 utilfredsstillende

Beregning af gennemsnitsveerdier

Gennemsnitsvaerdierne beregnes af allerede tilbagelagte trae-
ningsenheder indtil man trykker p& Reset eller Pause.

Oplysninger om pulsmaling

Pulsberegningen starter, nér hijertet i displayet blinker i takt med
dit pulsslag.

Med greclips

Pulssensoren arbejder med infraredt lys. Den méler de forand-
ringer, der opstar ved, at pulsen tillader, at en vis maengde lys
passerer. Inden pulssensoren saettes fast pa eret, gnides det kraf-
tigt ca. 10 gange for at f& gang i blodcirkulationen.

Undgé stejimpulser.
o Szt clipsen pd, s& den sidder godt fast i ereflippen. Prov dig

frem, til den sidder p& det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

e Undga at freene i for staerkt lys, da mélingerne kan forstyrres
af f.eks. neonlys, halogenlys, spotlights eller sollys.

e For at undgd vibrationer i sensor eller kabel ber kablet saet-
tes fast pa tejet eller endnu bedre pé et pandebdnd ved
hjselp af en clips.

Med brystbzlte

Se den medfelgende vejledning.

Med handpuls

Handsensorerne registrerer en min. spaending fremkaldt ved
kontraktion af hjertet, og dette fortolkes af elekironikken

® Hold altid begge haender fast p& kontakifladerne
* Undga at omslutte dem i ryk

® Hold haenderne stille og undgéd kontraktioner og gnidning
pé kontaktfladerne.

Det er kun muligt at benytte en slags pulsmdling. enten med are-
clips eller med hé&ndpuls eller brystbaelte. Hvis der ingen are-
clips eller modtager er i pulsbasningen, er handpulsmélingen
aktiveret. Hvis der sluttes en ereclips eller modtager til pulsbes-
ningen, deaktiveres handpulsmélingen automatisk. Det er ikke
nadvendigt at traekke handpulssensorernes stik ud.

;\ Ekstraudstyr

Ekstraudstyr

T e
| i -3.1;\"\ p
I Wr s

Defekt traeningscomputer

Ekstraudstyr | Ekstraudstyr

Tryk p& SET - knappen i leengere tid (reset)
Batteriskift

Ses visningen i displayet kun meget svagt, skal der szettes nye
batterier i computeren. De sidste traeningsveerdier gér tabt. Klok-
keslaettet skal indstilles igen.



Treeningsvejledning

Inden for sportsmedicin og traeningsvidenskab udnyttes cykeler-

geometrien til bl.a. at kontrollere funktionsevnen af hjerte, kreds-

leb og édndesystem.

Om treeningen har givet den gnskede effekt efter nogle uger,
kan du konstatere pd felgende méde:

1. Du kan udfere en bestemt udholdenhedstraening med lavere
hjerte-/kredslgbsydelse end tidligere

2. Du kan udfere en bestemt udholdenhedstraening med samme
hjerte-kredslgbsydelse over laengere tid.

3. Du bliver hurtigere frisk igen i forhold il tidligere efter at
have udfert en bestemt udholdenhedstraening.
Vejledende vardier for udholdenhedstraening

Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle
maksimalpuls er ndet. Den maks. opnéelige hjertefrekvens
afhaenger of alderen.

Her geelder tommelfingerreglen: Den maksimale hjertefrekvens
pr. minut svarer til 220 pulsslag minus alder.

Eksempel: Alder 50 ar > 220 - 50 = 170 puls/min.

Belastningsintensitet

Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnds ved
65-75% (jf. diagram) af den individuelle hjerte-kredslabsydelse.

Denne veerdi varierer, hvilket afhaenger af alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Filness og Fodforbraending
220 ———
—  Maximalpuls
200 ~ (220 - alder)
180 ~_|
160 = Fitness Puls T—
140 = -(.\ (75% Max.Puls) ~———
~odl ] . -~ < ~
R
-l -
100 I~ Fedforbrzending Puls =+-J-_[
80 (65% Max.Puls) -

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

Belastningsomfang

Varigheden af en traeningsenhed og hyppigheden af denne pr.
uge:

Det optimale belastningsomfang er, nar 65-75% af den indivi-
duelle hjerte-kredslgbsydelse opnés over en leengere periode.

Tommelfingerregel:

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min
2-3 gange om ugen 20-30 min
1-2 gange om ugen 30-60 min

Nybegynderne ber ikke starte med traeningsenheder p& 30-60
minutter.
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Nybegyndertraening kan opbygges intervalagtigt de ferste 4

uger:

Omfanget af en traeeningsenhed
Uge 1

Traeningsintensitet

3 gange om ugen 2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 2

3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 3
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

Uge 4

5 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

Forud og efter hver traening anbefales det at lave nogle gymna-
stiske evelser i ca. 5 minutter til opvarmning og cool-down. Det
anbefales kun at traene hver anden dag, hvis du senere vaelger
at freene 3 gange om ugen i 20-30 minutter. Ellers er der intet
der taler imod en daglig traening.




Leistungstabelle

- GB - Performance table Tableau de performances - NL- Prestatientabel
- E- Table de rendimiento




UT6886/UT6887

- 1- Tabella delle prestazione -PL- Tabela wynikéw - CZ - Vykonova tabulka
- P - Tabela de desempenho - DK - Treenings skema
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