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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicher-
heit:

Die Aufstellung des Trainingsgerates muf} auf einem dafiir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

Vor der ersten Inbetriebnahme und zusatzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu
Uberprifen.

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

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

Uberzeugen Sie sich regelméBig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgemafien Zustand des Trainingsgerates.
Die sicherheitstechnischen Kontrollen zahlen zu den Betrei-
berpflichten und miissen regelmaBig und ordnungsgeman
durchgefiihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszu-
tauschen.

Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerat nicht benutzt werden.

Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelmaflig auf Scha-
den und Verschleif3 gepriift wird.

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

arzt klaren, ob Sie gesundheitlich fiir das Training mit die-
sem Gerat geeignet sind. Der arztliche Befund sollte
Grundlage fiir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes
sein. Falsches oder iibermaBiges Training kann zu
Gesundheitsschaden fiihren.

Systeme der Herzfrequenziiberwachung konnen ungenau
sein. UbermaBiges Trainieren kann zu einem ernsthaften
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fiihren. Beenden
Sie bei Schwindel- oder Schwachegefiihl sofort das Trai-
ning.
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Kurzbeschreibung

Das Elektronik hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen
Anzeigebereich (Display) mit veréanderlichen Symbolen und Grafik.
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Funktionsbereich
START < .
STOP CNERSTHRT: Tasten,

Drehschalter (Encoder)

Die Elektronik weist folgende Funktionen auf:

e Speicher und Vorgaben fiir 4 Personen

e 4 Trainingsbereiche:
MANUAL = manuelle Belastungsverstellung,
PROGRAM = vorgegebene Profile,
PERSONAL = eigenes Profil,
H.R.C. = pulsgesteuertes Programm

e Trainingsvorgaben speicherbar
Zeit, Strecke, Energieverbrauch, Pulswertiiberwachung

o Uberwachung mit optischem und akustischem Hinweis

e Altersabhangiger Zielpuls

¢ Anzeige einer Fitnessnote 1-6 berechnet mit dem Erholungspulswert nach1 Minute
e Motorische Bremsstufenverstellung

e Eigenes Belastungsprofil speicherbar

e Berechnung des Energieverbrauchs nach Bremsstufe und Trittfrequenz

e Wahl der Anzeige fiir Energieverbrauch [Kjoule oder Kcall

e Temperaturanzeige im Standby [°C]

e Integrierter Pulsempfanger fir uncodierte Brustgurte z.B. T34 von POLAR
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Kurzanleitung

Funktionsbereich
Die 5 Tasten werden im Folgenden kurz erklart.
Alle Tasten

¢ Anzeige erwacht aus dem Standby-Modus

RECOVERY (Erholungspuls mit Fitnessnote)

e Mit dieser Funktionstaste wird bei aktiver Pulsmessung die
Erholungspuls-Funktion gestartet und eine Fitnessnote
ermittelt.

RESET (kurz driicken) vor dem Training

e Mit dieser Funktionstaste wird die aktuelle Anzeige
geloscht.

RESET (ldnger driicken)
e Loschen der Anzeige fur einen Neustart.

Encoder (rechts drehen)

e bei Auswahl: springt einen Meniipunkt weiter
e bei Eingaben: erhoht die Eingabe

Encoder (links drehen)

e bei Auswahl: springt einen Menlpunkt weiter
e bei Eingaben: vermindert die Eingabe
Encoder (kurz driicken)

e Die Auswahl oder Eingabe wird Gibernommen.
Der nachste Menipunkt wird aufgerufen.

Encoder (lénger driicken)

¢ Die Trainingsauswahl der aktuellen Person wird wieder
angezeigt.

oder

e Die Anzeige wird geldoscht mit anschlieBender Programm
oder Personenauswahl.

RESET + Encoder (gleichzeitig)

e Umstellung des Energieverbrauchs von Kilojoule
auf Kilokalorien

START STOP

e Trainingsstart. Die Trainingszeit zahlt hoch.

e Trainingsstop mit STOP Anzeige. Die Trainingszeit bleibt
stehen. Der Durchschnitt @ der Bremsstufen wird kurz
angezeigt.

QUICKSTART

e Programm “MANUAL" wird gestartet. Die Trainingszeit zahlt
hoch.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann ber 3 Quellen erfolgen:

1. Ohrclip

2. Handpulssensoren

3 Brustgurt
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Anzeigebereich / Display

Das Display informiert tber die verschiede-
nen Funktionen.

Programmauswahl aus 4 Trainingsbereichen

MANUAL: Die Belastungsstufen werden manuell vom Trainierenden eingestellt.
PROGRAM: 12 Programme (Profile) stellen die Belastungsstufen ein.
PERSONAL: Eigenes Profil stellt die Belastungsstufen ein

H.R.C.: Das Programm zum Pulstraining mit der Vorgabe eines Trainingspul-
ses

Person (USER)
U0 =Gast, U1-U4
AGE

Belastungsprofil Alter:10-99

Hohe = Stufe 1-16

Startposition = links PULSE

Puls

Anzeige

40 - 220

55%, 75%,

90%, Tag
Berechnete Puls-
werte nach Alter

TIME RPM DISTANCE Kcal Kjoule
Trainingszeit Trittfrequenz Entfernung Energieverbrauch
Anzeige Anzeige Anzeige Anzeige

0:00 > 99:59 14 -199 0:00 > 99:59 0> 9999

99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00 9990 >0

STOP Geschwindig- Kcal oder Kjoule
Pause keit

Trainingsunterbre- Anzeige

chung - 99,9 km/h

Standby Modus mit Temperaturanzeige

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
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Schnellstart (zum Kennenlernen)

Quickstart:
ohne besondere Einstellungen
e “QUICKSTART" driicken.

letzter Benutzer wird angezeigt
oder
Person auswahlen

Programm “MANUAL" wird gestartet.
Die Trainingszeit zahlt hoch.

e Pedal treten

Trittfrequenz, Geschwindigkeit, Entfernung,
und Energieverbrauch zahlen hoch.
Puls, falls eine Pulsmessung aktiv ist.

Der aktuelle Balken wechselt im 15 Sekundentakt.

Belastung @ndern

e “Encoder rechts”
Belastung wird in 1-er Schritten erhoht.

e “Encoder links”
Belastung wird in 1-er Schritten vermindert.

Trainingsunterbrechung
e “START STOP” driicken

Durchschnittswert (@) der Belastung wird kurz angezeigt.
Trittfrequenz und Geschwindigkeit zeigen “0-Werte”
Die Trainingszeit und STOP werden blinkend angezeigt.

Trainingsfortsetzung
e "START STOP” driicken
e Pedal treten

oder

Trainingsende und Standby Betrieb

Die Anzeige schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in den
Standby Betrieb mit Temperaturanzeige.

Ein Fortsetzung des letzten Trainings ist moglich, wenn die
Anzeige durch Driicken einer Taste oder Pedaltreten wieder
aktiviert wird.

Trainingsbereich MANUAL (manuelle Belastungsver-
stellung)

Blinkende Bereiche kénnen verandert werden.
e “Encoder” drehen verandert.



e “Encoder” driicken Gbernimmt.

Personendaten eingeben

e “Taste” oder “Encoder” betatigen.
Letzter Benutzer wird blinkend angezeigt.
Person bestimmen

Person tibernehmen (hier Person1)

Alter eingeben

Aus der Alterseingabe werden nach der Beziehung 220 minus
Alter die Zielpulswerte im H.R.C -Programm berecchnet.

Alter Gibernehmen (hier 50 Jahre)

Trainingsauswahl
Trainingsbereich MANUAL einstellen
MANUAL tGbernehmen

Trainingswerte vorgeben

Belastung (Bremsstufe] tiberspringen oder bestimmen und
tbernehmen (hier Stufe 8)

Trainingszeit Uberspringen

oder bestimmen und tGbernehmen
(hier Stufe 20:00 Minuten)

Die eingestellte Trainingszeit wird auf 16 Profilbalken umge-
rechnet. Wird keine Zeit vorgegeben, wechselt der aktuelle
Balken im 15 Sekundentakt.

Entfernung tberspringen
oder bestimmen und tGbernehmen (hier 7,00 KM)

Energieverbrauch Uberspringen
oder bestimmen und Gbernehmen (hier 300 Kjoule)

Pulswert Uberspringen
oder bestimmen und tGbernehmen

wieder Trainingszeit usw. (hier 130 Schlage/min)

Training
e “START STOP” driicken
e Pedal treten

Vorgaben Zeit, Entfernung, Energieverbrauch zahlen herunter.
Bei aktiver Pulsmessung wird der Puls tiberwacht und der
Wert blinkt bei Uberschreitung als Warnung.

Belastung andern

e “Encoder rechts oder links drehen”
Belastung wird erhoht oder vermindert

Trainingsunterbrechung
e “START STOP" driicken
Durchschnittswert (@) der Belastung wird kurz angezeigt.

Trittfrequenz und Geschwindigkeit zeigen “0-Werte”.
Die Trainingszeit und STOP werden blinkend angezeigt.

Trainingsfortsetzung
e “START STOP" driicken
e Pedal treten

Ist eine Vorgabe erreicht (0 Wert blinkt, 8 Signaltone) zeigt die
Anzeige Trainingsunterbrechung mit blinkender Zeitanzeige
und STOP. Der Vorgabewerte wird wieder angezeigt. Mit der
“START STOP” Taste und Pedaltreten wird die Anzeige wieder
aktiv bis zum Erreichen der nachsten Vorgabe.

START
STOP

&
)

START
STOP

START
SToOP

‘@ @

~ I
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Trainingsbereich PROGRAM

Auswahl aus12 Programmen (Profilen) die Belastungsstufen
automatisch verstellen.

Personendaten eingeben oder bestatigen
PROGRAM wahlen

Auswahl aus 12 Programmen
(Hier P1)

Trainingswerte vorgeben
Trainingszeit liberspringen
oder bestimmen und Gbernehmen (hier 16:00 Minuten)

Die eingestellte Trainingszeit wird auf 16 Profilbalken umge-
rechnet. Bei 16 Minuten entspricht ein Balken 1Minute. Wird
keine Zeit vorgegeben, wechselt der aktuelle Balken im 15
Sekundentakt.

Entfernung lberspringen oder bestimmen und ibernehmen

Energieverbrauch Uberspringen
oder bestimmen und tibernehmen

Pulswert Uiberspringen oder bestimmen und ibernehmen
wieder Trainingszeit usw.

Training

e “START STOP” driicken

e Pedal treten

Vorgaben Zeit, Entfernung, Energieverbrauch zahlen herunter.
Bei aktiver Pulsmessung wird der Puls tberwacht und der
Wert blinkt bei Uberschreitung als Warnung.

Belastung @ndern

e “Encoder rechts oder links drehen”

Belastung wird erhoht oder vermindert
Trainingsunterbrechung

e “START STOP” driicken

Durchschnittswert (@) der Belastung wird kurz angezeigt.
Trittfrequenz und Geschwindigkeit zeigen “0-Werte”.
Die Trainingszeit und STOP werden blinkend angezeigt.

Trainingsfortsetzung
e "START STOP” driicken
e Pedal treten

Trainingsbereich PERSONAL

Eigenes Profil erstellen und trainieren

Personendaten eingeben oder bestatigen
PERSONAL wahlen

Es gibt 2 Méglichkeiten: Das Profil vor dem Training oder im
Training zu erstellen.

Profil vor dem Training erstellen

Der erste Profilbalken blinkt und kann verandert werden.

e “Encoder” drehen verandert.
e “Encoder” driicken Ubernimmt die Belastung



und springt zum nachsten Balken

e “Encoder” ldnger driicken
(dabei wird das Profil gespeichert]

Trainingszeit blinkt und kann veréndert werden. (hier
16:00 Minuten). Die eingestellte Trainingszeit wird auf 16
Profilbalken umgerechnet. Bei 16 Minuten entspricht ein
Balken 1 Minute. Wird keine Zeit vorgegeben, wechselt
der aktuelle Balken im 15 Sekundentakt.

Entfernung Uberspringen oder bestimmen und tberneh-
men

Energieverbrauch berspringen
oder bestimmen und Gbernehmen

Pulswert Uberspringen oder bestimmen und berneh-
men

wieder Trainingszeit usw.
Training

e “START STOP” driicken
e Pedal treten

Vorgaben Zeit, Entfernung, Energieverbrauch zahlen her-
unter. Bei aktiver Pulsmessung wird der Puls Uberwacht
und der Wert blinkt als Warnung bei Uberschreitung.

Profil im Training erstellen
Der erste Profilbalken blinkt und kann verandert werden.
e “Encoder” ldnger driicken

Trainingszeit blinkt und kann verandert werden.
(hier 16:00 Minuten)

Training
e “START/STOP” driicken
e Pedal treten

e “Encoder rechts oder links drehen”
Belastung wird erhoht oder vermindert

Beim Umsprung auf den nachsten Balken wird die Stufe
gespeichert. Ist die Zeitvorgabe erreicht (0 Wert blinkt, 8
Signaltdne) zeigt die Anzeige Trainingsunterbrechung
mit blinkender Zeitanzeige und STOP. Der Vorgabewerte
wird wieder angezeigt. Das Profil wird gespeichert.

Mit der “START STOP” Taste und Pedaltreten wird die
Anzeige wieder aktiv.

Beim Aufruf vom Trainingsbereich PERSONAL wird jetzt
das eigene Profil angezeigt.

UM6786/UM6787
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Trainingsbereich H.R.C

Pulsgesteuertes Programm

Ist der aktuelle Puls niedriger als der Zielpuls, wird die Bela-
stung nach 30 Sekunden um eine Stufe erhdht. Ist er hoher
wird die Belastung nach 15 Sekunden um eine Stufe vermin-
dert.

Personendaten eingeben oder bestatigen
H.R.C. wdhlen

Zielpuls vorgeben

Es stehen 4 Zielpulswerte mit 55%, 75%, 90% und Tag zur Aus-
wahl. Die dazu angezeigten Pulswerte, errechnen sich aus der
Beziehung 220 minus eingegebenem Alter. Bei 50 Jahren wird

bei 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170 angezeigt.

Der Wert “Tag” kann verandert werden.

55% blinkt und kann verandert werden.

e “Encoder” drehen wéahlt den Zielpuls.
e “Encoder” driicken Ubernimmt den Zielpuls.

Bei Tag blinkt der Wert und kann verandert werden.

Nach der Vorgabe des Zielpulses wird das Symbol der Puls-
auswahl fest mit dem aktuellen Puls angezeigt.

Trainingszeit TIME blinkt und kann verandert werden.
(hier 16:00 Minuten).

Entfernung lberspringen oder bestimmen und ibernehmen

Energieverbrauch tberspringen oder bestimmen
und Ubernehmen

wieder Trainingszeit usw.
Training

e “START STOP” driicken
e Pedal treten

Der erste Profilbalken blinkt und wandert im Training nach
rechts.
Vorgaben Zeit, Entfernung, Energieverbrauch zahlen herunter.

Die Belastungsstufen werden erhoht bis der Zielpuls erreicht
ist.

Fallt die Pulsmessung im H.R.C.- Programm aus, wird inner-
halb 60 Sekunden die Belastung auf Stufe 1 vermindert.

Bleibt die Stufe 1 fiir 30 Sekunden unverandert, werden kurze

Signaltone ausgegeben und die Anzeige zeigt Trainingsunter-
brechung mit blinkendem STOP an.



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 Maf} fiir die
Fitnesssteigerung.

Wenn Sie die Zielwerte erreicht haben beenden Sie das Trai-
ning, driicken 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-
Display blinkt der aktuelle Pulswert. Die Zeit beginnt von 00:60
herunter zu zahlen. Lassen Sie die Hande auf den Handpuls-
sensoren liegen, bis auf >0< gezahlt worden ist. Rechts im Dis-
play wird ein Wert zwischen F1 und Fé6 angezeigt. F1 ist der
beste und Fé der schlechteste Status. Nochmaliges Driicken
von RECOVERY beendet die Funktion.

Wird wahrend des Zeitriicklaufs kein Puls erfasst, erscheint
die Fehlermeldung “Err”.

Trainingsende und Standby Betrieb

Die Anzeige schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in den
Standby Betrieb mit Temperaturanzeige, wenn keine Taste
mehr gedriickt wird, keine Impulse durch Pedaltreten kommen
und kein Puls aktiv ist.

Ein Fortsetzung des letzten Trainings ist maglich, wenn die
Anzeige durch Dricken einer Taste oder Pedaltreten wieder
aktiviert wird.

UM6786/UM6787
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Allgemeine Hinweise

Systemtdne

Einschalten

Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests wird ein Ton
ausgegeben.

Vorgaben

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

Maximalpulsiiberschreitung

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

Fitnessnotenberechnung

Der Computer berechnet und bewertet die Differenz zwischen
Belastungspuls und Erholungspuls und Ihre hieraus resultie-
rende "Fitnessnote” nach folgender Formel:

Note (F) = 6.0 - ( wpn—m])z

P1 = Belastungspuls P2 = Erholungspuls
Note 1 = sehr gut Note 6 = ungentigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine ein-
fache und schnelle Mdglichkeit, die korperliche Fitness zu kon-
trollieren. Die Fitnessnote ist ein Orientierungswert fir lhre
Erholungsfahigkeit nach korperlichen Belastungen. Bevor Sie
die Erholungspulstaste driicken und lhre Fitnessnote ermit-
teln, sollten Sie Uber einen langeren Zeitraum, d.h. mind. 10
Minuten, in lhrem Belastungsbereich trainieren. Bei regelma-
Bigem Herz-Kreislauf-Training werden Sie feststellen, dass
sich |hre "Fitnessnote” verbessert.

Moglichkeiten der Pulserfassung

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

Mit Handpuls

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

e Umfassen Sie die Kontaktflachen immer mit beiden Handen
e Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

e Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktio-
nen und Reiben auf den Kontaktflachen

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Veran-

derungen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von lhrem

Pulsschlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor

an |hr Ohrlappchen klemmen, reiben Sie es zur Durchblu-

tungssteigerung 10 mal kraftig. Vermeiden Sie Storimpulse.

e Befestigen Sie den Ohrclip sorgfaltig an Ihrem Ohrlappchen
und suchen Sie den glinstigsten Punkt fir die Abnahme
(Herzsymbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

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

e Schlielen Sie Erschltterungen und Wackeln des Ohrsen-
sors inklusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das
Kabel immer mittels Klammer an |hrer Kleidung oder noch
besser an einem Stirnband fest.

Mit Brustgurt

Der interne Pulsempfanger ist kompatibel zu uncodierten

POLAR Brustgurtsendern. Bei codierten Systemen konnen fal-
sche Pulswerte angezeigt werden. Wir empfehlen den T34 von
POLAR.

Beachten Sie die dazugehorige Anleitung.

Ein Einsteckempfanger ist nicht notig, und darf aus techni-
schen Griinden auch nicht verwendet werden.

Hinweis:

Es ist nur eine Art der Pulsmessung moglich: entweder mit
Ohrclip oder mit Handpuls oder mit Brustgurt. Befindet sich
kein Ohrclip in der Pulsbuchse so ist die Handpulsmessung
aktiviert. Wird ein Ohrclip in der Pulsbuchse eingesteckt, so
wird die Handpulsmessung automatisch deaktiviert. Es ist nicht
erforderlich, den Stecker der Handpulssensoren herauszuzie-
hen.

Storungen beim Trainingscomputer

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

IM v v

4 optional v

optional optional

Zu lhrer Sicherheit

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch |hren Haus-
arzt klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit die-
sem Gerat geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grund-
lage fir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Fal-
sches oder GibermaBiges Training kann zu Gesundheitsscha-
den fiihren.



Trainingsanleitung

Dieses Trainingsgerat ist speziell fir den Freizeitsportler ent-
wickelt worden. Er eignet sich hervorragend fiir das Herz-
Kreislauf-Training.

Das Training ist methodisch nach den Grundsatzen des Aus-
dauertrainings zu gestalten. Dadurch werden vornehmlich Ver-
anderungen und Anpassungen am Herz-Kreislauf-System her-
vorgerufen. Hierzu zahlen das Absinken der Ruhepulsfrequenz
und des Belastungspulses.

Damit steht fir das Herz mehr Zeit fir die Fillung der Herz-
kammern und die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die
HerzkranzgeféaBe) zur Verfiigung. Ferner nehmen Atemtiefe
und Menge der Luft zu, die eingeatmet werden kann (Vitalkapa-
zitat). Weitere positive Veranderungen finden im Stoffwechsel-
system statt. Um diese positiven Veranderungen zu erreichen,
muss man das Training nach bestimmten Richtlinien planen.

Planung und Steuerung des Trainings

Die Grundlage fiir die Trainingsplanung ist |hr aktueller korper-
licher Leistungszustand. Mit einem Belastungstest kann lhr
Hausarzt die personliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren,
die die Basis fur Ihre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie kei-
nen Belastungstest durchfiihren lassen, sind in jedem Fall
hohe Trainingsbelastungen/Uberlastungen zu vermeiden. Fol-
genden Grundsatz sollten Sie sich fiir die Planung merken:
Ausdauertraining wird sowohl liber den Belastungsumfang als
auch Uber die Belastungshohe /-intensitat gesteuert.

Zur Belastungsintensitat

Die Belastungsintensitat sollte beim Fitnesstraining bevorzugt
Uber die Pulsfrequenz Ihres Herzens kontrolliert werden. Die
maximale Herzfrequenz pro Minute > 220 minus Lebensalter -
darf dabei nicht Uberschritten werden. Der optimale Trainings-
puls wird durch Alter und Trainingsziel bestimmt.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 H——+—
— Maximalpuls

200 \/\ (220 minus Alter)
180 ~ [ |
160 = Fitnesspuls T

~— .( | (75% vom Max.Puls ~—~—
140 -

CIT- \‘\ T - ~
120 Sl —_—

T T T T
100 - T =1 =
Fettverbrennungspuls ~~-al
80 (65% vom Max.Puls) =

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

Trainingsziel: Fettverbrennung/Gewichtsreduktion
Die optimale Pulsfrequenz wird nach der Faustformel
(220 - Alter] x 0,65 berechnet.

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

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

(220 - Alter) x 0,75 berechnet.

Die Intensitat wird beim Training Uber die Bremsstufen von
1-16 vorgegeben. Vermeiden Sie als Anfanger ein Training mit
zu hoher Bremsstufeneinstellung, da hierbei schnell der emp-
fohlene Pulsfrequenzbereich Uberschritten werden kann.
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Beginnen Sie mit einer niedrigen Bremsstufeneinstellung und
tasten Sie sich Schritt fir Schritt an Ihren optimalen Trainings-
puls heran. Kontrollieren Sie wahrend des Fitnesstrainings
regelmaBig, ob Sie in Ihrem Intensitatsbereich gemaf den o. g.
Empfehlungen trainieren.

Als fitnesspositiv werden von Seiten der Sportmedizin folgende
Belastungsfaktoren erachtet:

Trainingshaufigkeit

Trainingsdauer

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

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

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche

2 Minuten Training

1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training

1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training

3 x wochentlich

2. Woche
3 Minuten Training
1 Minute Pause fiir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fiir Gymnastik
2 Minuten Training

3 x wochentlich

3. Woche
4 Minuten Training
1 Minute Pause fiir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fiir Gymnastik
3 Minuten Training

3 x wochentlich

4. Woche
5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training

3 x wochentlich

Zur personlichen Trainingsdokumentation kdnnen Sie die
erreichten Trainingswerte in der Leistungstabelle eintragen.

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5 - mindtige
Gymnastik dem Aufwarmen dem Cool - Down. Zwischen zwei
Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen, wenn
Sie im spateren Verlauf das 3 mal wdchentliche 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 training device must be set up on an appropriate and
firm surface.

e [Inspect the connections for firm fitting before initial operati-
on and additionally after approximately six operation days.

e In order to prevent injuries caused by wrong stress or over-
stress, the training device may only be used in accordance

e The safety level of the device can only be maintained provi-
ded that it is regularly inspected for damage and wear and
tear.

For Your Safety:
o Before starting the training, check with your GP that you

with the instructions.

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

The operator is responsible for the safety controls, which
have to be carried out on a regular and proper basis.
Defective or damaged parts must be exchanged immediate-
ly. Only use original KETTLER spare parts.

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

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

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

The electronics has an area of operation with buttons and a display
area (display) with changeable icons and graphics

KETTLER

Display Area

e s play

DISTANCE L joule
DISTANCE ~ KCAL KJOULE

mwmmwﬁﬂi

: Area of Operation
START
STOP OU.‘CK__STHHT Buttons,

Rotary Switch (Encoder)

The electronics features the following functions:

e Memory and defaults for 4 people
e 4 training areas:
MANUAL = manual load adjustment,
PROGRAM = default profiles,
PERSONAL = own profile,
H.R.C. = pulse-controlled program
e Training defaults for saveable time, distance, energy consumption, pulse value monitoring
e Monitoring with visual and acoustic information
e Age-dependent target pulse
e Display of a fitness mark from 1 to 6, calculated with the recovery pulse value after 1T minute
e Motor-driven brake stage adjustment
e Own load profile can be saved
e Calculation of the energy consumption according to brake stage and cadence
e Selection of the display for energy consumption [Kjoule or Kcall
e Temperature display in standby [°C]
e Integrated pulse receiver for uncoded chest strap e.g. T34 from POLAR
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Brief Instructions

Area of Operation
The 5 buttons are briefly explained below.

All Buttons
e Display wakes up from standby mode

RECOVERY (recovery pulse with fitness mark]

With this function button, in the case of active pulse measure-
ment, the recovery pulse function is started and a fitness mark
determined.

RESET (press briefly) before the training

With this function button, the current display is cleared.

RESET (press for longer])
e Clear the display for a restart.

Encoder (turn right)

¢ |n the case of selection: jumps one menu item further

e |nthe case of inputs: increases the input

Encoder (turn left)

¢ In the case of selection: jumps one menu item further

e |nthe case of inputs: reduces the input

Encoder (press briefly)

e The selection or input is adopted.

The next menu item is called up.

Encoder (press for longer)

e The training selection of the current person is displayed
again.

or

e The display is cleared with subsequent program or person
selection.

RESET + Encoder (at the same time)

e Conversion of the energy consumption from Kilojoules to
Kilocalories

START STOP

e Start of training. The training time counts upwards.

e Training stop with STOP display. The training time is paused.
The average @ of the brake stages is briefly displayed.

QUICK START

e "MANUAL" program is started. The training time counts
upwards.

Pulse Measurement

Your pulse can be measured using 3 sources:

1. Ear clip

2. Hand pulse sensors

3. Chest strap
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Display Area /Display

The display informs about the different
functions.

Program selection from 4 training areas
MANUAL: The load stages are adjusted manually by the person training.

PROGRAM: 12 programs (profiles) adjust the load stages.
PERSONAL: Own profile adjusts the load stages
H.R.C.: The program for pulse training with the default of a training pulse

Person (USER)
U0 = guest, U1-U4
AGE

Load profile Age: 10-99

Level = stage1-16
PULSE

Pulse Display
40 - 220

55%, 75%,

90%, Tag
Calculated pulse

values according to
age

Start position = left

TIME RPM DISTANCE Kcal Kjoule
Training time Cadence Distance Energy consumpti-
Display Display Display on
0:00 > 99:59 14 - 199 0:00 > 99:59 Display
9900 > 0:00 99:00 > 0:00 0> 9999
SPEED 9990 > 0
STOP
Speed
Break Display
Interruption to trai- -99.9 km/h
ning

Standby mode with temperature display

The cadence in the instructions refers to a home trai-
ner
60 rpm = 21.3 km/h.

In the case of a crosstrainer, the assignment is
60 rpm = 9.5 km/h
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Quick Start (For Familiarising)

Quick Start:
Without Particular Settings
e Press "QUICKSTART".

‘ OUICKSTART

Last user is displayed
or

Select person

“MANUAL" programme is started. The training time counts

:K g ,'@ upwards.

e Pedal

Cadence, speed, distance and energy consumption count
upwards. Pulse, if a pulse measurement is active.

>
&
<

The current bar changes every 15 seconds.

Changing Load

e “Encoder right”

Load is increased in single steps.
e “Encoder left”

Load is decreased in single steps.

Interruption to Training
¢ Press "START STOP”

sTART The average value (@) of the load is briefly displayed. Cadence
and speed display “0 values”

The training time TIME and STOP are displayed as flashing.

e

Continuing Training
e Press "START STOP”

e Pedal
-
< End of Training and Standby Mode
@E The display switches to standby mode with temperature display

4 minutes after training has ended.

It is possible to continue the last training session if the display
is reactivated by pressing a button or pedalling.




MANUAL Training Area (Manual Load Adjustment)

Flashing areas can be changed.

e Turn “Encoder” to change.

e Press “Encoder” to adopt.

Inputting Personal Data

e Actuate “Button” or “Encoder”.

Last user is displayed as flashing.

Determine person

Adopt person (here, Person1)

Input age

From the age input, the target pulse value is calculated in the
H.R.C program according to the relationship of 220 minus age.

Adopt age (here, 50)

Training Selection
Set MANUAL training area
Adopt MANUAL

Specifying Training Values

Skip load (brake stage) or determine and adopt load (here;
stage 8)

Skip training time or determine and adopt training time
(here, stage of 20:00 minutes)

The set training time is converted to 16 profile bars. If no time
is specified, the current bar changes every 15 seconds.

Skip distance or determine and adopt distance
(here, 7.00 km)

Skip energy consumption or determine and adopt energy con-
sumption

(here, 300 Kjoules)

Skip pulse value or determine and adopt pulse value
Again, training time, etc. (here, 130 strokes/min)

Training

e Press “START STOP”

e Pedal

Defaults for time, distance, energy consumption count
downwards. In the case of active pulse measurement, the
pulse is monitored and the value flashes if it is exceeded as a
warning.

Changing Load

e “Turn Encoder right or left”
Load is increased or reduced

Interruption to Training

e Press “START STOP”

The average value (@) of the load is briefly displayed.
Cadence and speed display “0 values”.

The training time and STOP are displayed as flashing.

Continuing Training
e Press "START STOP”
e Pedal

If a default is reached (0 value flashes, 8 signal tones), the dis-

play shows interruption to training with flashing time display
and STOP. The default values are displayed again. With the

“START STOP” button and pedalling, the display is active again

until the next default is reached.
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PROGRAM Training Area

Selection from 12 programs (profiles] which automatically
adjust the load stages.

Input or confirm personal data
Select PROGRAM

Selection from 12 programs
(Here, P1)

Specifying Training Values
Skip training time or determine and adopt training time
(Here, 16:00 minutes)

The set training time is converted to 16 profile bars. In the case
of 16 minutes, one bar corresponds to 1 minute. If no time is
specified, the current bar changes every 15 seconds.

Skip distance or determine and adopt distance

Skip energy consumption or determine and adopt energy con-
sumption

Skip pulse value or determine and adopt pulse value
Again, training time, etc.

Training

e Press "START STOP”

e Pedal

Defaults for time, distance, energy consumption count
downwards. In the case of active pulse measurement, the
pulse is monitored and the value flashes if it is exceeded as a
warning.

Changing Load

e “Turn Encoder right or left”

Load is increased or reduced

Interruption to Training
START

dhar e Press "START STOP”
The average value (@) of the load is briefly displayed.

g g}?} Cadence and speed display “0 values”.

The training time and STOP are displayed as flashing.

Continuing Training
-« e Press "START STOP”
e Pedal

PERSONAL Training Area

Create and train own profile
STAAT Input or confirm personal data
g Select PERSONAL

There are 2 options: Creating the profile before training or
during training.

Creating Profile Before Training
START

STOP

The first profile bar flashes and can be changed.

CE B
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e Turn “Encoder” to change.
e Press “Encoder” to adopt the load and jump to the next bar

e Press “Encoder” for longer (doing this saves the profile) -+ - -

Training time flashes and can be changed. (Here, 16:00 minu-
tes). The set training time is converted to 16 profile bars. In the
case of 16 minutes, one bar corresponds to 1 minute. If no
time is specified, the current bar changes every 15 seconds.

Skip distance or determine and adopt distance

Skip energy consumption or determine and adopt energy con- P
sumption

Skip pulse value or determine and adopt pulse value

Again, training time, etc.

Training
e Press “START STOP”
e Pedal

Defaults for time, distance, energy consumption count
downwards. In the case of active pulse measurement, the
pulse is monitored and the value flashes as a warning if it is
exceeded.

Creating Profile During Training
The first profile bar flashes and can be changed.

e Press “Encoder” for longer

Training time flashes and can be changed. (Here, 16:00 minu-
tes)

Training

e Press “START STOP”

e Pedal

e “Turn Encoder right or left”

Load is increased or reduced

When jumping to the next bar, the stage is saved. If the time
default is reached (0 value flashes, 8 signal tones), the display
shows interruption to training with flashing time display and

STOP. The default values are displayed again. The profile is
saved.

With the “START STOP“ button and pedalling, the display is
active again.

When the PERSONAL training area is called up, the own profile
is displayed.
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H.R.C Training Area

Pulse-Controlled Program

If the current pulse is lower than the target pulse, the load is
increased by one stage following 30 seconds. If it is higher, the
load is reduced by one stage following 15 seconds.

Input or confirm personal data
Select H.R.C.

Specifying Target Pulse

There are 4 target pulse values, with 55%, 75%, 90% and Tag,
to choose from. The pulse values to be displayed are calcula-
ted from the relationship of 220 minus the input age. In the
case of 50 years, in the case of 55% = 96, 75% = 132, 90% =
158, Tag = 170 is displayed.

The “Tag” value can be changed.

55% flashes and can be changed.

e Turn “Encoder” to select the target pulse.

e Press “Encoder” to adopt the target pulse.

In the case of Tag, the value flashes and can be changed.

After specifying the target pulse, the pulse selection icon is
displayed together with the current pulse.

Training time TIME flashes and can be changed. (Here, 16:00
minutes).

Skip distance or determine and adopt distance

Skip energy consumption or determine and adopt energy con-
sumption

Again, training time, etc.

Training

e Press "START STOP”

e Pedal

The first profile bar flashes and moves to the right during trai-
ning.

Defaults for time, distance, energy consumption count
downwards.

The load stages are increased until the target pulse is reached.

If the pulse measurement fails during the H.R.C. program, the
load is reduced to stage 1 within 60 seconds.
If the stage 1 remains unchanged for 30 seconds, brief signal

tones are output and the display shows interruption to training
with flashing STOP



RECOVERY Recovery pulse stage

The RECOVERY function can be used after each exercise pro-
gram.

The RECOVERY button is used to initiate recovery pulse mea-
surement at the end of exercising. Initial and final pulse during
one minute are used to calculate deviation and a fitness 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 cur-
rent pulse value (flashing). The countdown starts at 00:60.
Leave your hands at the hand pulse sensors until the count-
down reaches >0<. The display will show on its right a value
between F1 and Fé. F1 is the best status; Fé is the worst sta-
tus. The function can be ended by pressing again RECOVERY.

If no pulse is recorded during the time delay, the error mes-
sage “Err” appears.

End of Training and Standby Mode

The display switches to standby mode with temperature display
4 minutes after training if there are no longer any buttons
being pressed, no pulses arise owing to pedalling and no pulse
is active.

It is possible to continue the last training session if the display
is reactivated by pressing a button or pedalling.
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General information

System signals

Activation of the device

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

Presetting

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

Exceeding of maximum pulse

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

Calculation of fitness score

The computer calculates and assess the difference between
the training and recovery heart rate and the resulting “fitness
score” according to the following formula:

Score (F) = 6.0 - ( 10 x (P1-P2] [P1‘P2])2
P1

P1 = Training pulseP2 = Recovery pulse
Score 1 =very good Score 6 = poor

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

Possibilities for Pulse Measurement

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

With hand pulse

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

e Always grab the contact faces with both hands.

¢ Avoid jerky grasping.

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

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
earlobe.

Avoid disturbing pulses.

e Attach the ear clip properly to your earlobe and look for the
best point for the measurement (heart symbol blinks wit-
hout interruption).

e 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

The internal pulse receiver is compatible to un-coded POLAR
chest strap transmitters. For coded systems, wrong pulse valu-
es may be displayed. We recommend T34 by POLAR. Please
observe the corresponding instructions.

A plug-in receiver is not necessary and should not be used for
technical reasons.

Comment:

Only one way of pulse measurement is possible: either with ear
clip or with hand pulse or with breast belt. If no ear clip is loca-
ted in the pulse plug, hand pulse measurement is activated. If
you insert an ear clip in the pulse plug, hand pulse measure-
ment is automatically deactivated. It is not necessary to discon-
nect the plug of the hand pulse measurement.

Faults in the Training Computer

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

|M v v

:! optional v

For Your Safety:

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

optional optional




Training Instructions

This device has particularly been designed and developed for
leisure time sportsmen. It is excellently suited for cardiovascu-
lar training.

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

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

Planning and control of your training

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

Regarding exertion intensity

The intensity of exertion should preferably be checked in your
fitness training via your heart’s pulse rate. The maximum heart
rate per minute of > 220 minus age must not be exceeded. The
optimum training pulse is determined by age and training tar-
get.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 ——+—
—— Maximalpulse
200 ~ (220 minus Age)
180 ~ | |
160 ——— Fitnesspulse ——
140 ~ .(_\ (75% of Max.Pulse) T~
L — — —) ~d \
120 Z S —mel | =
-~k l_ L~ L
100 - - S=—== ==
Fat combustion pulse ~< -
80 (65% of Max.Pulse) =

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

Training target: fat burning/weight reduction

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

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

Training target cardio-vascular fitness:

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

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

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

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 start with training units of 30 to 60 minu-
tes.

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

Training frequency Extent of training session

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

3 times a week

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

3 times a week

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

3 times a week

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

3 times a week

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

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

V zajmu vlastni bezpecnosti dodrzujte nasledujici body:
Observera foljande punkter for din egen sakerhet:

Traningsmaskinen ska stéllas upp pa lamplig plats sa att
den star stadigt.

Kontrollerar att alla forbindningar resp. fastpunkter sitter
fast ordentligt innan du anvander traningsmaskinen forsta
gangen och sedan efter ca 6 traningsdagar.

For att forhindra att du eller andra skadar sig genom fel
belastning eller 6verbelastning far denna traningsmaskin
endast anvandas pa foreskrivet satt.

Vi rekommenderar att inte stalla upp traningsmaskinen i
fukt- eller vatrum eftersom det da finns risk att rost bildas.
Kontrollera regelbundet att traningsmaskinen fungerar fel-
fritt och ar i absolut felfritt tillstand.

Som privat anvandare eller verksamhetsutovare ar du skyl-
dig att genomfora en sakerhetsteknisk kontroll regelbundet
och pa féreskrivet satt.

Delar som inte fungerar riktigt eller som har tagit skada
ska bytas ut omedelbart.

Anvand endast original KETTLER reservdelar.

Om det &r ndgot fel pa traningsmaskinen far den inte

anvandas innan den har reparerats.

e Traningsmaskinens sdkerhetsniva dr endast sakerstalld, om

den kontrolleras regelbundet med hanseende till slitage och
skador.

For din sakerhet:
» Kontakta en likare resp. vardcentralen innan du bérjar

trina med denna apparat for att vara siker pa att trinin-
gen inte skadar din halsa. Lakarens bedomning bor vara
utgangspunkt fér hur du ldgger upp trdningen. Om du tri-
nar pa fel sitt eller for mycket resp. fér hart kan detta
leda till problem med halsan.

System som overvakar hjartfrekvensen ger inte alltid
exakta resultat. Om du tranar for mycket eller for hart kan
du allvarligt skada din hélsa eller till och med do. Avsluta
triningen omedelbart om du blir yr eller kinner dig dalig.
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Kort beskrivning

Elektroniken har ett funktionsomrade med knappar och ett indike-
ringsomrade (display) med symboler och grafiska segment som
andras

KETTLER

Indikeringsomrade

e s play

DISTANCE L joule
DISTANCE ~ KCAL KJOULE

mwmmwﬁﬂi

Funktionsomrade
START ;
5TOP OU.‘CK__STHHT Knappar,

vridbrytare (Encoder)

Elektroniken har foljande funktioner:

Spara och gora installningar for 4 personer

4 traningsmojligheter:

MANUAL = manuell installning av belastningen

PROGRAM = redan installda profiler

PERSONAL = egen profil

H.R.C. = pulsstyrt program

Spara traningsinstallningar, tid stracka, energiforbrukning och pulsvardesdvervakning
Overvaka varden med optiska och akustiska signaler

Aldersavhingig malpuls

Visa ett konditionsvarde 1-6 beraknat med hjalp av vilopulsvardet efter1 minut
Andra bromsstegsinstéllningen motorstyrt

Spara en egen belastningsprofil

Berdkna energiforbrukningen med hjalp av bromssteget och stegfrekvensen
Valja indikeringen av energiférbrukningen [Kjoule eller Kcall

Via temperaturen i standby [°C]

Inbyggd pulsmottagare for brostband utan kod t.ex. T34 fran POLAR




Tranings- och bruksanvisning

START c
STOP OUFCK_STHHT

Kjoule > Kcal > Kjoule

START
STOP

o
B e

< OUICKSTAART

=
€ 1

P e

Kort bruksanvisning

Funktionsomrade

De 5 knapparna har féljande funktion

Alla knappar

e Indikeringen forutsatter standby-funktionen
RECOVERY

(vilopuls med konditionsvardesberédkning)

Med denna funktionsknapp startas vilopulsfunktionen och ett
konditionsvarde beraknas om pulsmatningen har aktiverats.

RESET

(tryck helt kort p& denna knapp) innan du bérjar med tréningen
Med denna funktionsknapp raderas den aktuella indikeringen.

RESET (hall knappen nertryckt lite langre)
e Raderar indikeringen for ny start.

Encoder (vridning &t héger)

e nar du vill valja en funktion: du kommer till nasta meny-
punkt

e nar du vill stalla in ett varde: vardet ckar i stigande foljd

Encoder (vridning &t vanster)

e nar du vill valja en funktion: du kommer till nasta meny-
punkt
e nar du vill stalla in ett varde: vardet minskar i fallande foljd

Encoder (tryck helt kort pd knappen)

e Funktionen som du har valt eller din installning overtas.
Man kommer resp. gar till nasta menypunkt.

Encoder (hall knappen nertryckt lite langre)

e Den traning som den aktuella personen har valt visas igen.

eller

e |ndikeringen raderas och sedan kan man valja program
eller person igen.

RESET + Encoder (samtidigt]

 Andra indikeringen av energiférbrukningen fran kilojoule till
kilokalorier

START STOP

e Traningsstart. Traningstiden raknas i stigande foljd.

e Traningsstopp med STOP-indikering. Traningstiden stannar.
Belastningsgenomsnittet @, alltsd bromsstegen, visas helt
kort.

QUICKSTART

e Programmet "MANUAL" startas. Traningstiden raknas i sti-
gande foljd.

Mata pulsen

Du kan mata pulsen pa 3 olika satt:

1. Oronklips (tillval)

2. Handpulssensorer

3 Brdstband (tillval)
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Indikeringsomrade / display

Displayen informerar dig om de olika funktio-
nerna.

Vilja ett program av 4 olika traningsmajligheter

MANUAL: Belastningsnivan staller den som trénar sjalv in manuellt.
PROGRAM:  Belastningsnivan stélls in med hjalp av 12 olka program (profiler].
PERSONAL: Belastningsnivan stills in med hjalp av en egen profil

H.R.C.: Program for traning med pulsmatning och installning av en tranings-
puls

Person (USER)
U0 =gast, U1-U4
AGE

Belastningprofil Alder:10-99

Nivé = steg 1-16
Startposition = van-
ster

PULSE

Puls

Indikering

40 - 220

55%, 75%,

90%, Tag
Beraknade pulsvar-
den i férhallande till

TIME RPM DISTANCE Kcal Kjoule aldern
Traningstid Stegfrekvens Stracka Energiforbrukning
Indikering Indikering Indikering Indikering
0:00 > 99:59 14 -199 0:00 > 99:59 0> 9999
99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00 9990 >0
STOP Hastighet
Paus I
i Indikering
Traningsavbrott 99,9 km/h

Standby-funktion med temperaturindikering

Pedalvarven som namns i bruksanvisningen galler for
en hometrainer
60 v/min = 21,3 km/h.

Hos en crosstrainer ar
60 v/min = 9,5 km/h




Tranings- och bruksanvisning

‘ OUICKSTART

START
STOP

e

START
sSTOP

Snabbstart (fsr att lara kdnna traningsapparaten)

Quickstart:
utan speciella installningar
e Tryck pd "“QUICKSTART”

senaste anvandaren visas
eller
valj en person

Programmet “MANUAL" startas. Tréningstiden réknas i stigan-
de foljd.

e Trampa pa pedalerna

Stegfrekvens, hastigheten och energiforbrukningen raknas i
stigande foljd. Pulsen méats om pulsmatningen har aktiverats.

Den aktuella balken vaxlar var 15:e sekund.

Andra belastningen

e “Encoder hoger”
Belastningen dkar med 1 steg at gangen.
e “Encoder vanster”
Belastningen minskar med 1 steg at gangen.

Traningsavbrott

e Tryck pd "START STOP”

Genomsnittsvardet (@) for belastningen visas helt kort. For
stegfrekvensen och hastigheten visas “0-vérden”

Traningstiden TIME och STOP blinkar.

Fortsatta med traningen

e Tryck pd "START STOP”
e Trampa pa pedalerna

eller

traningsslut och standby-funktion

Indikeringen Gvergar 4 minuter efter traningsslut till standby-
funktion med temperaturindikering.

Man kan fortsatta med den senaste traningen om indikeringen
aktiveras igen genom att man trycker pa en knapp eller bérjar
trampa pa pedalerna igen.

Traningsmojlighet MANUAL (indra belastningen

manuellt)

Stallen som blinkar kan man andra.



e Vrida pd "Encoder” = dndra
e Trycka pa “Encoder” = dverta

Stalla in personuppgifter

e Tryck pd “knapp” eller “Encoder”.

Den senaste anvandaren visas blinkande.
Bestam en person

Overta personen (har person1)

Stall in aldern

Utgaende fran aldern som stalldes in beraknas enligt formeln
220 minus aldern respektive malpulsvarden i H.R.C - program-
met.

Overta aldern (har 50 &r)

Valja traningsmajlighet

Stall in traningsmojligheten MANUAL
Overta MANUAL

Stalla in traningsvarden

Hoppa over eller stélla in och dverta belastningen (bromssteg)
(har steg 8)

Hoppa over eller stalla in och dverta traningstiden

(h&r 20:00 minuter)

Den installda traningstiden raknas om pa 16 profilbalkar. Om
man inte staller in ndgon tid vaxlar den aktuella balken var
15:e sekund.

Hoppa over eller stalla in och dverta strackan

(har 7,00 km)

Hoppa over eller stalla in och dverta energiforbrukningen

(har 300 Kjoule)

Hoppa over eller stalla in och dverta pulsvardet

traningstid igen o.s.v. (har 130 slag/min.)

Traning

e Tryck pad "START STOP”

e Trampa pa pedalerna
Installningen for tid, stracka och energiférbrukning raknas
ner. Om pulsmatningen ar aktiv 6vervakas pulsen och vardet

blinkar som varning om det installda resp. beraknade puls-
vardet dverskrids.

Andra belastningen
e “Vrid Encoder at vanster eller hger”
Belastningen okar eller minskar

Traningsavbrott

e Tryck pd "START STOP”
Genomsnittsvardet (@) for belastningen visas helt kort.
For stegfrekvensen och hastigheten visas “0-varden”.
Traningstiden och STOP visas blinkande.

Fortsatta med traningen

e Tryck pd "START STOP”
e Trampa pa pedalerna

Observera:

Nar en instéllning ar uppnadd (0 vérdet blinkar, 8 ljudsignaler)
visar indikeringen traningsavbrott med blinkande tidsindike-
ring och STOP. Det installda vardet visas igen.

Med “START STOP" knappen och om du trampar pa pedalerna
aktiveras indikeringen igen tills nésta instéllning ar uppnadd.

START
STOP

&
)

START
STOP

START
SToOP

‘@ @
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Tranings- och bruksanvisning

START
STOP

START
STOP

CE B

Traningsmojlighet PROGRAM

Man kan hér valja mellan 12 program (profiler) som automa-
tiskt andrar belastningsnivaerna resp. belastningsstegen.

Stall in respektive personuppgifter eller bekrafta
Valj PROGRAM

Mdjlighet att vdlja ett av 12 program
(har P1)

Stalla in traningsvarden
Hoppa over eller stalla in och dverta traningstiden
(h&r 16:00 minuter)

Den installda traningstiden raknas om pa 16 profilbalkar. Har
man stallt in 16 minuter motsvarar en balk 1 minut. Om man
inte stéller in n&gon tid véxlar den aktuella balken var 15:e
sekund.

Hoppa over eller stalla in och dverta strackan

Hoppa over eller stalla in och dverta energiférbrukningen
Hoppa over eller stélla in och dverta pulsvardet
Traningstid igen o.s.v.

Traning
e Tryck pd "START STOP”
e Trampa pa pedalerna

Installningen for tid, stracka och energiforbrukning raknas
ner. Om pulsmatningen ar aktiv 6vervakas pulsen och vardet
blinkar som varning om det instéllda resp. beraknade puls-
vardet overskrids.

Andra belastningen

e “Vrid Encoder at hoger eller vénster”
Belastningen okar eller minskar

Traningsavbrott

e Tryck pd "START STOP”
Genomsnittsvardet (@) for belastningen visas helt kort.
For stegfrekvensen och hastigheten visas “0-varden”.
Traningstiden och STOP visas blinkande.

Fortsatta med traningen

e Tryck pd "START STOP”
e Trampa pa pedalerna

Traningsmojlighet PERSONAL

Skapa en egen profil och trana enligt den
Stall in respektive personuppgifter eller bekrafta
Valj PERSONAL

Det finns 2 mojligheter: Skapa profilen innan man borjar med
traningen eller medan man tranar.

Skapa en profil innan man borjar med traningen

Den férsta profilbalken blinkar och kan dndras.
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e Vrida pd "Encoder” = dndra
e Trycka pd “Encoder” = dvertar belastningen och gar till

nasta balk
-
e Tryck pé “Encoder” lite langre (profilen sparas) - -
Traningstiden blinkar och kan dndras (har16:00 minuter). Den
o - -

Y

installda tréningstiden raknas om pé 16 profilbalkar. Har man
stallt in 16 minuter motsvarar en balk 1 minut. Om man inte
staller in nagon tid vaxlar den aktuella balken var 15:e sekund.

Hoppa over eller stalla in och dverta strackan
Hoppa over eller stalla in och dverta energiforbrukningen
Hoppa over eller stalla in och 6verta pulsvardet

traningstid igen o.s.v.

Traning

e Tryck pd “START STOP”

e Trampa pa pedalerna
Installningen for tid, stracka och energiforbrukning raknas
ner. Om pulsmatningen ar aktiv 6vervakas pulsen och vardet
blinkar som varning om det installda resp. beraknade puls-
vardet dverskrids.

Skapa en profil medan du tranar

Den forsta profilbalken blinkar och kan andras.
e Tryck pd “Encoder” lite langre
Traningstiden blinkar och kan &ndras (har 16:00 minuter)

Traning

e Tryck pd "START STOP”

e Trampa pa pedalerna

e “Vrid Encoder at vanster eller hoger”
Belastningen okar eller minskar
Vid hopp till nasta balk sparas steget resp. belastningsni-
van. N&r den installda tiden &r uppnédd (0 vérdet blinkar, 8
ljudsignaler) visar indikeringen traningsavbrott med blin-
kande tidsindikering och STOP. Det installda vardet visas
igen. Profilen sparas.

Med “START STOP" knappen och om du trampar pé peda- ﬁ% - -
lerna aktiveras indikeringen igen.

Observera:

Nar du aktiverar traningsmajligheten PERSONAL visas nu den
egna profilen.

START
STOP
@33

<>
_ + - -
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Traningsmojlighet H.R.C

Pulsstyrt program

Om den aktuella pulsen ar ldgre &n malpulsen dkar belastnin-
gen efter 30 sekunder med ett steg. Ar den hogre &n malpul-
sen minskar belastningen efter 15 sekunder med ett steg.
Stall in personuppgifter eller bekrafta

Vilj H.R.C.

Stilla in malpulsen

Du kan vélja mellan 4 malpulsvarden med 55%, 75%, 90% och
Tag. De pulsvarden som visas berdknas utgdende fran aldern
som stélldes in enligt formeln 220 minus aldern. For 50 ar
visas vid 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.
Vardet “Tag” kan &ndras.
55% blinkar och kan andras.
e Vrida p& “Encoder” = valja malpuls
e Trycka pa “Encoder” = 6verta malspuls

Vid Tag blinkar vardet och kan andras.

Nar malpulsen har stallts in visas symbolen som betyder att
man har valt pulsmatning standigt tillsammans med den
aktuella pulsen.

Tréningstiden TIME blinkar och kan &ndras (h&dr 16:00 minu-
ter).

Hoppa over eller stalla in och dverta strackan
Hoppa over eller stalla in och dverta energiférbrukningen
traningstid igen o.s.v.

Tréning

e Tryck pd “START STOP”

e Trampa pa pedalerna
Den forsta profilbalken blinkar och ror sig under traningens
gang at hoger.
Installningen for tid, stracka och energiforbrukning raknas
ner.
Belastningsnivan okar tills malpulsen &r uppnadd.

Observera:

Om pulsmatningen i H.R.C.- programmet bortfaller minskar
belastningen inom 60 sekunder ner till belastningsniva 1.

Om niva 1 &r oférandrad i 30 sekunder hors korta ljudsignaler
och indikeringen visar traningsavbrott och ett blinkande STOP .



RECOVERY Aterhéimtningsfasen

RECOVERY-funktionen kan anvandas efter varje tréaningspro-
gram.

Med RECOVERY-knappen kan man aktivera en aterhdmtnings-
funktion efter ett traningspass. Datorn mater pulsen i en minut
och betygsatter ens kondition genom att jamfdra start- och
slutpulsen. Om man haller samma traningsprogram varje gang
man tranar dr konditionsbetyget ett matt pa hur du har forbat-
trat din kondition.

Nar man natt malvdrdena kan man avsluta trédningen genom
att trycka pd RECOVERY-knappen och lata hdnderna ligga kvar
pa handpulssensorerna. Under pulsmatningen syns 00:60 fér
tid samtidigt som det aktuella pulsvardet i faltet PULSE blin-
kar. Datorn borjar rékna ner tiden fréan 00:60. Lat handerna
ligga kvar pa handpulssensorerna tills datorn har raknat ner
till >0<. Till hoger pa displayen syns ett varde mellan F1 och
Fé. F1 ar basta och Fé samsta status. Trycker man en gang till
pa RECOVERY avslutas funktionen.

Om ingen puls registreras i borjan eller slutet av nedréknings-
tiden visas felmeddelandet «Err».

Traningsslut och standby-funktion

Indikeringen Gvergar 4 minuter efter traningsslut till standby-
funktion med temperaturindikering om man inte trycker pa
nagon knapp och inte trampar pa pedalerna under denna tid
och ingen pulsmatning ar aktiv.

Man kan fortsatta med den senaste traningen om indikeringen
aktiveras igen genom att man trycker pa en knapp eller bérjar
trampa pa pedalerna igen.
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Tranings- och bruksanvisning

Allmanna informationer
System-ljudsignaler

Satta pa traningsmaskinen

Nar du satter pa traningsmaskinen och segment-testet
genomfors hors en ljudsignal.

Installningar

Nar respektive installningsvarde for tid, distans och
KJoule/kcal uppnas hérs en ljudsignal.

Den maximala pulsen ar dverskriden

Om den instadllda maximala pulsen dverskrids med ett pulsslag
sa hors under denna tid 2 korta larmsignaler.

Beridkna din kondition (fitness)

Datorn berdknar och bedémer hur bra din kondition ar pa en
skala genom att rakna ut skillnaden mellan din belastnings-
puls och din vilopuls. Berakningen sker med féljande formel:

Score (F) = 6.0 - ( W)z
P1

P1 = belastningspuls P2 = vilopuls

Varde 6 = otillfredsstallande

Att jamfora belastningspulsen med vilopulsen ar en snabb och
enkel metod att kontrollera hur bra konditionen ar. Konditions-
vardet pa skalan frén 1 till 6 &r ett cirka-varde for hur fort du
aterhamtar dig efter en kroppslig belastning. Innan du trycker
pé vilopuls- knappen for att berakna din kondition bor du trana
i ditt belastningsomréde en langre tid, d.v.s. i minst 10 minuter.
Om du tranar regelbundet kommer du att se hur din kondition
forbattras undan for undan genom att du far ett allt battre "fit-
nessvarde” pa skalan frén 1 till 6.

Varde 1 = mycket bra

Pulsmatning

Pulsmatningen borjar nar hjartat pa indikeringen blinkar i
samma takt som din puls.

Med handpuls

Den minimala spanning som hjartat alstrar nar det slar regi-
streras av handsensorerna och analysera av en elektronik

e Ta alltid tag i kontaktytorna med bada handerna
e Undvik ryckiga rorelser

e Hall hdnderna lugnt och undvik kontraktioner och gnid inte
handerna mot kontaktytorna

Med orclips

Pulssensorn fungerar med hjalp av infrarott ljus och mater
forandringen av hudens ljusgenomslapplighet, som i sin tur
paverkas av pulsen. Innan du klipsar fast pulssensorn pa ors-
nibben ska du gnida drsnibben kraftigt 10 ganger for att 6ka
blodcirkulationen. Undvik andra storande impulser.

e Fast 6relipset noga pa érsnibben och leta efter en fordelak-
tig punkt fér pulsmatningen (hjértsymbolen tands och blin-
kar utan avbrott).

e Trana inte pa stdllen med intensivt ljus, t.ex neonljus, halo-
genljus, stralkastare eller i direkt solljus.

e Se till att sensorn pa drat inklusive kabeln varken vibrerar
eller ror sig. Fast kabeln alltid med hjalp av en klamma pa
dina klader eller &nnu béttre pa ett pannband.

Pulsmatning med brostband

Den interna pulsmottagaren ar kompatibel med ej kodade
POLAR brostband-sandare. Hos kodade system kan fel puls-
varden visas. Vi rekommenderar T34 fran POLAR. Beakta

36
sV

respektive bruksanvisning.

En insticksmottagare behdvs inte och far av tekniska skil inte
heller anvéndas.

NOTERA

Du kan bara méata pulsen pa ett satt: antingen med orclips eller
med handpuls eller med bréstband. Om du inte har satt i nagot
orclips i pulsuttaget ar handpulsmatningen aktiv. Om du satter
i orclipset i pulsuttaget deaktiveras handpulsmatningen auto-
matiskt. Du behdver inte dra ur handpulssensorernas stickkon-
takt.

Datorfel

Om datorns display inte fungerar riktigt skiljer du tranings-
maskinen forst fran stromférsorjningen och ansluter den
sedan igen.

4 Tillval /

Tillval Tillval

Sakerhetsforeskrifter:

Innan du paborjar ditt traningsprogram bér du kontrollera
ditt halsotillstand hos en lakare sa att inga hinder finns for
traning med detta redskap. Utgd fran lakarens rad vid plane-
ring av traningsprogrammet. Felaktig eller for hard traning
kan skada din halsa.



Traningsanvisningar

Denna motionscykel &r speciellt gjord med tanke pa motiona-
rer. Den passar utmarkt till att férbattra hjart- och blodom-
loppsfunktionerna.

Traningsmetoden ska folja principerna for uthallighetstraning.
Detta resulterar i betydande forandringar och anpassningar av
hjarta och karlsystem. Dartill raknas bl.a. en lagre vilopulsfrek-
vens och en lagre belastningspuls. Detta ger hjartat langre tid
att fylla hjartkamrarna med blod, som i sin tur ger en battre
genomblodning av hjartmuskulaturen (via kranskarlen).

Dessutom far Du djupare andning med st6rre andningsvolym
(vitalkapacitet). Aven &mnesomsattningen péverkas positivt.
Men for att uppna dessa positiva férandringar maste traningen
upplaggas enligt bestamda riktlinjer.

Planering och kontroll av din traning

Utga ifran din fysiska halsa vid upplaggningen av ditt tranings-
program. Din egen lakare kan gora ett konditionstest och det
ska utgora grunden till planering av traningen. Om du inte har
gjort ett test ska du undvika stor pafrestning och 6verbelast-
ning under alla omsténdigheter. Féljande regel bor beaktas da
du planerar din trdning: Uthallighetstréning kontrolleras av
belastningsomfanget och traningsintensitet.

Traningsintensitet

Traningsintensiteten bor helst styras av din pulsfrekvens. Den
maximala pulsnivan per minut, 220 minus alder, far inte dver-
stigas. Den optimala tréningspulsen ska bestdmmas pa basen
av alder och traningsmal.

Pulsdiagram
Puls Kondition och fettférbréinning
220 —f—+—
| — Maximal pul
200 < (22(?::::12 gl’:esrn)
180 S~ [
160 ~= Konditionspuls — |~
140 7:£>§(75°°2 °I"I?“':’ip:"|ss) i7:>> ||
~ad < -~ \\
120 ’( e e e R s
100 I~ Fettforbrénningspuls = TTe—-a :
80 ‘[65 %‘av mc.“lx puls‘] 7
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90Alder

Traningsmal: fettbrinning / viktminskning

Den optimala pulsfrekvensen berdknas enligt den empiriska
formeln (220 - alder] x 0.65.

Tips: fettforbranning kréver en minimitréningstid pa 30
minuter.

Traningsmal: forbattring av hjart- och blodomlopps-
funktionerna

Den optimala pulsfrekvensen beraknas enligt den empiriska
formeln (220 - alder] x 0.75.

Tréningsintensiteten bestdms av bromsmotstandet, som ligger
mellan 1-16. Som nybdrjare bor du undvika alltfér hogt broms-
motstand i din tréning, eftersom detta skulle leda till att du
snabbt dverskrider den rekommenderade pulsfrekvensen.
Borja med ett lagt bromsmotstand och tréna dig fram till din
optimala traningspuls steg for steg. Glom inte att regelbundet
kontrollera under tréningen att din pulsfrekvens ligger pa
rekommenderad niva, vilket ger basta resultat.

Foljande belastningsomfang anses av idrottsldkare ge det basta
resultatet:
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Traningsfrekvens Traningstid
Varje dag 10 minuter
2-3 ggr i veckan 20-30 min

1-2 ggr i veckan 30-60 min

Traningspass om 30-60 minuter ar inte lampliga for
nybdrjare.

Traningen for nybdrjare kan under de forsta fyra veckorna lag-
gas upp enligt féljande schema:

Traningsfrekvens Ett traningspass

Vecka 1
2 minuter traning
1 minut paus for gymnastik
2 minuter traning
1 minut paus for gymnastik
2 minuter traning

3 ggr i veckan

Vecka 2
3 minuter traning
1 minut paus for gymnastik
3 minuter traning
1 minut paus for gymnastik
2 minuter traning

3 ggr i veckan

Vecka 3
4 minuter traning
1 minut paus for gymnastik
3 minuter traning
1 minut paus for gymnastik
3 minuter traning

3 ggr i veckan

Vecka 4
5 minuter traning
1 minut paus for gymnastik
4 minuter traning
1 minut paus for gymnastik
4 minuter traning

3 ggr i veckan

For dokumentation av din tréning kan du halla protokoll, d&r du
kan fylla i dina varden.

Borja varje traningspass med ca 5 minuters uppvarmning och
sluta tréningspasset med lika lang avspanningstid. Tranar Du
langre fram med en intensitet av 3 x vecka 20-30 minuter s
bor Du lagga in en traningsfri dag mellan traningspassen.
Annars &r det inget som talar emot ett dagligt traningspass pa
motionscykeln.
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Turvallisuusohjeet

Huomioi omaksi turvallisuudeksesi seuraavat seikat:

e Harjoittelulaite on asetettava sille soveltuvalle kiintealle
alustalle.

e Tarkista ennen ensimmaista kayttoonottoa ja lisaksi noin 6
kayttopaivan kuluttua, etta liitokset ovat moitteettomat.

e Jotta valtyttaisiin virheellisen rasituksen tai ylirasituksen
aiheuttamat loukkaantumiset, harjoittelulaitetta saadaan
kayttaa vain ohjeiden mukaisesti.

o Laitteen kaytto kosteissa tiloissa pitkaaikaisesti ei ole suosi-
teltavaa siihen liittyvan ruosteriskin vuoksi.

e Varmistaudu saanndllisesti, etta harjoittelulaite toimii moit-
teettomasti ja se on maaraystenmukaisessa kunnossa.

e Turvatekniset tarkistukset kuuluvat kayttajan velvollisuuksi-
in ja ne on suoritettava saanndllisesti ja maaraysten mukai-
sesti.

e Epakuntoiset ja vaurioituneet osat on vaihdettava valittoma-
sti.

Kayta vain alkuperaisia KETTLER varaosia.
e |aitetta ei saa kayttaa, ennen kuin se on kunnostettu.

e |aitteen turvallisuus voidaan sailyttaa vain tarkastamalla
saanndllisesti, ettei siina ole todettavissa vaurioita eika
kulumista.

Turvallisuutesi vuoksi:

¢ Ennen kuin aloitat harjoittelun varmista laakariltasi, etta
olet riittavan terve harjoittelemaan talla laitteella. Harjo-
itusohjelmasi tulee perustua laakarintutkimukseen. Vaa-
ranlainen tai liiallinen harjoittelu saattaa vahingoittaa ter-
veyttasi.

¢ Sykkeenmittausjarjestelmat voivat olla epatarkkoja. Ylen-
palttinen harjoittelu voi johtaa vakaviin terveyshaittoihin
tai kuolemaan. Lopeta harjoittelu valittomasti, jos sinua
alkaa



Lyhyt kuvaus

Laitteen elektroniikkaan kuuluvat toimintopainikkeet seka naytto-
kenttd (display) muuttuvine symboleineen ja grafiikkoineen.

KETTLER

DISTANCE L joule
DISTANCE ~ KCAL KJOULE

mwmmwﬁﬂi

START ‘
5TOP < OU!CK?THHT

Elektroniikkayksikko sisaltaa seuraavat toiminnot:

muistin ja asetukset 4 kayttdjalle

4 harjoitusaluetta:

MANUAL = manuaalinen vastuksen saato,

PROGRAM = esiasetetut profiilit,

PERSONAL = oma profiili,

H.R.C. = sykeohjattu ohjelma

Tallennettavat harjoitusasetukset: aika, matka, energiankulutus, sykkeen seuranta
Valvonta optisen ja akustisen merkin avulla

[an mukaan maaritetty tavoitesyke

Kuntoarvosanan nayttd 1-6 laskettuna palautumissykkeesta 1 minuutin kuluttua
Motorinen jarrutusvoiman saato

Oma rasitusprofiili voidaan tallentaa

Energiankulutuksen maaritys jarrutusvoimasta ja poljinkierrosten maarasta minuutissa
Energiankulutuksen yksikko valittavissa [kJ tai kcall

Huonelampotilan nédytts valmiustilassa [°C]

Integroitu sykevastaanotin koodaamattomille sykevdille esim. POLARin T34:lle
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Lyhyt kayttoohje

Toimintoalue

Seuraavassa selitetaan lyhyesti 5 painikkeen toiminnot.

Kaikki painikkeet
e Naytto heraa valmiustilasta

RECOVERY (palautumispulssi ja kuntoarvosana)

Sykkeenmittauksen ollessa kaynnissa talla toimintopainikkeel-
la voidaan kaynnistaa palautumispulssitoiminto ja maarittaa
kuntoarvosana.

RESET (paina lyhyesti) ennen harjoittelua
Talla toimintopainikkeella nollataan ajankohtainen naytto.

RESET (paina pidempé&an)
e Nayton nollaus uudelleen aloittamista varten.

Enkooderi (kdanna oikealle)

e valittaessa: siirtyy valikossa seuraavaan kohtaan

e syotettdessa: suurentaa asetusarvoa

Enkooderi (kdanna vasemmalle)

e valittaessa: siirtyy valikossa seuraavaan kohtaan

e sydtettdessa: pienentaa asetusarvoa

Enkooderi (paina lyhyesti)

e Valittu tai syotetty asetus otetaan kayttoon.
Valikon seuraava kohta tulee kasiteltavaksi.

Enkooderi (paina pidempaan)

e Kyseisen kayttajan harjoitusvalinta nakyy jalleen naytossa.

tai

e Naytto nollautuu ja sen jalkeen tulee valittavaksi ohjelma tai
kayttaja.

RESET + enkooderi (samanaikaisesti)

e Energiankulutuksen yksikko vaihtuu naytossa kilojouleista
kilokaloreiksi.

START STOP
e Harjoittelun aloittaminen. Harjoitusajan lukema alkaa nou-
sta.

e Harjoittelun lopettaminen STOP-naytolla. Harjoitusaika
pysahtyy. Jarrutusvoiman keskiarvo @ nadkyy lyhyesti ndytos-
sa.

QUICKSTART

e "MANUAL’-ohjelma kaynnistetaan. Harjoitusajan lukema
alkaa nousta.

Sykkeenmittaus

Sykkeenmittaus voi tapahtua 3 lahteesta:
1. Korva-anturi (lisavaruste)

2. Kasipulssianturit

3 Sykevyd (lisdvaruste)



Nayttokentta /Display

Naytto antaa tietoa eri toiminnoista.

Rasitusprofiili
Korkeus = taso 1-16

Aloitus = vasemmalta

Ohjeissa annetut poljinkierrosten lukumaarat

Ohjelmavalinta 4 harjoitusalueesta

MANUAL:
PROGRAM:

Kayttaja asettaa rasitustasot manuaalisesti.

PERSONAL: Oma profiili maarittaa rasitustasot.

H.R.C.:

TIME
Harjoitusaika

Naytto

0:00 > 99:59

99:00 > 0:00

STOP

Tauko

Harjoittelun keskeytys

' RPM ' DISTANCE
poljinkier- Matka
rosta/min. Naytto
Naytto 0:00 > 99:59
14 -199 99:00 > 0:00
SPEED
Nopeus
Naytto

- 99,9 km/h

Valmiustila, ndytossa nakyy huonelampotila

viittaavat kotikuntopyoraan
60 kierr./min = 21,3 km/h.

Crosstrainerissa ne ovat vastaavasti
60 kierr./min = 9,5 km/h.

Rasitustasot mé&érittyvat 12 ohjelmasta (profiilista).

Sykeharjoitusohjelma esiasetetulla harjoittelusykkeella

" Kcal Kjoule

Energiankulutus
Naytto

0> 9999
9990 >0
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Kéayttaja (USER)
UQ = vieras, U1-U4

AGE

Ika:10-99

PULSE

Syke

Naytto

40-220

55%, 75%,

90%, Tag

Maaritetyt sykearvot
ian mukaan
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Pika-aloitus (tutustumiseen)

Quickstart:

ilman erityisia asetuksia
e Paina "QUICKSTART"-painiketta.

edellinen kayttdja nakyy naytdssa
tai
valitse kayttaja

"MANUAL" -ohjelma kaynnistetaan. Harjoitusajan lukema
alkaa nousta.

¢ Aloita polkeminen

Poljinkierrosten, nopeuden, matkan ja energiankulutuksen
lukemat alkavat nousta. Syke, jos sykkeenmittaus on kayn-
nissa.

Laite siirtyy seuraavaan palkkiin 15 sekunnin valein.

Vastuksen muuttaminen

e "Enkooderi oikealle”

Vastusta suurennetaan 1 askel kerrallaan.
e "Enkooderi vasemmalle”

Vastusta pienennetaan 1 askel kerrallaan.

Harjoittelun keskeyttaminen

e Paina "START STOP” -painiketta

Rasituksen keskiarvo (@) nékyy nédyt6ssa lyhyen aikaa. Pol-
jinkierrosten lukumaara ja nopeus nakyvat "0-arvoina”.

Harjoitusaika TIME ja STOP nakyvat vilkkuvina.

Harjoittelun jatkaminen

e Paina "START STOP” -painiketta
e Aloita polkeminen

tai

Harjoittelun lopettaminen ja laitteen valmiustila

Laite kytkeytyy 4 minuuttia harjoittelun lopettamisen jalkeen
valmiustilaan ja nayttoon ilmestyy huoneen lampatila.

Edellisen harjoittelun jatkaminen on mahdollista, kun naytto
on aktivoitu painamalla painiketta tai aloittamalla polkeminen.

Harjoitusalue MANUAL (manuaalinen vastuksen s&to)

Vilkkuviin tiloihin voidaan tehda muutoksia.
e "Enkooderin” kaantaminen muuttaa arvoa.
e "Enkooderin” painaminen vahvistaa arvon.



Kayttajatietojen syottaminen

e Paina "Taste”-painiketta tai kaanna "enkooderia”.
Edellisen kayttajan tunnus nakyy vilkkuvana.

Valitse kayttaja

Vahvista kayttaja (tdssa kayttdjat)

Syota ika

Syotetysta idsta lasketaan H.R.C.-ohjelmassa tavoitesykearvot
suhteessa kaavaan 220 miinus ika.

Vahvista ikd (téssa 50 vuotta)

Harjoituksen valinta
Aseta harjoitusalueeksi MANUAL
Vahvista MANUAL

Harjoitusarvojen asettaminen

Vastus (jarrutusvoima): hyppaa yli tai maarita ja vahvista (tassé
taso 8)

Harjoitusaika: hyppaa yli tai m&arita ja vahvista (tdssa taso
20:00 minuuttia)

Asetettu harjoitusaika muunnetaan 16 profiilipalkiksi. Jos
aikaa ei maariteta, laite siirtyy seuraavaan palkkiin 15 sekun-
nin valein.

Matka: hyppaa yli tai mé&arita ja vahvista (tédssa 7,00 km)

Energiankulutus: hypp&a yli tai maarita ja vahvista (tassa 300
kilojoulea)

Sykearvo: hyppaa yli tai maarita ja vahvista
jalleen harjoitusaika jne. (tdss& 130 lyontid/min)

Harjoittelu

e Paina "START STOP” -painiketta
¢ Aloita polkeminen

Asetetut aika-, matka- ja energiankulutusarvot alkavat las-
kea alaspain. Sykkeenmittauksen ollessa kaynnissa laite
valvoo syketta ja raja-arvon ylittyessa se alkaa vilkkua varoi-
tukseksi.

Vastuksen muuttaminen

e "Kaanna enkooderia oikealle tai vasemmalle.”
Vastus suurentuu tai pienentyy.

Harjoittelun keskeyttaminen

e Paina "START STOP” -painiketta.

Rasituksen keskiarvo (@) ndkyy naytossa lyhyesti.
Poljinkierrosten maara ja nopeus nakyvat “0-arvoina”.
Harjoitusaika ja STOP nakyvat naytossa vilkkuvina.

Harjoittelun jatkaminen

e Paina "START STOP” -painiketta
e Aloita polkeminen

Kun jokin asetettu arvo on saavutettu (0-arvo vilkkuu, 8 merk-
kidganta) naytts ilmaisee harjoituksen keskeytymisen vilkkuval-
la aikanaytdlla ja STOP-painikkeella. Asetettu arvo tulee jal-
leen nakyviin. Painamalla "START STOP” -painiketta ja aloitta-
malla polkeminen naytto aktivoituu uudelleen, kunnes seuraa-
va asetusarvo on saavutettu.

START
STOP

&
)

START
STOP

START
SToOP

‘@ @
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START
STOP

START
STOP

CE B

Harjoitusalue PROGRAM

Valinta 12 ohjelmasta (profiilista), jotka muuttavat rasitustasoja
automaattisesti.

Syota tai vahvista kayttdjatiedot
Valitse PROGRAM

Valinta 12 ohjelmasta
(tassa P1)

Harjoitusarvojen asettaminen
Harjoitusaika: hyppaa yli tai maarita ja vahvista
(tass& 16:00 minuuttia)

Asetettu harjoitusaika muunnetaan 16 profiilipalkiksi. Jos aika
on 16 minuuttia, yksi palkki vastaa 1 minuuttia. Jos aikaa ei
aseteta, laite siirtyy seuraavaan palkkiin 15 sekunnin valein.

Matka: hyppaa yli tai maarita ja vahvista
Energiankulutus: hyppaa yli tai maarita ja vahvista
Sykearvo: hyppaa yli tai maarita ja vahvista
jalleen harjoitusaika jne.

Harjoittelu

e Paina "START STOP” -painiketta

e Aloita polkeminen
Asetetut aika-, matka- ja energiankulutusarvot alkavat las-
kea alaspdin. Jos sykkeenmittaus on kaynnissa, laite valvoo
syketta ja raja-arvon ylittyessa lukema alkaa vilkkua varoi-
tukseksi.

Vastuksen muuttaminen

e "Kaanna enkooderia oikealle tai vasemmalle”
Vastus suurentuu tai pienentyy.

Harjoittelun keskeyttaminen

e Paina "START STOP” -painiketta
Rasituksen keskiarvo (@) nakyy nayt6ssa lyhyesti.
Poljinkierrosten maara ja nopeus nakyvat "0-arvoina”.
Harjoitusaika ja STOP nakyvat naytossa vilkkuvina.

Harjoittelun jatkaminen

e Paina "START STOP” -painiketta
¢ Aloita polkeminen

Harjoitusalue PERSONAL

Oman profiilin maarittaminen ja harjoittelu sen avulla
Syota tai vahvista kayttajatiedot
Valitse PERSONAL

Profiili voidaan maarittaa 2 eri tavalla: joko ennen harjoittelua
tai harjoittelun aikana.

Profiilin maarittaminen ennen harjoittelua

Ensimmainen profiilipalkki vilkkuu ja sita voidaan muuttaa.
e "Enkooderin” kaantaminen muuttaa vastusta.
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e "Enkooderin” painaminen vahvistaa asetetun vastuksen ja
siirtad seuraavaan palkkiin.

e “Enkooderia” painetaan pidempaan (profiili tallentuu -
muistiin)
Harjoitusaika vilkkuu ja sita voidaan muuttaa (tdssa 16:00
o - -

minuuttia). Asetettu harjoitusaika muunnetaan 16 profiilipal-
kiksi. Jos aika on 16 minuuttia, yksi palkki vastaa 1 minuuttia.
Jos aikaa ei maaritetd, laite siirtyy seuraavaan palkkiin 15
sekunnin valein.

Matka: hyppaa yli tai maarita ja vahvista

Energiankulutus: hyppaa yli tai maarita ja vahvista
Sykearvo: hyppaa yli tai maarita ja vahvista
jalleen harjoitusaika jne.

Harjoittelu

e Paina "START STOP” -painiketta

e Aloita polkeminen
Ajan, matkan ja energiankulutuksen lukemat alkavat laskea
alaspain. Jos sykkeenmittaus on kdynnissa, laite valvoo

sykettd ja raja-arvon ylittyessa lukema alkaa vilkkua varoi-
tukseksi.

Profiilin maarittaminen harjoittelun aikana
Ensimmainen profiilipalkki vilkkuu ja sita voidaan muuttaa.

e Paina "enkooderia” pitkaan.

Harjoitusaika vilkkuu ja sitd voidaan muuttaa (tdss& 16:00
minuuttia).

Harjoittelu

e Paina "START STOP” -painiketta

¢ Aloita polkeminen

e "Kaanna enkooderia oikealle tai vasemmalle”
Vastus suurentuu tai pienentyy.

Siirryttaessa seuraavaan palkkiin taso tallentuu muistiin. Kun
méaaraaika on saavutettu (0-arvo vilkkuu, 8 merkkiaanta), nayt-
to ilmaisee harjoittelun keskeytymisen vilkkuvalla aikanaytolla
ja STOP-painikkeella. Asetettu arvo tulee jalleen nakyviin. Pro-
fiili tallentuu muistiin.

Painamalla "START STOP” -painiketta ja aloittamalla polkemi-
nen naytto aktivoituu uudelleen.

Kun nyt valitaan harjoitusalue PERSONAL, nayttoon ilmestyy
oma profiili.
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Harjoitusalue H.R.C

Sykeohjattu ohjelma

Jos mitattu syke on alhaisempi kuin tavoitesyke, vastus suure-
nee 30 sekunnin kuluttua yhden tason verran. Jos syke on kor-
keampi, vastus pienenee 15 sekunnin kuluttua yhden tason
verran.

Syota tai vahvista kayttdjatiedot

Valitse H.R.C.

Tavoitesykkeen asettaminen

Valittavana on 4 tavoitesykearvoa: 55 %, 75 %, 90 % ja Tag. Nii-
den lisdksi naytossa nakyvat sykearvot lasketaan suhteessa
kaavaan 220 miinus syotetty ika. Jos ika on 50 vuotta naytossa
nakyy 55 % = 96, 75 % = 132, 90 % = 158, Tag = 170.
"Tag”-arvoa voidaan muuttaa.

55 % vilkkuu ja arvo voidaan muuttaa.

e "Enkooderia” kaantamalla valitaan tavoitesyke.
e "Enkooderia” painamalla vahvistetaan tavoitesyke.
Tagin kohdalla arvo vilkkuu ja se voidaan muuttaa.

Kun tavoitesyke on asetettu, ndaytdssa nakyy sykevalinnan
merkki yhdessa senhetkisen sykkeen kanssa.

Harjoitusaika TIME vilkkuu ja sitd voidaan muuttaa (tdssa 16:00
minuuttia).

Matka: hyppaa yli tai maarita ja vahvista

Energiankulutus: hyppaa yli tai maarita ja vahvista

jalleen harjoitusaika jne.

Harjoittelu

e Paina "START STOP” -painiketta

e Aloita polkeminen
Ensimmainen profiilipalkki vilkkuu ja siirtyy harjoittelun
aikana oikealle.
Asetetut aika-, matka- ja energiankulutusarvot alkavat las-
kea alaspain.
Rasitustasoa suurennetaan, kunnes tavoitesyke on saavu-
tettu.

Jos sykkeenmittaus keskeytyy H.R.C.-ohjelmassa, vastus pie-
nennetdan 60 sekunnin kuluessa tasolle 1.

Jos taso 1 pysyy muuttumattomana 30 sekuntia, laitteesta
kuuluu lyhyita merkkiaania ja harjoittelun keskeytyminen
nakyy naytossa vilkkuvana STOP -painikkeena.



RECOVERY Palautussykevaihe

RECOVERY-toimintoa voidaan kayttaa jokaisen harjoitteluohjel-
man jalkeen.

RECOVERY-painikkeella saavutetaan palautussykkeen mittaus
harjoittelun lopuksi. Yhden minuutin alku- ja loppusykkeesta
lasketaan poikkeama ja kuntoarvosana. Samassa harjoittelus-
sa taman arvosanan parantuminen on kunnon nousun mitta-
puu.

Kun olet saavuttanut tavoitearvon, paata harjoittelu ja paina
RECOVERY-painiketta ja jata taman jalkeen kadet kasisykean-
tureille. Edellisessa sykemittauksessa nayttoon tulee aika
00:60 ja PULSE-naytossa vilkkuu aktuelli pulssiarvo. Aika
alkaa laskea 00:60 arvosta alaspain. Jata kadet kasisykeantu-
reille, kunnes on laskettu >0<. Naytossa oikealla naytetaan
arvo F1 ja F6. F1 on parhain ja F6 huonoin tila. Kun painat ker-
ran RECOVERY, toiminto paattyy.

Ellei ajan palautuksen alussa tai lopussa lasketa syketta, saa-
daan virheilmoitus “Err”.

Harjoittelun lopettaminen ja valmiustila

Naytto kytkeytyy 4 minuutin kuluttua harjoittelun lopettamise-
sta valmiustilaan. Naytossa nakyy niin kauan huoneen lampoti-
la kuin mitaan painiketta ei paineta, eika laite vastaanota
impulssia polkimista eika syketta antureista.

Edellisen harjoituksen jatkaminen on mahdollista, kun naytto

aktivoidaan uudelleen painamalla jotain painiketta tai aloitta-
malla polkeminen.
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Yleisia ohjeita
Jarjestelma-aanet

Kaynnistys

Ainimerkki annetaan kdynnistettaessa, segmenttitestin aika-
na.

Syotot

Kun sy6tét aika, matka ja KJoule/kcal on saavutettu, annetaan
lyhyt danimerkki.

Maksimisykkeen ylittaminen

Mikali asetettu maksimisyke ylitetaan yhdella sykkeelld, kuu-
luu tana aikana 2 lyhytta aanimerkkia.

Kuntoarvosanan laskenta

Tietokone laskee ja analysoi eron rasitussykkeen ja palautus-
sykkeen valilla ja siita saatavan "kuntoarvosanan” seuraavan
kaavan mukaan:

Arvosana (F) = 6.0 - ( W)z

P1 = rasitussyke P2 = palautussyke

Arvosana 1 = erittain hyva Arvosana 6 = heikko

Rasitus- ja palautussykkeen vertailu on helppoa ja nopea tapa
tarkistaa kehon kunto. Kuntoarvosana antaa tietoa palautus-

kyvystasi ruumiillisen rasituksen jalkeen. Ennen kuin painat
palautussykepainiketta ja lasket kuntoarvosanasi tulisi sinun

harjoitella pitemman aikaa, so. vahintaan 10 minuuttia rasitu-
salueellasi. Sdannoéllisessa sydan-verenkierto -harjoittelussa

tulet toteamaan, ettd "kuntoarvosanasi” paranee.

Ohjeita sykkeen mittaukseen

Sykkeen mittaus alkaa, kun sydansymboli vilkkuu naytossa
sykkeesi tahdissa.

Kasisykkeella

Sydamen supistuksen aikaansaama pienin jannite mitataan
kasisensoreilla ja analysoidaan elektroniikalla.

e Peitd kontaktipinnat aina molemmilla kasilla
e Valta nykayksellista tarttumista

e Pida kadet rauhallisesti paikoillaan ja valta kontraktiota ja
kontaktipintojen hankaamista.

Korva-anturin avulla

Sykesensori toimii infrapunavalolla ja mittaa sykkeesi aiheut-
tamat muutokset ihosi valon lapaisykyvyssa. Ennen kuin kiinni-
tat anturin paikoilleen, hiero korvalehtedsi 10 kertaa voimak-
kaasti. Tama vilkastuttaa verenkiertoa. Valta hairiopulsseja.

e Kiinnita korva-anturi huolellisesti korvalehteesi ja etsi edul-
lisin kohta mittaukseen (sydansymboli vilkkuu keskeytyk-
setta).

 Al3 harjoittele valittémasti voimakkaan valon alla esim.
neonvalo, halogeenivalo, spotit, auringonvalo.

e Tarkista, ettd korva-anturin ja johdon tarina ja heilahtelu on
taysin poissuljettu. Pistd johto kiinnittimen avulla vaatetuk-
seesi tai mieluummin otsanauhaan.

Lahetinvyolla

Sisainen sykkeen vastaanotin on yhteensopiva koodaamatto-
man POLAR lahetinvydn l@hettimien kanssa. Koodatuissa jarje-
stelmissa nayttoon voi tulla vaaria sykearvoja. Suosittelemme
POLAR Brustgurt T34 lahetinvyon kayttéa. Noudata tahan kuu-
luvaa ohjetta.

Liitettavaa vastaanotinta ei tarvita eika sita teknisista syista
myoskadn saa kayttaa.

HUOMIO

Laitteella on vain yksi mahdollisuus mitata syketta: joko korva-
anturilla tai kasisykkeella tai lahetinvyolla. Kun korva-anturia
ei ole liittimessa, sykkeen mittaus kasin on aktivoitu. Jos
korva-anturi on pistetty liittimeen, sykkeen kasimittaus on
deaktivoitu. Kasisykkeen sensorien pistoketta ei tarvitse irrot-
taa.

Hairiot harjoittelutietokoneessa

Ellei tietokoneesi nayttoruutu toimi moitteettomasti, irrota vir-
ransyotto ja liita laite uudestaan virtaan.

)\ optio v

optio optio

Turvallisuus:

Ennen kuin aloitat harjoittelun, neuvottelu ldakarisi kanssa,
etta kuntosi on riittava kuntopydralla harjoitteluun. Harjo-
itusohjelmasi tulee perustua ldakarin antamiin ohjeisiin.
Vaara tai liiallinen harjoittelu saattaa vahingoittaa terveyttasi.




Harjoitteluohjeita

Seuraavat harjoitteluohjeet on tarkoitettu vain terveille henkilo-
ille.

Kuntopyodra on suunniteltu kuntoilijoita ajatellen. Se on hyva
vdline sydamen toiminnan ja verenkierron harjoittamiseen.
Harjoittelun pitad noudattaa yleisia kestavyysurheilun kaytanto-
ja. Tavoitteena on sydan- ja verenkiertotoimintojen parantami-
nen. Tahan sisaltyy seka lepo- ettd rasitussykkeen aleneminen.
Nain sydéankammioilla on enemman aikaa tayttya, mika puole-
staan parantaa sydanverisuonien verenkiertoa. Lisaksi hengi-
tyksen syvyys ja ilman sisdanhengitysmaara kasvavat. Aineen-
vaihdunnassa tapahtuu myds merkittavia muutoksia. Nama
positiiviset tulokset vaativat jarjestelmallista kuntoiluohjelmaa.

Harjoittelun tehokkuus

Harjoittelun tehokkuus maaréytyy seka nopeuden (vauhdin) etta
jarruvastuksen mukaan. Kayttaja voi saataa jarruvastusta
ohjainrungossa sijaitsevan saatimen avulla. Ylettoman kuormit-
uksen kayttoa taytyy ehdottomasti valttaa, koska vaara tai liial-
linen harjoittelu saattaa vahingoittaa terveyttasi vakavasti.

Sykkeenmittaus osoittaa, oletko saatanyt kuntoilun tehokkuu-

den oikealle tasolle. Maksimisykearvo per minuutti on 220 mii-
nus ika, joka ei saa ylittya harjoiteltaessa. Harjoittelunopeutesi
ja jarruvastus tulee siis saataa siten, etta sykkeesi ei ylita tata

arvoa.

Svk Syketaulukko
yke
220 ——1+—
—— Maksimisyke
200 < (220 — ika)
180 ~l [ |
160 —— Rasitussyk T—
M~ .( (75 % maksimi :ykkeesk'i) \\
140————=~ 2 77><7
L Il — S — ~4 \
120 "( R e e B e S Sy
100 ™~ Rasvanpolttosyke TTe~e-aL
80 (65 % maksimisykkeestd =1

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

Nama suositukset koskevat vain terveita ihmisia, mutta eivat
henkiloita, joilla on sydan- ja verenkierto-ongelmia.

Oikea sykearvo harjoittelun aikana
Harjoitustavoite: rasvanpoltto/ painon pudotus

- Optimaalinen harjoitussyke on laskettu seuraavalla kaavalla
(220 - ika) X 0,65

- Optimaalinen rasitussyke on laskettu seuraavalla kaavalla
(220 - ika) X 0.75

Harjoittelun tehokkuus riippuu jarruvastuksen saatotasosta 1 -
16. Aloittelijan tulee valttaa lilan korkeaa jarruvastusta harjoi-
tellessaan, koska tama nostaa helposti sykearvon liian korke-
aksi. Aloita harjoittelu kayttamalla matalaa jarrutasoa ja taman
jalkeen voit harjoitella paastaksesi optimaaliseen tavoitesyk-
keeseen.

Asiantuntijat pitavat seuraavaa ohjetta tehokkaana:

Aloittelijalle ei suositella 30 - 60 minuutin kuntoilujaksoja.
Aloittelija tulee lisata pituutta asteittain. Jaksoharjoittelulla on
hyva aloittaa kuntoilu.
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Harjoittelukerrat

Harjoittelun kesto

Paivittain 10 min
2-3 x viikossa 20-30 min
1-2 x viikossa 30-60 min

Aloita ja paata jokainen harjoituskerta 5 minuutin venyttelylla.

Kun kunto-ohjelmassasi on kolme viikoittaista 20 - 30 minuutin
harjoituskertaa, pida kahden harjoituspaivan jalkeen yksi
vapaapaiva.

Voit kuitenkin muuten harjoitella paivittain.

Harjoituskerrat: Harjoitusosioiden kesto:
1. viikko

2 min pyoraily

1 min voimistelutauko

2 min pyoraily

1 min voimistelutauko

2 min pyoraily

3 x viikossa

2. viikko
3 min pyoraily
1 min voimistelutauko
3 min pyoraily
1 min voimistelutauko
2 min pyoraily

3 x viikossa

3. viikko
4 min pyoraily
1 min voimistelutauko
3 min pyoraily
1 min voimistelutauko
3 min pyoraily

3 x viikossa

4. viikko
5 min pyoraily
1 min voimistelutauko
4 min pyoraily
1 min voimistelutauko
4 min pyoraily

3 x viikossa




Treening- ja kasutusjuhend

ED

Sisukord Programmi valimine 55 Uldised juhised 60

Ohutusjuhised 50 | Treeninguala MANUAL 55 * Siisteemisignaalid 60

« Hooldus 50 e Treenimine koormuse e Treeninguhinde arvutamine 60
Teie ohut 50 kasitsi reguleerimisega o Mirkused pulsi modtmise kohta 60

e Teie ohutus . .

Liihikirieldu 51 Treeninguala PROGRAM 56 Kaepulsiga 60
K J? K S d/ek 1 e Treenimine etteantud profiilidega Korvaklambriga 60

e Kuvapiirkonnad/ekraan Rindkerevédga 40

P : Treeninguala PERSONAL 57

e Juhtimisala/klahvid 51 . -

o Elektroonikafunktsioonid 51 * Treenimine oma profiiliga Tr:er\:;:ﬂ:kﬁ:nd :S

« Klahvide tihendus 52 | Treeninguala > H.R.C. 58 - g_fj o %

e FEkraani tutvustus 53 e Treenimine pulssjuhtimisega astup! aVL.JS reeh.lng

Kiiriivit 54 programmiga e Koormuse intensiivsus 61
lirkaivitus . e K kest b1

(tutvumiseks] RECOVERY funktsioon 59 oormuse kestus

Quickstart ¢ Puhkeseisundi pulsi Joudlustabel 98
T . lustami 54 mootmine koos treeninghindega

e Treeningu alustamine

« Treeningu l5pp 5, | Treeningu lopp ja ootereZiim 59

e OotereZiim 54

Ohutusjuhised

Ohutuse huvides pidage silmas jargnevaid punkte:
¢ Treeningseade tuleb paigaldada sobivale, kindlale aluspin-

nale. . . .
e Enne esmast kasutuselevottu ja lisaks parast iga 6 kasutu- Teie turvalisuse nimel:

spéeva tuleb kontrollida Gihenduste kinnitusi. ¢ Enne treeningutega alustamist kiisige oma perearstilt, kas
e Vale vdi lilekoormuse tagajarjel tekkivate vigastuste vltimi- teie tervislik seisund lubab selle seadmega treenimist.

seks tuleb treeningseadet kasitseda ainult juhendi jargi. Treeningprogrammi koostamise aluseks peab olema arst-
e Seadet ei ole soovitatav pikaajaliselt kasutada niiskete ruu- ztl:“ljzblvaatus. Vale voi liigne treening voib tervist kahju-

mide otseses laheduses niiskusega seotud rooste tekkimise ; L . .
tattu. * Pulsisageduse jalgimissiisteemid voivad olla ebatapsed.

Liigne treenimine voib pohjustada tosiseid tervisekahju-
stusi voi surma. Lopetage treenimine kohe, kui tunnete
peapodritust voi norkust.

e Kontrollige regulaarselt treeningseadme tdckorras olekut ja
nouetekohast seisundit.

e Kasutaja kohustuste hulka kuuluvad ohutustehnilised kon-
trollid, mida tuleb korraparaselt ja nouetekohaselt labi viia.

¢ Vigased voi kahjustatud komponendid tuleb viivitamatult
valja vahetada.

Kasutage ainult KETTLERI originaalvaruosi.
e Seadet ei tohi kuni remondini kasutada.

e Seadme turvalisuse taset saab sailitada ainult eeldusel, et
seda kontrollitakse korraparaselt kahjustuste ja kulumise
suhtes.
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Liihikirjeldus

Elektroonikal on klahvidega juhtimisala ja kuvapiirkond (ekraan),
millel olevad siimbolid ja graafika muutuvad.

KETTLER

Naiduvahemik

—— |0 a0

DISTANCE L joule
DISTANCE ~ KCAL KJOULE

mwmmwﬁﬂi

_ Juhtimisala
iy ””’C"?T””T Klahvid,

poordliliti (kooder]

Elektroonikal on alljargnevad funktsioonid.
e Malu ja eelseadistused 4 isikule
e 4 treeninguala:
MANUAL = koormuse kasitsi reguleerimine,
PROGRAM = eelseadistatud profiilid,
PERSONAL = oma profiil,
H.R.C. = pulssjuhtimisega programm
e Treeningandmetes saab salvestada aega, distantsi, energiakulu ja pulsivaartuse jalgimist
e Kontrollimine visuaalse ja akustilise signaaliga.
e Vanusest soltuv sihtpulss
e Treeninghinde 1-6 kuvamine koos puhkeseisundis pulsivaartusega 1 minuti parast.
e Pidurdusastmete reguleerimine mootori abil.
e (Oma salvestatav koormusprofiil
e Energiakulu arvutamine pidurdusastme ja sammusageduse alusel.
e Energiakulu naidu valik [KJ voi kcal]
e Temperatuurinait ootereziimis [°C]
¢ Integreeritud pulsivastuvotja kodeerimata rindkerevoddele, nt T34 firmalt POLAR




Treening- ja kasutusjuhend

Kjoule > Kcal > Kjoule

=
€ 1

P e

START c
STOP OUFCK_STHHT

START
STOP

o
B e

< OUICKSTAART

Liihijuhend

Juhtimisala
Alljargnevalt selgitatakse 5 klahvi lihidalt.

Koik klahvid

e Kuva arkab ootereziimist

RECOVERY (puhkeseisundi pulss koos flusilise vormi hinde-
ga)

e Selle funktsiooniklahviga kaivitatakse aktiivse pulsimdotmi-
se ajal puhkeseisundi pulsi funktsioon ja selgitatakse valja
treeninguhinne.

RESET (vajutada lihidalt) enne treeningut
e Selle funktsiooniklahviga kustutatakse olemasolev nait.

RESET (pikem vajutus)
e Naidu kustutamine uuesti alustamiseks.

Kooder (paremale keeramine)
e valimisel: liigub Ghe menitpunkti vorra edasi
e sisestamisel: suurendab sisestuse vaartust
Kooder (vasakule keeramine)
e valimisel: liigub Ghe menitpunkti vorra edasi
e sisestamisel: vahendab sisestust
Kooder (lihem vajutus])
e Valik voi sisestus kinnitatakse.
Ilmub jargmine menudpunkt.
Kooder (pikem vajutus)
e Kuvatakse taas aktiivse isiku treeninguvalik.
VOi
e Nait kustutatakse ning valitakse programm voi isik.
RESET + kooder (iiheaegselt)
e Energiakulu lilitamine kilodzaulidelt kilokaloritele
START STOP

e Treeningu alustamine. Treeningu aega
loendatakse Ulespoole.

e Treeningu peatamine STOP-ndiduga. Treeningu aeg jaab
seisma. Lihidalt kuvatakse pidurdusastmete keskmine @.

QUICKSTART

e Kaivitub programm “MANUAL". Treeningu aega loendatakse
Ulespoole.

Pulsi mootmine
Pulssi saab moota 3 allika abil:
1. Korvaklamber (lisavarustus)

2. Kaepulsi andurid
3 Rindkerevoo (lisavarustus)



Naidikuala / Ekraan

Ekraan sisaldab infot mitmesuguste funktsioonide kohta.

Koormusprofiil
Korgus = aste 1-16

Stardiasend = vasakul

Programmi valimine 4 treeningualast
MANUAL:

PROGRAM:
PERSONAL: Koormusastmeid seadistab oma profiil

Treenija seadistab koormusastmed kasitsi.

Koormusastmeid seadistatakse 12 programmi (profiili] abil.

H.R.C.: Pulsitreeningu programm koos treeningpulsi eelseadistusega

TIME 'RPM ' DISTANCE
Treeningu aeg Sammusagedus Kaugus
Nait Nait Nait

0:00 > 99:59 14 -199 0:00 > 99:59
99:00 > 0:00 99:00 > 0:00
STOP SPEED

Paus Kiirus

treeningu katkestamisel Nait
- 99,9 km/h

Ootereziim koos temperatuurindiduga

Juhendis olev pedaalipoorete arv pohineb
kodusel treeningseadmel

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

Crosstraineri korral on see

60 p/min = 9,5 km/h.

" Kcal Kjoule

Energiakulu
Nait

0> 9999
9990 >0
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Isik (USER)

U0 = Kulaline, U1-U4
AGE

Vanus:10-99

PULSE

Pulss

Nait

40 - 220

55%, 75%,

90%, Tag
Arvestuslikud pulsi-
vaartused vastavalt
vanusele




Treening- ja kasutusjuhend

‘ OUICKSTART

START
STOP

e

START
sSTOP

Kiirkaivitus (tutvumiseks)

Quickstart:
ilma eriseadistusteta
¢ Vajutage klahvi “QUICKSTART".

kuvatakse viimane kasutaja
VoI

valige isik

Kaivitub programm “MANUAL". Treeningu aega loendatakse
tilespoole.

e Vajutage pedaali
Sammusagedust, kiirust, kaugust ja energiakulu loetakse
lilespoole. Pulss, kui pulsi mootmine on aktiivne.

Aktiivne tulp vahetub iga 15 sekundi jarel.

Koormuse muutmine
e “Kooder paremal”

Koormust suurendatakse ihe sammu kaupa.
e “Kooder vasakul”

Koormust vahendatakse ihe sammu kaupa.

Treeningu katkestamine

e Vajutage nuppu “START STOP”

Liihidalt kuvatakse koormuse keskmist vaartust (@). Sam-
musageduse ja kiirus naitavad “0-vaartusi”

Treeningaega TIME ja vaartust STOP kuvatakse vilkuvana.

Treeningu jatkamine
e Vajutage nuppu “START STOP”
e Vajutage pedaali

Treeningu lopp ja ooterezZiim

Naidik Llulitub 4 minutit parast treeningu loppu ootereziimi
koos temperatuurikuvaga.

Viimase treeningu jatkamine on voimalik, kui nait aktiveeritak-
se uuesti klahvivajutuse voi pedaalile astumisega.

Treeninguala MANUAL (koormuse reguleerimine
kasitsi)
Vilkuvaid alasid saab muuta.

e “Kooderi” keeramisel saab vaartusi muuta.
e “Kooderi” vajutamisega saab vaartuse kinnitada.



Isikuandmete sisestamine
e Vajutage klahvi voi kooderit.
Kuvatakse viimane kasutaja, nait vilgub.
Isiku maaramine
Isiku kinnitamine (siin Isik 1)
Vanuse sisestamine

Sisestatud vanuse pdhjal arvutatakse H.R.C -programmis
tehte 220 miinus vanus abil sihtpulsivaartused.

Vanuse kinnitamine (siin 50 aastat)
Treeningu valimine
Treeninguala MANUAL seadistamine
Seadistuse MANUAL kinnitamine

Treeningvaartuste eelseadistamine

Jatke koormus (pidurdusaste) vahele ning méarake ja kinnita-
ge see (siin aste 8)

Jatke treeninguaeg vahele voi maarake ja kinnitage see
(siin aste 20:00 minutit)

Seadistatud treeninguaeg arvutatakse 16 profiilitulbaks Uimber.
Kui aega ette ei anta, lilituvad tulbad iga 15 sekundi jarel.

Jatke distants vahele voi madrake ja kinnitage see
(siin 7,00 KM)

Jatke energiakulu vahele voi maarake ja kinnitage see
(siin 300 kJ)

Jatke pulsivaartus vahele voi maarake ja kinnitage see
uuesti treeninguaeg jne (siin 130 66ki/min)

Treening

e Vajutage nuppu “START STOP”

e Vajutage pedaali
Aja, distantsi ja energiakulu eelseadistusi loetakse allapoo-
le. Aktiivse pulsimdotmise juures jalgitakse pulssi ning
vaartus hakkab hoiatuseks vilkuma, kui seda lletatakse.

Koormuse muutmine

e “Péorake kooderit paremale voi vasakule”
Koormust suurendatakse voi vahendatakse

Treeningu katkestamine

e Vajutage nuppu “START STOP”
Lihidalt kuvatakse koormuse keskmist vaartust (@).
Sammusageduse ja Kiirus naitavad “0-vaartusi”.
Treeningaega ja vaartust STOP kuvatakse vilkuvana.

Treeningu jatkamine
e Vajutage nuppu “START STOP”
e Vajutage pedaali

Parast eelseadistuse saavutamist (0-vaartus vilgub, kdlab 8
signaalheli] kuvatakse ekraanil treeningu katkestamine ning
vilkuv ajanait ning STOP. Taas kuvatakse eelseadistusvaartu-
sed. Klahviga "START STOP” ja pedaalile astumisega muutub
nait uuesti aktiivseks, kuni saavutatakse jargmine eelseadista-
tud vaartus.

START
STOP

&
)

START
STOP

START
SToOP

‘@ @
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Treening- ja kasutusjuhend

Treeninguala PROGRAM

Valimine 12 programmi (profiili) hulgast, mis reguleerivad
koormusastmeid automaatselt.

Isikuandmete sisestamine voi kinnitamine
Valige PROGRAM

Valik 12 programm hulgast
(siin P1)

Treeningvaartuste eelseadistamine
Jatke treeninguaeg vahele voi maarake ja kinnitage see
(siin 16:00 minutit)

Seadistatud treeninguaeg arvutatakse 16 profiilitulbaks imber.
16 minuti korral vastab tulp Gihele minutile. Kui aega ette ei
anta, lulituvad tulbad iga 15 sekundi jarel.

Jatke distants vahele voi madrake ja kinnitage see
Jatke energiakulu vahele voi maarake ja kinnitage see
Jatke pulsivaartus vahele voi maarake ja kinnitage see
Uuesti treeninguaeg jne.

Treening

e Vajutage nuppu “START STOP”

e Vajutage pedaali
Aja, distantsi ja energiakulu eelseadistusi loetakse allapoo-
le. Aktiivse pulsimdotmise juures jalgitakse pulssi ning
vaartus hakkab hoiatuseks vilkuma, kui seda lletatakse.

Koormuse muutmine

e “Pgorake kooderit paremale vai vasakule”
Koormust suurendatakse voi vahendatakse

Treeningu katkestamine
e Vajutage nuppu “START STOP”
Lihidalt kuvatakse koormuse keskmist vaartust (@).

Sammusageduse ja kiirus naitavad “0-vaartusi”.
Treeningaega ja vaartust STOP kuvatakse vilkuvana.

@3) Treeningu jatkamine

e Vajutage nuppu “START STOP”
e Vajutage pedaali

a4 Treeninguala PERSONAL

Looge oma profiil ja treenige sellega
Isikuandmete sisestamine voi kinnitamine
Valige PERSONAL

START
STOP

Voimalusi on 2: Profiil luuakse enne treeningut vai treeningu
ajal.

Profiili loomine enne treeningut

= Esimene profiilitulp vilgub ja seda saab muuta.

sToP e “Kooderi” keeramisel saab vaartusi muuta.

e “Kooderi” vajutamisel kinnitatakse koormus ja liigutakse
jargmisele tulbale

CE B




¢ Vajutage "kooderit” pikemat aega (profiil salvestatakse)

Treeninguaeg vilgub ja seda saab muuta. (siin 16:00 minutit)
Seadistatud treeninguaeg arvutatakse 16 profiilitulbaks imber.
16 minuti korral vastab tulp Ghele minutile. Kui aega ette ei
anta, lulituvad tulbad iga 15 sekundi jarel.

Jatke distants vahele voi maarake ja kinnitage see

Jatke energiakulu vahele voi maarake ja kinnitage see

Jatke pulsivaartus vahele voi maarake ja kinnitage see

Uuesti treeninguaeg jne.

Treening

e Vajutage nuppu “START STOP”

e Vajutage pedaali
Aja, distantsi ja energiakulu eelseadistusi loetakse allapoo-
le. Aktiivse pulsimootmise juures jalgitakse pulssi ning
vadrtus hakkab hoiatuseks vilkuma, kui seda iletatakse.

Profiili koostamine treeningu ajal

Esimene profiilitulp vilgub ja seda saab muuta.
¢ Vajutage "kooderit” pikemat aega
Treeninguaeg vilgub ja seda saab muuta. (siin 16:00 minutit)

Treening

e Vajutage nuppu “START STOP”

e Vajutage pedaali

e “Pgoroake kooderit paremale voi vasakule”
Koormust suurendatakse voi vahendatakse

Jargmisele tulbale liikkudes aste salvestatakse. Parast aja
eelseadistuse saavutamist (0-vaartus vilgub, kolab 8

signaalheli) kuvatakse ekraanil treeningu katkestamine ning

vilkuv ajanait ning STOP. Taas kuvatakse eelseadistusvaar-
tused. Profiil salvestatakse.

Klahviga “START STOP" ja pedaalile astumisega muutub
naidik uuesti aktiivseks.

Treeninguala PERSONAL kutsumisel kuvatakse niitid oma pro-
fiil.
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Treening- ja kasutusjuhend
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Treeninguala H.R.C

Pulssjuhtimisega programm

Kui olemasolev pulss on madalam kui sihtpulss, suurendatak-
se koormust 30 sekundi parast Gihe astme vorra. Kui see on
suurem, vahendatakse koormust 15 sekundi parast ihe astme
vorra.

Isikuandmete sisestamine voi kinnitamine

Valige H.R.C.

Sihtpulsi eelseadistamine

Valikus on 4 sihtpulsi vaartust. 55%, 75%, 90% ja Tag. Nende
juures kuvatavad pulsivaartused arvutatakse valemi 200 miinus
sisestatud vanus pohjal. 50 eluaasta korral on naidud jargmi-
sed: 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.
Vaartust “Tag” saab muuta.
55% vilgub ja seda saab muuta.
e “Kooderi” keeramisel saab valida sihtpulsi.
e “Kooderi” vajutamisega saab sihtpulsi kinnitada.

Vaartus Tag vilgub ja seda saab muuta.

Parast sihtpulsi eelseadistamist kuvatakse pulsivaliku sim-
bol koos olemasoleva pulsiga.

Treeninguaeg TIME vilgub ja seda saab muuta. (siin 16:00
minutit)

Jatke distants vahele voi madrake ja kinnitage see

Jatke energiakulu vahele voi maarake ja kinnitage see
Uuesti treeninguaeg jne.

Treening

e Vajutage nuppu “START STOP”

e Vajutage pedaali
Esimene profiilitulp vilgub ja liigub treeningu
kaigus paremale.
Aja, distantsi ja energiakulu eelseadistusi loetakse allapoo-
le.
Koormusastmeid suurendatakse kuni sihtpulsi saavutami-
seni.

Kui pulsi mootmine H.R.C.-programmis katkeb, vahendatakse
koormust 60 sekundi jooksul astmele 1.

Kui aste 1 jaab 30 sekundiks muutumatuks, antakse lihikesed
helisignaalid ja naidikul antakse marku treeningu katkestami-
sest ning vilgub kiri STOP.



RECOVERY Puhkefaas

Funktsiooni RECOVERY saab kasutada parast iga treeningpro-
grammi.

Klahviga RECOVERY paaseb treeningu loppedes rahuliku sei-
sundi pulsi madtmisse. Uhe minuti alg- ja [6pppulsi pdhjal sel-
gitatakse valja halve ning fllsilise vormi hinne. Sama tree-
ningu korral nditab selle hinde paranemine fiiusilise vormi
paranemist.

Kui olete need sihtvaartused saavutanud, lopetage treening,
vajutage klahvi RECOVERY ja jatke kded randmepulsiandurite-
le. Kui pulssi maodeti ka varem, kuvatakse ekraanil aja tahi-
stamiseks 00:60 ning kuval PULSE vilgub tegelik pulsivaartus.
Aega hakatakse lugema vaartusest 00:60 allapoole. Jatke kaded
randmepulsianduritele, kuni nullini lugemine on Gppenud.
Kasutaja ekraanil kuvatakse vaartus vahemikus F1 ja F6. F1 on
parim ja F6 halvim staatus Diagrammijoon tulbavaljal naitab
pulssi mootmise ajal. Funktsiooni kasutamise lopetamiseks
vajutage veel kord nuppu RECOVERY .

Kui aja tagasiloenduse jooksul ei tuvastata pulssi, kuvatakse
torketeade “Err”

Treeningu lopp ja ooterezZiim

Naidik lulitub 4 minutit parast treeningu loppu ootereZiimi ja
temperatuurikuvale, kui vahepeal Uhtegi klahvi ei vajutata,
pedaalile ei astuta ja pulss ei ole aktiivne.

Viimase treeningu jatkamine on voimalik, kui nait aktiveeritak-
se uuesti klahvivajutuse voi pedaalile astumisega.
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Treening- ja kasutusjuhend
Uldised juhised

Siisteemisignaalid

Sisseliilitamine
Sisselllitamise ajal valjastatakse segmenditesti ajal signaal.

Eelseadistused

Aja, kauguse ja kJ/kcal eelseadistuste saavutamisel kdlab Lihi-
ke helisignaal.

Maksimaalse pulsi liletamine

Kui seadistatud maksimaalset pulssi Uletatakse tihe pulsilddgi
vorra, valjastatakse selle aja jooksul 2 lihikest signaali.

Treeninguhinde arvutamine

Arvuti arvutab ja hindab koormuspulsi ja puhkeseisundi pulsi
erinevuse pohjal treeninghinde, kasutades alljargnevat valemit:

Hinne (F) = 6.0 - ( 10 x [E:—PZ})Z

P1 = koormusseisundi pulss P2 = puhkeseisundi pulss

Hinne 1 =vaga hea Hinne 6 = ebapiisav
Koormusseisundi ja puhkeseisundi pulsi vordlemine on vaga
lihtne ja kiire voimalus kontrollida kehalist vormisolekut. Tree-
ninghinne on teie fiilsilise koormuse jargne puhkevéime ori-
enteeruv vaartus. Enne puhkeseisundi pulsi klahvi vajutamist
ja treeninghinde valjaselgitamist tuleks treenida vahemalt 10
minutit oma koormusvahemikus. Regulaarsel slidame-ver-
esoonkonna treenimisel markate, et teie treeninghinne para-
neb.

Pulsi mootmise voimalused

Pulsiarvestus algab siis, kui stida vilgub teie pulsilodgi taktis.

Kaepulsiga

Kaesensorid registreerivad sidame kokkutombumisel tekkiva
mikropinge ja tootlevad seda elektroonika abil.

e Votke kontaktpindade imbert alati molema kaega kinni

e Valtige ebalihtlast haaret

e Hoidke kasi rahulikult ning valtige kokkupigistusi ja hooru-
mist kontaktpindadel

Korvaklambriga

Pulsisensor t6dtab infrapunavalguse abil ja mdodab teie naha
valguslabilaskvust, mida mojutab teie pulsisagedus. Enne pul-
sisensori kinnitamist kovalestale haoruge korvalesta verevaru-
stuse parandamiseks tugevasti 10 korda. Valtige valeimpulsse.

e Kinnitage korvaklamber hoolikalt andmete kogumiseks
sobivaimasse kohta (stidamesiimbol vilgub katkematult).

o Arge treenige otsese ereda valguse kies, nt neconvalgus,
halogeenvalgus, proZektor, paikesevalgus.

e Valistage korvaanduri rappumine ja vibreerimine. Asetage
kaabel alati klambri abil riiete voi veel parem, peapaela
kilge.

Rindkerevooga

Sisemine pulsimootja thildub kodeerimata POLAR rindkerevoo
otstega. Kodeeritud slisteemide puhul voivad pulsivaartused
olla valed. Soovitame POLAR T34. Jargige kaasasolevat juhen-
dit.

Pistikvastuvotjat ei ole vaja ning seda ei tohi tehnilistel poh-
justel kasutada.

Markus:

Pulssi saab moota ainult thel viisil: kas korvaklambri, kaepulsi
voi rinnavéoga. Kui pulsiliidesel pole korvaklambrit, on aktivee-
ritud kaepulsi mootmine. Korvaklambri asetamisel pulsiliide-
sesse desaktiveeritakse kaepulsi mootmine automaatselt. Kae-
pulsi sensorite pistikut ei ole vaja valja tommata

Treeningarvuti rikked
Kui arvuti ekraan ei toota korralikult, lahutage toitelihendus ja
lihendage seade uuesti.

IM v v

:{ Lisavarustus v
2
| @ Lisavarustus|Lisavarustus
! .
Ohutusnouded

Veendumaks, et olete seadmel treenimiseks piisavas fiitsili-
ses vormis, laske arstil enne treeningu alustamist oma ter-
vislikku seisundit kontrollida. Treeningukava koostamisel
jargige arsti soovitusi. Vale vai liigne harjutamine voib pohju-
stada tervisehaireid. Seade on moeldud kasutamiseks tervi-
sespordiharrastajatele. Treeninguseade sobib suureparaselt
stdametegevuse parandamiseks.



Treeningujuhised

Sistemaatiline treening peab pohinema vastupidavustreeningu
pohimotetel. Valdavalt toob see endaga kaasa siidame-ver-
esoonkonna talitluse paranemise. Sellele lisaks vaheneb pulsi-
sagedus nii treeningu kui ka taastumise ajal. Sidamevatsake-
ste taitumise aeg pikeneb ning paraneb siidamelihase vererin-
ge. Peale selle suureneb hingamise siigavus ja kopsumaht.
Positiivne moju avaldub ka organismi ainevahetusele. Nende
tulemuste saavutamiseks tuleb treening planeerida kindlatel
pohimotetel.

Treeningu intensiivsus

Treeningu intensiivsust saab reguleerida nii kiiruse kui ka koor-
musega. Seadme kasutaja saab koormusastet reguleerida
pidurdusjou tlekande abil. Pidage meeles, et darmiselt tahtis
on valtida liiga suure intensiivsuse korral tekkivat tlekoormust.

Maksimaalne pulss:

Maksimaalse koormuse all moistetakse individuaalse maksi-
maalse pulsi saavutamist. Maksimaalne saavutatav siidame
lo6gisagedus soltub vanusest.

Siin kehtib rusikareegel:

stidame maksimaalne l6ogisagedus minutis vastab 220 pulsi-
l66gile miinus vanus.

Naide: vanus 50 aastat > 220 - 50 = 170 pulsilooki minu-
tis
Pulss koormusel:

optimaalne koormusintensiivsus saavutatakse 65-75%-lise
individuaalse stidame-/veresoonkonnajoudluse korral (vrdl dia-
grammi.

Pulsi diagramm

Pulss Vormi hoidmine ja rasvade péletamine
220 —f—+—

‘Maksimaalne pulss
200 — #

\\ (220 miinus vanus)
~¢ | [ |

180
160 s oo |

S ~
~</ vormi hoidmisel T~
140

=~ [75% maksimaalsest pulsis)

<
L - 4 ~
120—1=== = —
==
( it S o~ g
4 -~
100 - e == == =
Pulss rasvade péletamisel ——=aL
80 (65% maksimaalsest pulsis) 7

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90Vanus
65% = treeningu eesmargiks rasvade poletamine

75% = treeningu eesmargiks parem fiitsiline vorm
See vaartus muutub vanusest soltuvalt.

Reegel kehtib vaid tervetele ning ei sobi sidametegevuse hai-
retega inimestele.

Treening ja treeningukoormus

Algajatel treenijatel on soovitatav suurendada koormust vahe-
haaval. Esimesed treeningud peaksid olema suhteliselt lihike-
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sed ning etappidesse jagatud.

Spordiarstid on leidnud, et vdga tohusaks on osutunud jargmine
treeningukoormuse jaotus:

Treeningu sagedus Treeningu kestus

iga paev 10 min
2-3 x nadalas 20-30 min
1-2 x nadalas 30-60 min

30-60 minutit kestvad treeningud ei sobi algajale.

Esimese nelja nadala jooksul peaks algaja oma treeningu kor-
raldama jargmiselt:

Treeningu sagedus Uhe treeningu kestus

1. nddal
2 minutit treeningut
1-minutiline paus voimlemiseks
2 minutit treeningut
1-minutiline paus voimlemiseks
2 minutit treeningut

3 korda nadalas

2. nadal
3 minutit treeningut
1-minutiline paus voimlemiseks
3 minutit treeningut
1-minutiline paus voimlemiseks
2 minutit treeningut

3 korda nadalas

3. nadal
4 minutit treeningut
1-minutiline paus voimlemiseks
3 minutit treeningut
1-minutiline paus voimlemiseks
3 minutit treeningut

3 korda nadalas

4. nadal
5 minutit treeningut
1-minutiline paus voimlemiseks
4 minutit treeningut
1-minutiline paus voimlemiseks
4 minutit treeningut

3 korda nadalas

Treeningutulemuste jaadvustamiseks voite need markida vasta-
vasse tabelisse. Alustage igat treeningut 5-minutilise soojendu-
sega ja lopetage treening sama pika lodvestusega. Kui soovite
teha kolm treeningukorda nadalas, millest igaiiks kestab 20-30
minutit, jatke kahe treeningukorra vahele liks treeninguvaba
pdev. Samas ei ole ka mingeid takistusi, kui soovite treenida iga
paev.




Treninu un lietosanas instrukcija

CD

Satura raditajs Programmu izvéle 67 Trenina beigas un gaidstave 71
DroZibas norades 62 | Treninaveids MANUAL 67 Visparigas norades 72
« Apkope 62 e Trenins ar ma_nvuélu e Sistemas signali 72
e Jisu droiba 62 slodzes regulésanu » Fiziskds sagatavotibas pakapes
- Trenina veids PROGRAM 68 aprékinasana 72
Iss apraksts 63 | | Trerlwiné ar iepriek e Norades pulsa mérisanai 72
* Radijumu zona/displejs 63 iestatitiem profiliem Ar plaukstas pulsa sensoru 72
| e, 6 | A -
_ o e Trenins$ ar individualu Ar krusu jostu 72
° T"’_‘US“?U skéldrgjums 64 profilu  Datora darbibas trauc&umi 72
._ Displeja skaidrojums 6 Trenina veids H.R.C. 70 Treninu pamaciba 73
Atra uzsaksana 66 e Trenins ar pulsa e |zturibas trenins 73
(lai iepazitos ar ierices darbibu]) vaditu programmu e Slodzes intensitite 73
Quickstart RECOVERY funkcija 71 | « Slodzes apjoms 73
’ Trenina Ségums ol I Pulsa merisana atpltas Slodzes tabula 98
e Trenina beigas 66 fazeé ar fiziskas sagatavotibas
e Gaidstaves rezims 66 pakapes noteiksanu

Drosibas norades

Savai drosibai, ludzu, ieverojiet sis norades: e lerices drosuma limeni ir iespéjams uzturét vienigi tad, ja

regulari tiek parbaudits, vai nav radusies defekti un nodi-
lums.

e TrenaZieris janovieto uz tam piemérotas, stabilas pamatnes.
e Pirms pirmas lietoSanas un papildus péc apméram 6 dar-
binasanas dienam ir japarbauda savienojumu noturiba.

e Laiizvairttos no nepareizas slodzes vai parslodzes
izraisttam traumam, trenazieri drikst lietot vienigi saskana
ar instrukciju.

e lerices novietoSana mitras telpas ilgaka laika posma nav
ieteicama ar to saistitas rusas veidosanas dél.

¢ Regulari parliecinieties, ka trenazieris ir darba kartiba un ta o
stavoklis atbilst drosas lietoSanas noteikumiem.

e Veikt trenaziera droSuma parbaudes ir lietotaja pienakums,
un tas javeic regulari un saskana ar noteikumiem.

e Bojatas detalas ir nekavéjoties janomaina.
Izmantojiet vientgi originalas KETTLER rezerves dalas.
e lerici nedrikst lietot, pirms ta nav salabota.

Jusu drosibai:

¢ Pirms uzsakt treninus, konsultéjieties ar savu gimenes
arstu, lai noskaidrotu, vai jusu veselibas stavoklis atlauj
jums trenéties uz $is ierices. Arsta atzinums bitu janem
vera, veidojot trenina programmu. Nepareizs vai
parmerigas slodzes trenins var kaitét veselibai.
Sirdsdarbibas frekvences uzraudzibas sistemas var darbo-
ties neprecizi. Parmériga trenésanas var izraisit nopietnu
kaitejumu veselibai vai pat navi. Ja jums sak reibt galva vai
sajutat vajumu, nekavéjoties partrauciet treninu.
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Iss apraksts

Elektronikai ir vadibas panelis ar taustiniem un radijumu zona (dis-
plejs) ar mainigiem simboliem un grafikiem.

KETTLER

MANUALIPROGRAM
o oo P e s e

Radijumu zona

e Displejs

__ Vadibas panelis
START c .
nscqunv RESET, Fhik au.'cu__srﬂnr Taustini,

pagriezams slédzis (kodétajs)

Elektronikai ir sadas funkcijas:

e atmina un parametri 4 personam;

e 4 treninu veidi:
MANUAL = manuala slodzes regulésana,
PROGRAM = ieprieks iestatiti profili,
PERSONAL = individuals profils,
H.R.C. = pulsa vadtta programma;

e trenina parametros tiek saglabats laiks, distance, energijas patérins un pulsa vértibas kontro-
le;

e kontrole ar optisku un akustisku noradi;

e vecumam atbilstoss mérka pulss;

o fiziskas sagatavotibas pakapes radisana no 1 lidz 6, ko aprékina péc pulsa vértibas atpatas
faze, 1 mindti péc trenina;

e motorizéta bremzésanas pakapeniska regulésana;

e iespéjams saglabat individualu slodzes profilu;

e energijas patérina aprékinasana saskana ar bremzésanas pakapi un misanas frekvenci;

o izvéle, ka radit energijas patérinu [Kjoule vai Kcall;

e temperatlras radijums gaidstaves rezima [°C];

e ieblvéts pulsa uztvéréjs nekodétam krasu jostam, piem., POLAR T34.




Treninu un lietosanas instrukcija
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Isa pamaciba

Vadibas panelis
Saja sadala Tsuma aprakstitas 5 taustinu funkcijas.

Visi taustini

e Aktivizé displeju no gaidstaves rezima.

RECOVERY (pulss atpatas fazé un fiziskas sagatavotibas
pakape)

e Ja pulsa mérisana ir aktiva, ar So funkciju taustinu tiek
sakta pulsa mérisana atpitas fazé un tiek noteikta fiziskas
sagatavotibas pakape.

RESET (islaicigi nospiezot) pirms trenina
e Ar So funkciju taustinu tiek dzésts aktualais radijums.

RESET (turot nospiestu ilgaku laiku)

e Radijuma dzeésana un atkartota ieslégsSana.

Kodeétajs (pagrieZot pa labi)

e |zvélné: pariet uz nakamo izvélnes punktu.

e |evadot datus: palielina ievadito vertibu.

Kodetajs (pagriezot pa kreisi

e |zvélné: pariet uz nakamo izvélnes punktu.

e |evadot datus: samazina ievadito vertibu.

Kodetajs (islaicigi nospiezot)

e |zvélne vai ievaditie dati tiek aktivizeti.
Tiek paradits nakamais izvélnes punkts.

Kodetajs (turot nospiestu ilgaku laiku)

e Tiek vélreiz paradita pasreizéjas personas
trenina izvélne.

Vai

e radijums tiek dzésts, péc tam tiek paradita programma
vai personu izvélne.

RESET + kodétajs (vienlaikus)

e Energijas patérina radijuma parslégsana no
kilodZouliem uz kilokalorijam.

START - STOP

e Trenina saksana. Trenina laiks tiek skaitits augosa seciba.

e Trenina apturésana, paradot STOP displeju. Trenina laiks
tiek apturéts. Uz Tsu bridi tiek paradits bremzésanas
pakapju vidéjais raditajs @.

QUICKSTART

e Tiek sakta programma “MANUAL". Trenina laiks tiek skaitits
augosa seciba.

Pulsa mérisana

Pulsa mériSanu iespg&jams veikt 3 veidos:
1. Auss klipsis (opcija)

2. Plaukstu pulsa sensori

3 Krisu josta (opcija)
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Radijumu zona / Displejs

Displejs sniedz informaciju par dazadajam
funkcijam.

Programmas izvele no 4 treninu veidiem
MANUAL: slodzes limenus manuéli iestata persona, kura trengjas.

PROGRAM:  slodzes limeni ir noteikti 12 programmas (profilos).
PERSONAL: slodzes limeni ir noteikti individualaja profila.
H.R.C.: programma pulsa trenésanai, ieprieks ievadot trenina pulsa vértibu.

Persona (USER)
U0 = viesis, U1-U4
AGE

Slodzes profils Vecums: 10-99

Vertikali = 1.-16. PULSE
pakape Pulss
Sakuma pozicija = Radijums
pa kreisi 40 - 220
55%, 75%,
90%, Tag

Atbilstosi vecumam
aprékinatas pulsa
vértibas

TIME ' RPM " DISTANCE " Kcal Kjoule
Trenina laiks Misanas Attalums Energijas patérins
Radijums frekvence Radijums Radijums

0:00 > 99:59 Radijums 0:00 > 99:59 0> 9999

99:00 > 0:00 14 -199 99:00 > 0:00 9990 >0

STOP SPEED

Pauze Atrums

Trenina partrauksana = Radijums

- 99,9 km/h

Gaidstaves reZzims ar temperatiras radijjumu

Instrukcija minétie pedalu apgriezieni attiecas uz velotre-
nazieri

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

Eliptiskajam trenaZierim attiecigi

60 apgr./min. = 9,5 km/h.




Treninu un lietosanas instrukcija

‘ OUICKSTART

START
STOP

e

START
sSTOP

Atra uzsaksana (i iepazitos ar ierices darbibu)

Quickstart:
bez Tpasiem iestatljumiem
¢ Nospiediet taustinu “QUICKSTART".

Tiek paradits pedgjais lietotajs
vai
personu izvélne.

Tiek sakta programma “MANUAL". Trenina laiks tiek skaitits
augosa seciba.
e Miniet pedalus.
MiSanas frekvence, atrums, attalums un energijas patérins
tiek skaitits augosa seciba. Ja pulsa mérisana ir aktiva, tiek
radits pulss.
Aktuala josla mainas ar 15 sekunzu intervalu.

Slodzes regulésana
e “Kodétajs pa labi”

Slodze tiek paaugstinata pa 1 pakapei.
e “Kodétajs pa kreisi”

Slodze tiek pazeminata pa 1 pakapei.

Trenina partrauksana

¢ Nospiediet taustinu “START STOP”.
Uz Tsu bridi tiek paradita slodzes vid&ja vértiba (@). Midanas
frekvence un atrums ir 0.

Trenina laiks TIME un uzraksts STOP mirgo.

Trenina turpinasana
e Nospiediet taustinu “START STOP".
e Miniet pedalus.

vai

Trenina beigas un gaidstaves rezims

4 minttes péc trenina beigam displejs parsledzas gaidstaves
reZima un rada temperatdru.

Pedejo treninu iesp&jams turpinat, ja displejs tiek atkal akti-
vizéts, nospiezot kadu taustinu vai minot pedalus.

Trenina veids MANUAL

(manuala slodzes regulésana)
lesp&jams mainit mirgojoSos laukus.
e Pagriezot kodétaju, vértiba tiek mainita.



e Nospiezot kodétaju, vértiba tiek aktivizéta.
Personas datu ievadiSana
e Nospiediet taustinu vai kodétaju.
Mirgojot tiek paradits pedgjais lietotajs.
Izvélieties personu.
Aktivizgjiet personu (Seit - 1. lietotajs).
levadiet vecumu.

No ievadita vecuma, péc formulas “"220 minus
vecums”, H.R.C. programma tiek aprékinatas méerka
pulsa vertibas.

Saglabajiet ievadito vecumu (Seit - 50 gadi).
Trenina izvele
lestatiet trenina veidu MANUAL.
Aktivizgjiet programmu MANUAL.

Trenina parametru ievadiSana

Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet slodzi (bremzésanas
pakapi) (Seit - 8. pakape).

Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet trenina laiku

(Seit - 20:00 minates).

lestatitais trenina laiks tiek parveidots 16 profila joslas.
Ja laiks netiek iestatits, aktuala josla mainas ar 15
sekunzu intervalu.

Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet attalumu

(Seit - 7,00 km).

Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet enerdijas patérinu
(Seit - 300 Kjoule).

|zlaidiet vai nosakiet un saglabajiet pulsa vertibu,

péc tam atkal tiek radits trenina laiks utt. (Seit - 130
sitieni/min.).

Trenins

¢ Nospiediet taustinu “START STOP".

e Miniet pedalus.
levaditie laika, attaluma un energijas patérina para-
metri tiek skaititi dilsto$a seciba. Ja pulsa mérisana ir

aktiva, pulss tiek kontroléts, un, parsniedzot mérka
vertibu, ta mirgo ka bridinajums.

Slodzes regulésana

e Pagrieziet kodétaju pa labi vai pa kreisi.
Slodze tiek palielinata vai samazinata.

Trenina partrauksana

¢ Nospiediet taustinu “START STOP".
Uz Tsu bridi tiek paradita slodzes vidéja vértiba (D).
MiSanas frekvence un atrums ir 0.
Trenina laiks un uzraksts STOP mirgo.

Trenina turpinasana
¢ Nospiediet taustinu “START STOP".
e Miniet pedalus.

Sasniedzot ievadito parametru (vértiba 0 mirgo, atskan 8
skanas signali), trenina partraukSanas lauka ir redzams
mirgojoss laika radijums un uzraksts STOP. Vélreiz tiek
paradita parametra vértiba. NospieZot taustinu "START
STOP” un minot pedalus, displejs atkal ir aktivs lidz
nakama parametra sasniegSanai.

UM6786/UM6787

START
STOP

&
)

START
STOP

START
SToOP

‘@ @
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Trenina veids PROGRAM

lesp&jams izvéléties no 12 programmam (profiliem), kas
automatiski regulé slodzes limenus.

levadiet vai apstipriniet personas datus.
lzvélieties PROGRAM.

lespejams izveleties no 12 programmam
(Seit - P1)

Trenina parametru ievadisana
Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet trenina laiku
(Seit - 16:00 minates).

lestatitais trenina laiks tiek parveidots 16 profila joslas. Ja ir
izvéletas 16 mindtes, viena josla atbilst 1 mindtei. Ja laiks
netiek iestatits, aktuala josla mainas ar 15 sekunzu intervalu.

Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet attalumu.

Izlaidiet vai nosakiet un saglab3jiet energijas patérinu.
Iz\aidiet vai nosakiet un saglabajiet pulsa vertibu,

péc tam atkal tiek radits trenina laiks utt.

Trenins

e Nospiediet taustinu “START STOP”.

e Miniet pedalus.
levaditie laika, attaluma un energijas patérina parametri
tiek skaititi dilsto$a seciba. Ja pulsa meérisana ir aktiva,
pulss tiek kontroléts, un, parsniedzot mérka vertibu, ta
mirgo ka bridinajums.

Slodzes regulésana
e Pagrieziet kodétaju pa labi vai pa kreisi.
Slodze tiek palielinata vai samazinata.

Trenina partrauksana

e Nospiediet taustinu “START STOP”.
Uz Tsu bridi tiek paradita slodzes vidé&ja vértiba (@).
MiSanas frekvence un atrums ir 0.
Trenina laiks un uzraksts STOP mirgo.

Trenina turpinasana
¢ Nospiediet taustinu “START STOP".
e Miniet pedalus.

Trenina veids PERSONAL

Izveidojiet individualu profilu un trengjieties.
levadiet vai apstipriniet personas datus.
lzvelieties PERSONAL.

Ir 2 iespéjas: izveidot profilu pirms trenina vai trenina laika.
Profila izveidoSana pirms trenina

Pirma profila josla mirgo, un to var mainit.
e PagrieZot kodétaju, vertiba tiek mainita.

e Nospiezot kodétaju, slodzes parametri tiek saglabati un
notiek pareja uz nakamo joslu.



e Turiet kodétaju nospiestu ilgaku laiku (profils tiek
saglabats).

Trenina laiks mirgo, un to var mainit (Seit - 16:00 minGtes).
lestatitais trenina laiks tiek parveidots 16 profila joslas. Ja ir
izvélétas 16 mindtes, viena josla atbilst 1 mindtei. Ja laiks
netiek iestatits, aktuala josla mainas ar 15 sekunzu intervalu.
Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet attalumu.

Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet enerdijas patérinu.
Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet pulsa vértibu,

péc tam atkal tiek radits trenina laiks utt.

Trenins

¢ Nospiediet taustinu “START STOP".

e Miniet pedalus.
levaditie laika, attaluma un energijas patérina parametri
tiek skaititi dilstoSa seciba. Ja pulsa mérisana ir aktiva,
pulss tiek kontroléts, un, parsniedzot pulsa vértibu, ta mirgo
ka bridinajums.

Profila izveidoSana trenina laika

Pirma profila josla mirgo, un to var mainit.
e Turiet kodétaju nospiestu ilgaku laiku.
Trenina laiks mirgo, un to var mainit (Seit - 16:00 minGtes).

Trenins

¢ Nospiediet taustinu “START STOP”".

e Miniet pedalus.

e Pagrieziet kodétaju pa labi vai pa kreisi.
Slodze tiek palielinata vai samazinata.
Parejot uz nakamo joslu, slodzes limenis tiek saglabats.
Sasniedzot laika parametru (vértiba 0 mirgo, atskan 8
skanas signalil, trenina partrauksanas lauka ir redzams
mirgojosSs laika radijums un uzraksts STOP. Vélreiz tiek
paradita parametra véertiba. Profils tiek saglabats.
Nospiezot taustinu “START STOP” un minot pedalus,
radijums atkal tiek aktivizéts.

Izvéloties trenina veidu PERSONAL, tiek radits individualais
profils.
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Trenina veids H.R.C.

Pulsa vadita programma

Ja aktualais pulss ir zemaks par mérka pulsu, péc 30
sekundém slodze tiek palielinata par vienu pakapi. Ja tas ir
lieldks, péc 15 sekundém slodze tiek samazinata par vienu
pakapi.

levadiet vai apstipriniet personas datus.

Izvélieties H.R.C.

Mérka pulsa ievadisana

lespéjams izvéléties 4 mérka pulsa vértibas - 55%, 75%, 90%
un Tag. Paraditas pulsa vertibas tiek aprékinatas péc formulas
"220 minus ievaditais vecums”. Ja vecums ir 50 gadi, tiek
radits 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.

Vértibu “Tag” var mainit.

Radijums 55% mirgo, un to var mainit.

e Pagriezot kodétaju, tiek izvélets mérka pulss.

e Nospiezot kodétaju, mérka pulss tiek aktivizéts.

Izvéloties Tag, vértiba mirgo un to var maintt.

P&c mérka pulsa ievadisanas pulsa izvéles simbols tiek
paradits blakus aktualajai pulsa véertibai.

Trenina laiks TIME mirgo, un to var mainit (Seit - 16:00
minGtes).

Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet attalumu.

Izlaidiet vai nosakiet un saglabajiet energijas patérinu,
péec tam atkal tiek radits trenina laiks utt.

Trenins

e Nospiediet taustinu “START STOP".

e Miniet pedalus.
Pirma profila josla mirgo un trenina laika virzas pa labi.
levaditie laika, attaluma un energijas patérina parametri
tiek skaititi dilstoSa seciba.
Slodzes limeni tiek palielinati, kameér tiek sasniegts mérka
pulss.

Ja programma H.R.C. tiek partraukta pulsa mérisana, 60
sekunzu laika slodze tiek samazinata lidz 1. limenim.

Ja 30 sekunzu laika 1. imenis paliek nemainigs, tiek atskanoti
Tsi skanas signali un displeja tiek paradita trenina
partraukSana ar mirgojosu uzrakstu STOP.



RECOVERY Pulsa atputas faze

RECOVERY funkciju var izmantot péc jebkuras trenina pro-
grammas.

Ar taustinu RECOVERY trenina beigas tiek aprékinata pulsa
vértiba atpdtas stavokll. No sakuma un beigu pulsa vértibam
vienas mindtes robezas tiek aprékinata novirze un fiziskas
sagatavotibas pakape. Trengjoties viena nemainiga veida, 1
raditaja uzlaboSanas liecina par fiziskas sagatavotibas pieau-
gumu.

Ja esat sasniedzis mérka vértibas, pabeidziet treninu, nospie-
diet taustinu RECOVERY un novietojiet plaukstas uz plaukstu
pulsa sensoriem. Ja pulsa mérisana ir veikta ieprieks, displeja
paradas laiks 00:60 un PULSE displeja mirgo aktuala pulsa
vértiba. Laika atskaite atpakal sakas no 00:60. Turiet plaukstas
uz pulsa sensoriem, lidz tiek aizskaitits lidz >0<. Displeja
labaja puse tiek paradita vertiba no F1 lidz Fé6. F1 ir labakais
un Fé - sliktakais statuss. Velreiz nospiezot RECOVERY, funkci-
ja tiek deaktivizéeta.

Ja laika atskaites sakuma vai beigas netiek uztverts pulsa
signals, paradas zinojums par kladu “Err”.

Trenina beigas un gaidstaves rezims

Ja netiek nospiests neviens taustins, netiek sanemti impulsi no
pedalu grieSanas un pulss nav aktivs, 4 mindtes péc trenina
beigam displejs parslédzas gaidstaves rezima un rada tempe-
raturu.

Pédejo treninu iespéjams turpinat, ja displejs tiek atkal akti-
vizéts, nospiezot kadu taustinu vai minot pedalus.
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Treninu un lietosanas instrukcija
Visparigas norades

Sistemas signali

leslegsana

leslédzot ierici, segmentu parbaudes laika tiek atskanots
signals.

Parametru iestatisana

Sasniedzot ieprieks iestatitas laika, attaluma un KJoule/kcal
vértibas, tiek atskanots Tss signals.

Maksimalas pulsa vértibas parsniegsana

Ja iestatita maksimala pulsa vértiba tiek parsniegta par vienu
sitienu, tiek atskanoti 2 Tsi signali.

Fiziskas sagatavotibas pakapes apréekinasana

Dators aprekina un analizé starpibu starp pulsa vértibu slodzes
laikd un atpltas faze, ka ar no tas izrietoSo “fiziskas sagata-
votibas pakapi” péc sadas formulas:

pakape (F) = 6.0 - ( 10 x P1I;§>2 )2

P1 = pulss slodzes laika P2 = pulss atpitas faze

1. pakape = loti labi 6. pakape = neapmierinosi
Pulsa salidzinasana slodzes laika un atpdtas fazé ir vienkarsa
un atra metode, ka kontroléet kermena fizisko sagatavotibu.
Fiziskas sagatavotibas pakape ir orientéjoSa vértiba, kas
parada jusu spéju atgaties péc fiziskas slodzes. Pirms nospiest
taustinu pulsa mérisanai atpltas faze un uzzinat savu fiziskas
sagatavotibas pakapi, jums ilgaku laika posmu, t.i., vismaz

10 minQtes, jatrenéjas ar pietiekamu slodzi. Regulari veicot
treninus sirds un asinsrites sistémas stiprinasanai, jus ievéro-
siet, ka jusu "fiziskas sagatavotibas pakape” uzlabojas.

Pulsa meérisanas iespéjas

Pulsa mérisana sakas, kad sirds displeja mirgo jlsu pulsa
ritma.

Ar plaukstu pulsa sensoru

Plaukstu sensori uztver sirds sarausanas raditu minimalu
voltazu, un elektronika to izverte.

e Vienmer aptveriet kontaktvirsmas ar abam plaukstam.
e |zvairieties no gridienveidigas aptversanas.

e Turiet plaukstas mierigi un izvairieties no kontrakcijam un
kontaktvirsmu berzésanas.

Ar auss klipsi

Pulsa sensors darbojas ar infrasarkano gaismu un méra jasu
adas gaismas caurlaidibas izmainas, koizraisa jusu pulss.
Pirms piestiprinat pulsa sensoru pie auss lipinas, 10 reizes to
stipri saberzgjiet, lai veicinatu apasinoSanu.

Izvairieties no traucéjosiem impulsiem.

e Rupigi piestipriniet pulsa sensoru pie auss lipinas un
mekl&jiet punktu, kur pulss jatams vislabak (sirds simbols
mirgo bez partraukumiem).

e Netrengjieties tiesi zem spéciga apgaismojuma, piem.,
neona gaismas, halogéna gaismas, sporta lampas, saules
gaismas.

e Pilntba nodrosinieties pret auss sensora un ta kabela
kusttbumu un groziSanos. Kabeli vienmér ar skavu piestipri-
niet pie sava apgérba vai vél labak - pie saites ap galvu.

Ar Kkriisu jostu
lekSéjais pulsa uztvérgjs ir savienojams ar nekodétajiem

77
v

POLAR krasu jostas raiditajiem. lzmantojot kodétas sistémas,
var tikt uzraditi nepareizi pulsa mérijumi. Més iesakam izman-
tot T34 no POLAR. levérojiet attiecigo lietoSanas instrukciju.

lesprauzams uztvéréjs nav nepieciesams, un tehnisku iemes-
lu del to nemaz nedrikst izmantot.

Piezime:

Pulsu iespéjams meértt tikai viena veida: vai nu ar auss klipsi,
vai ar plaukstu pulsa sensoru, vai ar krasu jostu. Ja pulsa
buksé neatrodas auss klipsis, tad ir aktivéeti plaukstu pulsa
sensori. Ja pulsa buksé tiek iesprausts auss klipsis, plaukstu
pulsa sensori tiek deaktivéti. Nav nepiecieSams iznemt no kon-
taktligzdas plaukstu pulsa sensoru kontaktspraudni.

Datora darbibas traucéjumi

Ja datora displejs nedarbojas pareizi, atvienojiet ierici no
stravas padeves un no jauna pieslédziet to.

IQLH/. v v

4 Opcija v

Opcija Opcija

Jusu drosibai

Pirms treninu programmas uzsakSanas konsultgjieties ar
savu gimenes arstu, lai parliecinatos, ka esat laba fiziska
forma un varat lietot So ierici. Sastadot treninu programmu,
ievérojiet arsta noradijumus. Nepareiza vai parak intensiva
trenésanas var radit jusu veselibas traucéjumus.



Noradijumi treniniem

St ierice ir Tpasi konstruéta un izstradata sporta cienitajiem. Tas
lieliski noder sirds un asinsvadu sistémas nostiprinasanai.

Trenina metodes pamata jabat izturibas principiem. Tas
parsvara rada izmainas sirds un asinsvadu sistéma. Tas ietver
atpltas pulsa biezuma un slodzes pulsa samazinasanos. Paga-
rinas sirds kambaru piepildiSanas laiks un uzlabojas sirds
muskula asinsrite (caur koronarajiem asinsvadiem). Turklat
palielinds elposanas dzilums un ieelpotais gaisa apjoms
(plausu ietilpiba). VElak pozitivas parmainas notiek vielmainas
sistéma. Lai sasniegtu Sis pozitivas parmainas, trenésanas ir
japlano, balstoties uz noteiktiem noradijumiem.

Trenina intensitate

Trenéjoties ar ierici, treninu intensitati var regulét ar atruma un
slodzes palidzibu. lerices lietotajs var regulét slodzes pakapi ar
bremzésanas jaudas parnesumu. Maksimalais pulss: ar mak-
simalu slodzi saprot individuala maksimala pulsa sasniegSanu.
Maksimala sasniedzama sirdsdarbibas frekvence ir atkariga no
vecuma.

Seit stingri jaievéro: maksimala sirdsdarbibas frekvence atbilst
starpibai starp 220 pulsa sitieniem un vecumu gados.

Piemérs: vecums 50 gadi > 220 - 50 = 170 sit./min.

Slodzes pulss:

optimala slodzes intensitate tiek sasniegta pie 65-75% no mak-
simalas individuala sirds un asinsrites slodzes (sal. diagram-
mu).

Pulsa diagramma
Pulss Fiziska forma un tauku sadedzinasana
220 1
| — Maksimalais pul.
200 . (220 minuss vecoms|
180 S~ i
160 L Fiziskas formas  w
~l [ .uzlabo3anas pulss \\
140 -~ 47% no maksimala pulsa) ~
~al T4 T~
120 Z e it T R A a SRS
100 - e DTl L T~
Tauku sadedzinasanas pulss ik P
80 (65% no maksimala pulsa) =1
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 vecums

65% = trenina mérkis tauku sadedzinasana
75% = trenina meérkis uzlabota fiziska forma
Atkariba no vecuma Sis parametrs mainas.

Trenini un slodze

lesacgjiem slodzi un intensitati ieteicams palielinat pakapenis-
ki. Pirmajiem treniniem jabat salidzinosi Tsiem un ar
organizétam pauzéem.

Sporta arsti uzskata, ka fiziskas formas pilnveidosanai ir
iedarbigi sadi slodzes faktori:

Treninu biezums Trenina ilgums

katru dienu 10 min.
2-3 x nedéla pa 20-30 min.
1-2 x nedéla pa 30-60 min.

lesacéjiem nav ieteicams sakt ar 30 lidz 60 mindsu treninu
nodarbibam.

lesacéju treninu varétu organizét 4 nedélas zemak aprakstita
veida:
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Treninu biezums  Viena trenina apjoms

1. nedela
2 mindtes trenins
1 min@ti ilga pauze vingrojumu izpildei
2 minGtes trenins
1 min@ti ilga pauze vingrojumu izpildei
2 minGtes trenins

3 x nedela

2. nedela
3 minQtes trenins
1 minadti ilga pauze vingrojumu izpildei
3 minQtes trenins
1 minadti ilga pauze vingrojumu izpildei
2 mindtes trenins

3 x nedela

3. nedéla
4 mindtes trenins
1 mindti ilga pauze vingrojumu izpildei
3 mindtes trenins
1 mindti ilga pauze vingrojumu izpildei
3 mindtes trenins

3 x nedela

4. nedéla
5 mindtes trenins
1 min@ti ilga pauze vingrojumu izpildei
4 mindtes trenins
1 min@ti ilga pauze vingrojumu izpildei
4 mindtes trenins

3 x nedela

Lai sastaditu personisko treninu programmu, jis varat ievadit
savu treninu radijumus pierakstu tabula.

Pirms un péc katra trenina ir jaizpilda vingrinajumi aptuveni 5
minGsu laika, lai iesilditos un/vai izstaipitu muskulus péc tre-
nina.

Starp divam treninu dienam jabat atslodzes dienai, ja vélak
dosiet priekSroku treniniem tris reizes nedéla pa 20-30
minuteém katra. Pretéja gadijuma nekas nav iebilstams pret tre-
niniem katru dienu.




Treniruociu ir eksploatacijos instrukcija

an

Turinys Programos pasirinkimas 79 Treniruotés pabaiga ir pertrauka 83
Saugumo nurodymai 74 | Treniruociy sritis MANUAL 79 Bendra informacija 84
« Aptarnavimas 74 (rankinis valdymas) e Sistemos garso signalai 84
« Jasy saugumas 74 e Treniruoté su rankiniu valdymu e Fizinés buklés jvertinimas 84
T ' . 75 Apkrovos nustatymas e Patarimai dél matavimo 84
rumpas aprasymas . . .

e Rodmenu sritis / Ekranas 75 | Treniruo€iy sritis PROGRAM 80 Rankos pulso matuokliu 84
« Funkeijy sritis / Mygtukai 75 || © Treniruoté suis anksto Ausies spaustuku 84

’ nustatytais profiliais Kratinés dirzu 84

e Elektroninés sistemos funkcijos 75

« Mygtukuy paaigkinimas 7¢ | Treniruociy sritis PERSONAL 81 * Kompiuterio trikdZiai 84
e Ekrano 'paaiékinimas 77 e Treniruoté su nuosavu profiliu Treniruociu instrukcija 85
Greitas paleidimas 7g | Treniruociy sritis H.R.C. 82 * Istvermes treniruoté 85
(susipazinimui) e Treniruoté su pulso e Apkrovos intensyvumas 85
Greit i valdymo programa o Apkrovos apimtis 85
reita pradzia
« Treniruotés pradzia 7g | RECOVERY (Atkarimo) funkcija 83 Rezultaty lentelé 98
« Treniruotés pabaiga 78 Pulso maZéjimo matavimas su
Pertrauk . 78 fizinés buklés nustatymu
e Pertraukos rezimas

Saugumo nuorodos

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicher-
heit:

e Treniruoklis turi bati pastatytas jam pritaikytoje vietoje ant .

e Kol prietaisas neparuostas eksploatuoti, juo negalima
naudotis.

Prietaiso saugumo lygj galima islaikyti tik reguliariai tikri-

tvirto pavirsiaus.

Pries pradedant eksploatuoti ir papildomai po 6 darbo
valandu reikia patikrinti, ar tvirtai laikosi visos jungtys.
Naudokités treniruokliu tik pagal instrukcija, kad iSveng-
tumeéte suzeidimu dél netinkamu ar per dideliu apkrovy.
Nerekomenduojame ilgam statyti prietaiso drégnose patal-
pose, nes jis gali pradéti radyti.

Reguliariai tikrinkite prietaiso funkciju veikima ir jo technine
bakle.

Saugumo technikos kontrolé yra vartotojo pareiga, todél ji
turi bati reguliariai ir tvarkingai atliekama.

Sugedusias ar apgadintas dalis reikia nedelsiant pakeisti.
Naudokite tik originalias KETTLER atsargines dalis.

nant, ar néra apgadinimo ir susidévéjimo pozymiu
Jiusy saugumui:

¢ Pries pradédami treniruotis pasikonsultuokite su Seimos
gydytoju, ar jlisu sveikata leidzia treniruotis su Siuo prie-
taisu. Sudarant treniruociu programa bitina remtis gydy-
tojo iSvadomis. Netinkamas arba per aktyvus treniravima-
sis gali pakenkti jusu sveikatai.

o Sirdies susitraukimu daznio kontrolés sistema gali biiti
netiksli. Besaikis sportavimas gali tapti rimtu sveikatos
sutrikimu ar net mirties priezastimi. Jeigu svaigsta galva
ar pasijutote silpnai, tuoj pat baikite treniruote.
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Trumpas aprasymas

Elektroninis prietaisas turi funkciju sritj su mygtukais ir rodmeny
sritj (ekrana) su besikaitaliojanciais skaitmenimis ir grafikais

KETTLER

Rodmenu sritis

Ekranas

DISTANCE L joule
DISTANCE ~ KCAL KJOULE

mwmmwﬁﬂi

Funkciju sritis
START :
el au.'cu__smnr Mygtukai,

Pasukamas jungiklis (Encoder]

Elektroninis prietaisas rodo tokias funkcijas:

4 asmeny iSsaugotus ir iS anksto nustatytus duomenis
4 treniruociy sritis:

MANUAL = rankinis apkrovos nustatymas,

PROGRAM = is anksto nustatyti profiliai,

PERSONAL = nuosavas profilis,

H.R.C. = pulso valdymo programa

IS anksto nustatyti treniruociu duomenys: iSsaugomas laikas, trasa, energijos sanaudos, pulso vertés seki-
mas

Baklés kontrolé naudojant vaizdo ir garso nurodyma

Priklausantis nuo amZiaus tikslinis pulsas

Fizinés bklés rodmuo 1-6 jvertinamas po 1 minutés naudojant pulso ilsintis reikSme
Motorinis stabdymo pakopuy nustatymas

ISsaugomas nuosavas apkrovos profilis

Energijos sunaudojimo apskaiciavimas pagal stabdymo pakopas ir eigos daznj
Energijos sanaudu rodymo pasirinkimas [kJ arba kcall

Temperatdros rodymas pertraukos metu [°C]

Integruotas pulso imtuvas, skirtas nekoduotiems kritinés dirzams, pvz., T34 POLAR




Treniruociu ir eksploatacijos instrukcija
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Trumpa instrukcija

Funkciju sritis
Toliau pateiktas trumpas 5 mygtuky aprasymas.

Visi mygtukai

e Rodmuo pasirodo pertraukos rezimu

RECOVERY (pulsas ilsintis su fizinés baklés jvertinimu]

o Siuo mygtuku, esant aktyviam pulso matavimui, paleidZiama
pulso ilsintis funkcija ir jvertinama fizine buklé.

RESET (trumpas paspaudimas) prie$ treniruotés pradzia

o Siuo mygtuku pagalinamas einamasis rodmuo.

RESET (ilgas paspaudimas)

e Rodmuo pasalinamas naujam paleidimui.

Encoder (sukimas j deSine)

e pasirenkant: pereinama nuo vieno meniu punkto prie kito

e jvedimo metu: didina jvesta reikSme

Encoder (sukimas j kaire)

e pasirinkimo metu: pereinama nuo vieno meniy punkto prie
kito

e jvedimo metu: mazinama jvesta reikSme

Encoder (trumpas paspaudimas])

e Pasirinkties arba jvestos reiksmeés perdavimas (patvirtini-
mas).
ISkvieCiamas kitas meniu punktas.

Encoder (ilgas paspaudimas)

¢ Nuolat rodoma besitreniruojancio asmens treniruotés pasi-
rinktis.

arba

e Rodmuo pasalinamas pasirinkus kita programa arba kita
asmenj.

RESET + Encoder (kartu)

e Energijos sanaudy nustatymas kilodziauliais arba kilokalori-
jomis

START / STOP

e Treniruotés pradzia Treniruotés laikas skaiciuojamas didéji-
mo seka.

e Treniruoté sustabdoma rodant STOP. Treniruoteés laikas
nesikeicia. Trumpai rodomas stabdymo pakopu skersmuo @.

QUICKSTART

e Paleidziama programa ,MANUAL". Treniruotés laikas
skaiciuojamas didéjimo seka.
Pulso matavimas

Pulso matavima galima atlikti 3 budais:
1. Ausies spaustuku (pasirinktinai)

2. Rankos pulso jutikliais

3 Kritinés dirzu (pasirinktinai)
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Rodmenu sritis / Ekranas
Ekrane rodoma jvairiu funkciju informacija.

Programos pasirinktis i$ 4 treniruociu sriciu

MANUAL: Apkrovos pakopos nustatomos rankiniu bddu.
PROGRAM:  Apkrovos pakopas sudaro 12 programu (profiliy).
PERSONAL: Nustatomas nuosavas apkrovos pakopu profilis

H.R.C.: Programa pulso treniruotei su i$ anksto nustatytu treniruotés pulsu

Asmuo (USER)
U0 =svedias, U1-U4

AGE
Apkrovos profilis Amzius:10-99
Aukstis = 1-16 PULSE
pakopos Pulsas
Pradzios padétis = Rodmuo
iS kairés 40 - 220
55%, 75%,
90%, Tag

Apskaiciuota pulso
verté pagal amziu

TIME 'RPM ' DISTANCE " Kcal Kjoule
Treniruotés laikas Eigos Atstumas Energijos sanaudos
Rodmuo intensyvumas  Rodmuo Rodmuo
0:00 > 99:59 Rodmuo 0:00 > 99:59 0> 9999
99:00 > 0:00 14 -199 99:00 > 0:00 9990 >0
STOP SPEED
Pertrauka Greitis
nutraukti treniruote Rodmuo
- 99,9 km/h

Pertraukos rezimas su temperatiiros rodymu

Pedaly apsisukimai instrukcijoje priklauso treniruoklio
60 aps./min = 21,3 km/h.

Kroso treniruokliui:
60 aps./min = 9,5 km/h




Treniruociu ir eksploatacijos instrukcija

‘ OUICKSTART

START
STOP

e

START
sSTOP

Greitas paleidimas (susipazinimui)

Quickstart:
be ypatingu nustatymu
e Paspauskite “QUICKSTART".

Rodomas paskutinis naudotojas
arba
Pasirinkite asmenj

Paleidziama programa ,,MANUAL". Treniruotés laikas skaiCiuo-
jamas didejimo seka.
e Pedalu sukimas
Eigos daznis, greitis, atstumas ir energijos sanaudos
skaiciuojamos didéjimo seka. Pulsas, jeigu suaktyvintas
pulso skaiciavimas.
Einamosios histogramos keiciasi kas 15 sek.

Apkrovos keitimas
e _Encoderjdesine”

Apkrova didinama kas viena zingsnj.
e “Encoder | kaire”

Apkrova mazinama kas viena zingsni.

nutraukti treniruote

e Paspauskite .START STOP”

Trumpai rodoma vidutiné (@) apkrovos verté. Eigos daznis ir
greitis rodomi kaip ,.0-verte”
Treniruotés laikas TIME ir STOP mirksi.

Treniruotés tesimas

e Paspauskite .START STOP”
e Pedalu sukimas

arba

Treniruotés pabaiga ir pertraukos rezimas

Pasibaigus treniruotei, po 4 minuciu persijungiama j pertrau-
kos rezima, rodoma temperatara.

Treniruote galima testi suaktyvinus rodmenj mygtuko paspau-
dimu, arba pradedant sukti pedalus.

Treniruotés sritis MANUAL (rankinis apkrovos nusta-
tymas)

Mirksinciu sri¢iy rodmenis galima keisti



e pasukant ,Encoder”.
e Perduodama (patvirtinama) ,.Encoder” paspaudimu.

Asmeniniu duomenu jvedimas

¢ Naudojamas . mygtukas” arba ,.Encoder”.
Rodomas paskutinis naudotojas [mirksi).
Nustatykite asmenj

Patvirtinkite asmenj (¢ia Person1)

Seni duomenys

IS ankstesniy duomenu H.R.C programoje skaiciuojama
tikslinio pulso verté: is 220 atimamas amZzius.

Patvirtinamas amZius (¢ia 50 metu)

Treniruotés pasirinktis
Nustatykite treniruotés sriti MANUAL
Patvirtinkite MANUAL

Iveskite treniruotés vertes

Praleiskite apkrova (apkrovos pakopas) arba nustatykite
ir patvirtinkite (¢ia 8 pakopal)

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite treniruotés
laika

(¢ia pakopa 20:00 minuciy)

Nustatytas treniruotés laikas perskaiciuotas j 16 profilio
stulpelius. Jeigu nenustatytas joks laikas, einamieji stul-
peliai keiciasi kas 15 sekundZiu.

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite atstuma

(¢ia 7,00 km)

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite energijos
sanaudas

(¢ia 300 kJ)

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite pulso verte
dar karta treniruotés laika ir t. t. (¢ia 130 dGziu/min)

Treniruoté

e Paspauskite “START STOP”

e Pedaly sukimas
Nustatytos laiko, atstumo, energijos sanaudu vertés
skaiciuojamos mazéjimo seka Jeigu suaktyvintas
pulso matavimas, pulsas sekamas ir verte ima
mirkcioti, kai ji yra virSijama.

Apkrovos keitimas

e _Encoder sukimas j kaire arba degine”
MaZinama arba didinama apkrova

Treniruotés nustraukimas

e Paspauskite “"START STOP”
Trumpai rodoma vidutiné (@) apkrovos verté.
Eigos daznis ir greitis rodomi kaip .,0-verté”
Treniruotés laikas TIME ir STOP mirksi.

Treniruotés tesimas

e Paspauskite “START STOP”
e Pedalu sukimas

Jeigu jvykdomas vienas nustatymas (mirksi 0, 8 garso
signalail, pranedama apie treniruotés nutraukima rodant
laika ir STOP. |vesti duomenys rodomi vél. Paspaudus
mygtuka “START STOP” ir sukant pedalus rodmuo vél
suaktyvinamas iki kol bus pasiekta kita nustatyta
reikSme.

UM6786/UM6787

.
_ >+ - -

START
STOP

START
SToOP

‘@ @




Treniruociu ir eksploatacijos instrukcija

START
SToP

START
STOP

CE B

Treniruociu sritis PROGRAM

Pasirinkus i$ 12 programu (profiliy) apkrovos pakopos keiciasi
automatiskai.

Ivedami arba patvirtinami asmenu duomenys
Pasirinkite PROGRAM

Pasirinkimas i$ 12 programu
(¢ia P1)

Iveskite treniruotés vertes

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite treniruotes laika
(¢ia pakopa 16:00 minuciuy)

Nustatytas treniruotés laikas perskaiciuotas j 16 profilio stul-

pelius. 16 minuciy atitinka stulpelio 1 minute. Jeigu nenustaty-
tas joks laikas, einamieji stulpeliai keiciasi kas 15 sekundZiu.

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite atstuma
Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite energijos sanaudas
Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite pulso verte

dar karta treniruotés laika ir t. t.

Treniruoteé

e Paspauskite “START STOP”
e Pedalu sukimas

Nustatytos laiko, atstumo, energijos sanaudu vertés
skaiciuojamos mazéjimo seka Jeigu suaktyvintas pulso
matavimas, pulsas sekamas ir verté ima mirkcioti, jeigu ji
yra virsijama.

Apkrovos keitimas

e _Encoder sukimas j kaire arba desine”
Mazinama arba didinama apkrova

Treniruotés nutraukimas

e Paspauskite “START STOP”
Trumpai rodoma vidutiné (@) apkrovos verté.
Eigos daznis ir greitis rodomi ,,0-verte”
Treniruotés laikas TIME ir STOP mirksi.

Treniruotés tesimas

e Paspauskite “START STOP”
e Pedalu sukimas

Treniruociu sritis PERSONAL

Nuosavo profilio nustatymas ir treniruote
Asmenu duomenys jvedami arba patvirtinami
Pasirinkite PERSONAL

Yra dvi galimybeés: Nustatyti profilj pries treniruote arba treni-
ruotés metu.

Profilio nustatymas pries treniruote

Mirksi pirmas profilio stulpelis, ji galima keisti.
e Pasukant ,Encoder”.
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e Paspaudus .Encoder” patvirtinama apkrova ir persokama
prie kito stulpelio

e _Encoder” spauskite ilgesnj laika (taip jraSomas profilis) -4 - -

Mirksi treniruotés laikas, ji galima keisti. (¢ia 16:00 minuciu)
Nustatytas treniruotés laikas perskaiciuotas j 16 profilio stul-
pelius. 16 minuciu atitinka stulpelio 1 minute. Jeigu nenustaty-
tas joks laikas, einamieji stulpeliai keiciasi kas 15 sekundziu.

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite atstuma

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite energijos sanaudas -
Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite pulso verte

dar karta treniruotés laika ir t. t.

Treniruote

e Paspauskite “START STOP”

e Pedaly sukimas
Nustatytos laiko, atstumo, energijos sanaudu vertés
skaiciuojamos mazéjimo seka Jeigu suaktyvintas pulso
matavimas, pulsas sekamas ir verté ima mirkdcioti, kai ji yra
virSijama.

Profilio sukiirimas treniruotés metu
Mirksi pirmas profilio stulpelis, ji galima keisti.
e _Encoder” (ilgas paspaudimas])
Mirksi treniruotés laikas, jj galima keisti. (¢ia 16:00 minuciu)

Treniruoteé

e Paspauskite “START STOP”

e Pedalu sukimas

e _Encoder sukimas j kaire arba desine”
MaZinama arba didinama apkrova
Pereinant prie kito stulpelio pakopos iSsaugomos. Jeigu
jvykdomas laiko nustatymas (mirksi 0, 8 garso signalail,
praneSama apie treniruotés nutraukima rodant laika ir
STOP. |vesti duomenys rodomi vél. Profilis iSsaugomas.
Paspaudus mygtuka ,.START STOP” ir sukant pedalus rod-
muo vel suaktyvinamas

ISkvietus treniruotés sritf PERSONAL rodomas nuosavas profi-
lis.

<>
_ + - -




Treniruociu ir eksploatacijos instrukcija
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Treniruotés sritis H.R.C
Programa su pulso valdymu

Jeigu einamasis pulsas zemesnis uz tikslinj pulsa, po 30
sekundZiu apkrova padidinama viena pakopa. Jeigu aukstesnis
- po 15 minuciu apkrova mazinama viena pakopa.

Ivedami arba patvirtinami asmenu duomenys

Pasirinkite H.R.C.

Iveskite tikslinj pulsa

Pasirinkti galima i$ 4 tiksliniy pulso verciu 55%, 75%, 90% ir
Tag Pateiktos pulso reikSmés skaiciuojamos: 220 minus jve-
stas amZius. Jeigu 50 metuy, rodoma: 55% = 96, 75% = 132, 90%
=158, Tag = 170.

Verteé ,,Tag” gali bati keiciama.

Mirksi 55%, rodmenj galima keisti.

e Sukdami .Encoder” pasirinkite tikslinj pulsa.

Tikslinis pulsas patvirtinamas ..Encoder” paspaudimu.
Esant Tag, mirksi verté, ja galima keisti.

|vedus tikslinj pulsa rodomas pulso pasirinkties Zenklas su
einamaja pulso reikSme.

Mirksi treniruotés laikas TIME, ji galima keisti. (¢ia 16:00
minudiu).

Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite atstuma
Praleiskite arba nustatykite ir patvirtinkite energijos sanaudas
vel treniruotés laika ir t.t.

Treniruoteé

e Paspauskite “START STOP”

e Pedalu sukimas
Mirksi pirmas profilio stulpelis ir juda j deSine.
Nustatytos laiko, atstumo, energijos sanaudu vertés
skaiciuojamos mazéjimo seka.
Apkrovos pakopos didinamos, kol bus pasiektas tikslinis
pulsas.

Jeigu H.R.C. programoje pulsas nematuojamas, po 60
sekundziy apkrova sumazinama 1 pakopa.

Jeigu 1 pakopa nepasikeicia per 30 sekundziu, trumpas garso
signalas pranesa apie treniruotés nutraukima, mirksi STOP.



RECOVERY Pertrauka poilsiui

RECOVERY funkcija galima naudoti po kiekvienos treniruotes.

Mygtuku RECOVERY pasiekiamas pulso mazéjimo matavimas
treniruotes pabaigoje. Pagal pulso pokyti per minute nustato-
ma paklaida ir jvertinama fizine biklé. Vienodai treniruojantis
Sios reikSmeés didéjimas yra fizinés buklés geréjimo rodiklis.
Kao pasieksite tiksline reikSme, uzbaikite treniruote, paspaus-
kite mygtuka RECOVERY, rankas laikykite ant ranky pulso juti-
kliy. Pulsui iSmatuoti ekrane atsiranda laiko rodmuo 00:60, o
PULSE ekrane mirksi einamoji pulso reiksSmé. Laikas pradeda-
mas skaiciuoti nuo 00:60 mazéjancia tvarka. Laikykite rankas
ant pulso jutikliy, kol laikas sumazés iki >0<. Ekrane iS deSinés
bus rodoma reikSmeé nuo F1 iki F6. F1 yra geriausia, o Fé -
blogiausia bisena. Funkcijai uzbaigti dar karta paspauskite
RECOVERY.

Jeigu prasidéjus ar pasibaigus laiko atbuliniai atskaitai nero-
doma jokia pulso reikémé, pasirodo klaidos pranedimas”“Err”.

Treniruotés pabaiga ir pertraukos rezimas

Pasibaigus treniruotei, po 4 minuciu persijungiama j pertrau-
kos reZzima, rodoma temperatlra, jeigu nespaudziamas joks
mygtukas, nesukami pedalai ir nesuaktyvintas pulsas.

Treniruote galima testi suaktyvinus rodmenj mygtuko paspau-
dimu, arba pradedant sukti pedalus.
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Treniruociu ir eksploatacijos instrukcija
Bendra informacija

Sistemos garso signalai

ljungimas

Po jjungimo segmenty testavimo metu girdimas garso signa-
las.

ISankstiniai nustatymai

Kai pasiekiamos i$ anksto nustatytos laiko, atstumo ir kJ / kcal
reikSmés, jsijungia trumpas garso signalas.

Maksimalaus pulso virsijimas

Jeigu nustatyta maksimali pulso reikSmeé virsijama vienu
ddziu, pasigirsta du trumpi garso signalai.

Fizinés buklés jvertinimas
Kompiuteris skaiciuoja ir jvertina skirtuma tarp pulsu apkrovos

metu ir ramybés bisenos metu ir jvertina fizine bikle pagal
formule:

Ivertinimas (F) = 6.0 - w)z
P1

P1 = Pulsas apkrovos metu

P2 = pulsas ramybeés bisenos metu
Ivertinimas 1 = labai gerai
Ivertinimas é = nepatenkinamai

Palyginant pulsa apkrovos mety ir pulsa ramybés bisenos
metu galima paprastai ir greitai kontroliuoti fizine kino bukle.
Fizinés blklés jvertinimas yra orientaciné atsistatymo reiksmeé
po kiino apkrovos. Prie$ paspausdami poilsio mygtuka ir
nustatydami fizinés buklés jvertinima, turite ilgesni laika,
maziausiai 10 minuciu, treniruotis savo apkrovos srityje. Regu-
liariai atlikdami kraujotakos gerinimo treniruote nustatysite,
kad jusu fizinés buklés jvertinimas geréja.

Pulso sekimo galimybes

Pulsas pradedamas skaiciuoti tada, kai indikatoriuje Sirdis pra-
deda blykcioti JUsy pulso daznio ritmu.

Rankos pulso matuokliu

Sirdies susitraukimu skurta maziausia jtampa fiksuojama

ranku jutikliais ir jvertinama elektroniniais prietaisais.

e Apimkite kontaktinius pavirsSius abiems delnais

¢ Venkite trikciojanciu judesiy

e Ramiai laikykite rankas ir venkite trakciojimo ir trinties su
kontaktiniu pavirsiumi.

Ausies spaustuku

Pulso jutiklis veikia infraraudonuju spinduliu pagrindu ir
matuoja Jlsu odos Sviesos laidumo pasikeitimus, kuriuos

gali sukelti Jasu pulso tvinksis. Pries pritvirtindami pulso
jutiklj prie ausies kausSelio, patrinkite ji deSimt kartu stipriau,
kad suaktyvintuméte kraujotaka.

Venkite trikdanciu impulsy.

e Ausies spaustuka atsargiai pritvirtinkite prie savo ausies
kauselio ir sulaukite tinkamiausio momento fiksuoti (Sirdies
simbolis blykCioja per sustojimo).

¢ Neskaiciuokite pulso vietose, esanciose yra Salia tiesioginés
ryskios Sviesos Saltiniu, pvz. neoniniy ir halogeniniu lempu
skleidZziamos Sviesos, saulés spinduliy, kaitinamuju lempu.

e Svarbu, kad ausies jutiklis, jskaitant ir kabelj, batu gerai
pritvirtinti, neklibétu ir nepatirtu smagiy. Spaustuku kabelj

pritvirtinkite prie savo rabu, optimaliausiu atveju prie kaktos
juostos.

Pulso matavimas su kratinés dirzu

ISorinis pulso gaviklis yra suderinamas su neuzkoduotu POLAR
kratinés dirzu. Jeigu sistema uzkoduota gali bati gautos netei-
singos pulso reikSmeés. POLAR mes sitlome T34. Perskaitykite
pridedama instrukcija.

IkiSamas impulsu imtuvas néra bitinas ir dél techniniu
priezasciu gali bati nenaudojamas.

Pastaba:

Matuoti pulsa galima tik vienu bidu: ausies spaustuku, rankos
pulso matuokliu arba kratinés dirzu. Kai pulso matuoklio lizde
néra ausies spaustuko, yra aktyvuotas rankos pulso matavimo
procesas. Jeigu j pulso matuoklio lizda yra jdétas ausy spau-
stukas, rankos pulso matavimas automatiskai iSjungiamas.
Rankos pulso jutikliu kiStuko iStraukti nereikia.

Kompiuterio trikdziai

Jeigu kompiuterio ekranas blogai funkcionuoja, atjunkite
srovés maitinima ir vél prijunkite prietaisa.
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Saugos reikalavimai

Pries pradédami treniruotis, kad jsitikintuméte, jog treniravi-
muisi néra kliciu, pas gydytoja pasitikrin- kite sveikatos
bdkle. Sudarydami treniravimosi programa, remkités gydyto-
jo patarimais. Neteisin- gai arba per daug treniruodamiesi
galite pakenkti sveikatai!

Pasirinktinai |Pasirinktinai




Nurodymai treniruojantis

Treniruoklis yra skirtas sportininkams meéegéjams. |renginys
puikiai tinka Sirdies veiklai ir kraujotakai gerinti. Treniruokliu
treniruotis reikia reguliariai, pagal bendrus iStvermeés lavinimo
principus. Reguliariai treniruojantis Zy- miai pageréja Sirdies
veikla ir kraujotaka, sumazéja pulso daznis treniruotés metu,
bei greiciau grizta j ramybés bl- sena po treniruotés. Ilgéja Sir-
dies skilveliu pripildymo laikas bei geréja Sirdies kraujo apytaka
(per koronarines krauja- gysles). Pagiléja kvépavimas, didéja
plauciu taris, vyksta teigiami pasikeitimai medziagu apykaitoje.
Norédami pa- siekti Siu rezultaty, sistemingai atlikite pratimu
kompleksa.

Treniravimosi intensyvumas

Treniravimosi intensyvuma galima reguliuoti keiCiant pe- dalu
mynimo greitj arba apkrova. Apkrova galite nustatyti patys
reguliavimo galvute. Labai svarbu neparsitempti, nes galite
pakenkti sveikatai.

Maksimalus pulsas:

.Maksimali apkrova“ suprantama kaip individualaus maksima-
laus pulso pasiekima. Maksimalus pasiekiamas Sirdies daznis
priklauso nuo amZziaus.

Cia galioja pagrindiné taisyklé:

maksimalus Sirdies daznis per minute atitinka 220 pulso
smigiy minus amziu.

Pavyzdys: AmzZius - 50 metu > 220 - 50 = 170 Puls/Min.

Pulsas su apkrova:

Optimalus apkrovos intensyvumas pasiekiamas iSnaudojant 65—
75% individualaus Sirdies ir kraujo apytakos pajégumo (Zr. dia-
grama).

Pulso diagrama

Pulsas Gera fiziné biiklé ir riebalu deginimas
220 [ ——
Maksimalus pulsas

200 ~Y /liEZZDatimtiamiiu,l
180 e~—
160 —=  Pulsas spetuojant ~—
140 §~'<~ (75% no maksimala pulsa) ™~

~ \.~\\_ T—
120 Z"‘~~ T A

__~§“§ \§_~
100 - — = = ==
Tauku sadedzinasanas pulss il PR

80 (65% no maksimala pulsa) =

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

65% = treniruotés tikslas - riebalu deginimas
75% = treniruoteés tikslas - geresné fiziné bukle
Priklausomai nuo amziaus Sios vertés kinta.

Apkrovos lygis Pradedantiesiems treniruotis patariame apkrova
didinti palaipsniui. Pirmosios treniruotés turi bati trumpos ir su
pertraukomis. Sporto medicinos nustaté, kad labiausiai tinka-
mas yra toks apkrovos paskirstymas:

Treniruociu daznis Treniruotés trukmeé

kasdien 10 min
2-3 k. per savaite 20-30 min
1-2 k. per savaite 30-60 min

30-60 minuciu trunkancios treniruotés pradedantiesiems
netinka. Pirmas keturias savaites pradedantieji turétu laikytis
Sios schemos:
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Treniruociu daznis Treniruotés apimtis

1. Savaiteé
2 minuciy treniruote
1 minutés pertrauka pratimams
2 minuciy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
2 minuciy treniruoté

3 kartus per savaite

2. Savaité
3 minuciu treniruoté

1 minutés pertrauka pratimams
3 minuciu treniruoté

1 minutés pertrauka pratimams
2 minuciy treniruoté

3 kartus per savaite

3. Savaité
4 minuciu treniruote

1 minutés pertrauka pratimams
3 minuciu treniruote

1 minutés pertrauka pratimams
3 minuciu treniruote

3 kartus per savaite

4. Savaiteé

5 minuciy treniruote

1 minutés pertrauka pratimams
4 minuciy treniruote

1 minutés pertrauka pratimams
4 minuciy treniruote

3 kartus per savaite

Jei turite asmenine treniruoCiu programa, rezultatus galite
pazymeéti atitinkamoje lenteléje. Pries kiekviena treniruote ir po
jos 5 minutes atlikite tempimo pratimus, kad apsiltuméte ir
atpalaiduotuméte raumenis. Tarp dvieju treniravimosi dienu
darykite vienos dienos pertrauka. Véliau galite treniruotis tris
kartus per savaite, po 20-30 min, arba kiekviena diena




PekoMeHaauum no nposefieHUI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCnAyaTauuu

OrnaBneHue Bbi6op nporpaMm Pl 3aBeplueHne TPeHUPOBKHM 95
~ U PeXXUM 0)XKnaaHus
YKa3aHuA no TeXxHuke 86 Lp:;"i?_”“b'" AnanasoH 9
6e30nacHoCTH U 06wue yKasaHus 96
« Cepauc 86 o TpeHVIpOBKVa C py4HOW e CucreMHble 3ByKHu 96
CTaHOBKOW Harpysku N
e bBesonacHocTb nonb3oBaTtens 86 y by PacueT oueHkm cocTosHNs %
TpeHUPOBOYHbINA AManNa3oH 92 e YKkasaHug KacaTesibHO 96
KpaTkoe onucanune 87 | PROGRAM U3MepeHus nyabca
. 06naCTbv nHAMKauum / 87 e TpeHupoBKa C 3afaHHbIMK C py4HbIMUM faT4nKamMu 76
ancnnen npodunamm n3MepeHus nynbca
e 06nactb GyHKLMI / KHOMKK 87 .
TpeHUpPOBOYHbI AManasoH 93 Waumepenne c nomoweio 76
o QyHKUUM 3NEKTPOHUKN 87 PERSONAL YLIHOM KAUMChI
¢ [loscHeHMs Mo KHOMKaM 88 « TpeHupoBKa ¢ COBCTBEHHbIM C HarpyaHbIM peMHeM 96
e [losicHeHus no aucnneto 89 npodunem e Henonagku koMnbloTepa 96
BbicTpbIi cTapT 90 § TpeHupoBouHblii AManasoH 94 PekomeHpgauum no 97
(ans o3HakoMneHus) H.R.C npoBefeHUI0 TPEHUPOBOK
Beictpoe BkloyeHue e TpeHUpoBKa C yNpaBnseMoi nyabCcoM * TpeHnpoBka BbIHOCIMBOCTY 97
e Hauano TpeHMpoBKM 90 nporpamMMoi ¢ /IHTEHCMBHOCTbL Harpysku 97
e 3aBepLUeHnE TPEHNPOBKU 90 ®yHKums RECOVERY 95 o 06beM Harpysku 97
* Pexum oxupanus 90 § o Vamepenne nynsca & Tabnuua pesynbTaToB 98

YKa3aHus no TeXxHUukKe

6e30nMacHoOCTHU

CMOKOMHOM COCTOSAHUMN
C OLLeHKOW COCTOSAHUSA

IOna obecneyeHus cBoei cobcTBeHHOM 6e3onacHocTH
cobniopainTe cnepyouime yKkasaHus:

° TpeHa>Kep cnegyet yCTaHOBUTb Ha noaxogdlieM ond

e CoXxpaHUTb YCTPOMNCTBO B NOCTOSIHHOM 6@30MacHOCTU MOXHO

TOJIbKO MyTeM peryaspHoro NpoBeAeHWs NpoBepokK Ha

YCTaHOBKW, MPOYHOM OCHOBaAHWUMN. <
Hanin4yme noBpexgeHnmn n n3Hoca.

e [lepes nepBbiM BBOAOM B 3KCMJlyaTaLMio MpoBepbTe
MPOYHOCTb COeAnHeHnN. [1poBepKky crefyeT NOBTOPUTL
NMPUMepHO Yepes 6 AHen 3kcnayaTaymu.

Onsa Bawen cobctBeHHOM 6e3onacHoCTH:
¢ [lepep Ha4yaNoM TPEHUPOBOK NPOKOHCYNbTUPYATECDH Y

Bo nsbexaHune TpaBM BClieCTBME HEMPABWUIbHOW HArpy3ku
W Neperpysku NCNonb3ynTe TPeHaXep UCKIYNTENbHO B
COOTBETCTBUM C PYKOBOACTBOM.

YcTaHoBKa YCTPOMCTBA BO BAAXKHbIX MOMELLEHUSAX Ha
LJVTeNlbHOE BPEMS He PEKOMEHIYeTCs U3-3a 0MacHoOCTU
obpa3oBaHUs pXKaBUYUHBI.

PerynsipHo npoBepsiiiTe UCMpPaBHOCTb TPEHAXeEpPa U ero
Hagexallee CoCTosHUe.

Monb3oBaTenb 0b6s13aH NPOBOAUTL MPOBEPKU MO TEXHUKE
6e3onacHocTu. Takme npoBepku creayeT NPoOBOAUTb
perynspHo 1 Hagsiexalum obpasom.

3aMeHy HencnpaBHbIX UKW MOBPEXAEHHbBIX KOMMOHEHTOB
BbINOJIHAWTE HEMEAJIEHHO.

WNcnonb3yite Tonbko opuruHanbHble 3anyactu KETTLER.
[lo npvBefeHns B CnpaBHOe COCTOSIHME YCTPONCTBOM
Mofb30BaTbCs 3anpeLiaeTcs.

Bpaya, 4Tobbl 6bITb YyBepeHHbIMU B TOM, 4YTO BaM MO)XHO
MCnosib30BaThb 3TO YCTPOWCTBO A1 TpeHUpoBoK. PelieHune
Bpayva f0JKHO 6bITb OCHOBaHUEM AN cocTaBneHus Bawein
nporpaMMbl TpeHUpoBOK. HenpaBunbHaa TpeHMpPOBKa UK
ypesMepHas Harpyska MoryT NpUYMHUTL Bped 340POBbI0.
CucteMbl MOHUTOPUHIA YaCTOThbl CEpAEYHbIX COKpaLLeHU
MOryT 6bITb HETOYHbIMU. Ype3MepHas Harpyska MoXeT
NPUBECTU K Cepbe3HOMY yuiepby Ans 340poBbs UK CTaTb
npu4nHon cMepTu. HesaMepgnutenbHo 3aBepLunTe
TPEHUPOBKY, €CJIN NOYYBCTBOBAJIU FOJIOBOKPY)XEHUE MU
cnabocTb.
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KpaTkoe onucaHue

Mopaynb 271eKTPOHMKN nMeeT 061acTb GYHKLMIA C KHOMKaMu 1
obnactb MHAvKaunu (aucnnei) ¢ U3MeHseMbIMU CUMBONAMM 1
n3obpaxxeHnsMun

KETTLER

06nacTtb MHAUKaLUKN

HOwvcnnen

m |
TIME BISTRNCE KCAL KJouL

= e i o i G T3

O6nactb pyHKLMIA
START < :
STOP DNERS THA T KHonku

[MoBOPOTHbBIN BbIK/OYaTENb
(PerynaTtop)

AneKTPOHHbIA Mogynb UMeeT cnepytowme GyHKLUU:

3anoMuHatlLLee yCTPOMCTBO U HAaCTPONKN Ha 4 nonb3oBaTens
4 TPeHWPOBOYHBIX fMana3oHa:

MANUAL = pyyHasi ycTaHOBKa Harpysku,

PROGRAM = 3apaHHble npodunu,

PERSONAL = cobcTBeHHbIN npoduseb,

H.R.C. = nporpamma, ynpasnsiemasi nysbcom

TpeHnpoBoYHbIE HacTpoiku coxpaHsioT Bpems, JuctaHumns, Pacxon aHepruun, KoHTponb
napaMeTpoB nysbca

KOHTpOJ'Ib C ONTUYEeCKNMUN N 3BYKOBbIMU YKa3aHUAMU
3aBucumoe ot BO3pacTa ueneBoe 3Ha4yeHUe nynbca

MHAVKaUWS oLeHKM cocTosiHWS 1-6 paccunTbiBaeTCs 3HaYeHMEM Nybca BO BpeMms
OTAbIXa Yepes 1 MUHYTY

HacTpolika MOTOpHbIX CTyneHen TOpMOXKeHUS

CoxpaHsieMblit coObCTBEHHbIN NPodUb Harpyku

PacueT pacxopa aHepruu nocne cTyneHyn TOPMOXKEHWS M HaCTOThI LWaros
Bbibop nHamkauum pacxoma sHeprum [k nnu kkanl,

Yka3zaTesib TemnepaTtypbl B pexkuMe oxuaaHus [°Cl

MHTerpMpoBaHHbIN faTYnK Nynbca Aas HEKOLUPOBAHHbIX HAarpyAHbIX PeMHEN,
Hanpumep, T34 ot POLAR
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START c
STOP OUFCK_STHHT

463

Kjoule > Kcal > Kjoule

8
-7 )

START
STOP

< OUICKSTAART

=
€ 1

P e

KpaTkoe pykoBoacTBO

O6nactb pyHKLMIA
[anee cnepyeT obbscHeHMe Ha3HaYeHMS O KHOMOK.

Bce KHonku
e WHpukauus npobyaaeTca U3 pexkmuMa oXuMaaHus

RECOVERY (nynbc Bo BpeMs oTfbixa ¢ OLEHKOW COCTOsHMS)

e 3Ta dyHKLMOHaNbHAa KHOMKaA 3anyckaeT GyHKLUUIO
M3MepeHus Nynbca BO BPEMS OTAbIXa U ONpefenseT oLeHKy
COCTOSIHUS.

RESET (kpatkoe HaxaTue) nepen TpeHMPOBKOM

e C nomoLbto 3TOM GYHKLMOHANBHON KHOMKYM TeKyLlas
WHAMKALMS yoanseTcs.

RESET (pnutenbHoe HaxaTtue)
e YpaneHve nokasaTenei ona nepesanycka.

Perynsitop (nosepHyTb Bnpaso)

e npu Bbibope: MepPexoauT Ha OAWH MYHKT MeHIo Aanee
* Mpw BBOAE: YBENWNUYMBAET 3HaYEHNE BBOAA
Perynsitop (nosepHyTs Bneso)

e npu BbibOpe: MEpPexoauT Ha OAMH MYHKT MeHIo aanee
* Mpyv BBOAE: YMEHbLIAET 3HaueHWe BBOAA
Perynsitop (kpaTkoe HaxaTtue)

e [lpuHumaeTcs Bbibop Mnun BBOA.
BbI3biBaeTCa cnefyowWwmii MyHKT MEHIO.

Perynstop (anutensHoe Haxatve)

e CHoBa oTobpaxkaeTcsi BbIGOp TPEHUPOBKU aKTyasbHOIo
nonb3oBaTens.

unu

e MHavkaums yganseTcsa ¢ nociegytoliei nporpaMmoit unm
BbIGOpOM Mosib3oBaTeNs.

RESET + PerynsaTop (ogHoBpeMeHHo)

° ﬂepeKmoqume pacxona aHeprun c KVIJ'IO,EI,)KO}/J'IGPI Ha
Knnokanopum

START STOP

e Bup TpeHnpoBku. BpeMms TpeHMpoBKK cunTaeTcs no
BO3pacTaloLen.

e (OcTtaHoBKa TpeHWPOBKK C nHAamkaumen STOP. Bpemsa
TpeHWpoBKK cTouT. CpefiHee 3HaueHue @ cTyneHek
TOPMOXEHUSA HEMPOLOSIKUTENBHO 0TobpaxaeTcs.

QUICKSTART

e 3anyckaertca nporpamma “MANUAL". Hauunaetcs otcuet
BPEMEHUN TPEHNPOBKMU.

U3MepeHue nynbca
Ona n3mMepeHus Nyfibca MOXHO UCMOMIb30BaTh 3 UCTOUHMKA:
1. Ywnas knunca (onumonansHo)

2. CeHcopbl U3MepeHns pyyHoro nyasca
3 HarpyaHbiit peMeHb (onumoHanbHo)
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O6nactb uHaukauum / AQucnnen

[uvcnnen nHGopMmpyeT 0 pasnnyYHbIX GYHKLUAX.

Bbi6op nporpaMM U3 4 TPeHUPOBOYHBIX AMaNa30HOB

MANUAL: YpOBHM Harpy3ku HaCcTpanBatoTCH BPYUHY Nonb3oBaTeNieM.
PROGRAM: 12 nporpamm (npoduneit) HacTpansatoT ypoBHU HarpysKu.
PERSONAL: CobcTBeHHbI npoduab HacTpauBaeT ypPoBHU HarpysKku

H.R.C.: [MporpamMma ona TpeHMPOBKM Myfbca C 3afaHMeM Mysbca BO BpeMS
TPEHMPOBKM

Monb3oBatenb
(USER)

U0 =roctb, U1-U4
AGE

Mpodunb Harpysku Bospact:10-99

BbicoTa = cTyneHb 1-
16

HayanbHas nosnunga
= Cc/ieBa

PULSE

Mynbe

MHonkaumna

40 - 220

55%, 75%,

90%, Tag
PaccuntaHHble napa-
MeTpbl Nynbca B

TIME ' RPM ' DISTANCE " Kcal Kjoule 3aBMCUMOCTM OT BO3-
BpeMms TpeHnpoBKu YacTtoTa waros PacctosHue Pacxop aHeprun pacta

NHankauns MHankauns NHonkauns NHankauns

0:00 > 99:59 14 -199 0:00 > 99:59 0> 9999

99:00 > 0:00 99:00 > 0:00 9990 >0

STOP SPEED

Maysa CkopocTb

MpepbiBaHne NHovkaums

TPEHUPOBKM - 99,9 kM/y

Pe)xuM oxxupaaHus ¢ ykasatenem temnepartypsbl

BpalieHue neganeit B MHCTPYKLUK
oTHocuTca K Heimtrainer
60 06./MuH. = 21,3 KM/u.

B Crosstrainer coueTaHue cnepyouiee
60 06./MUH. = 9,5 KM/u.




PexkoMeHgauum no npoeefeHUo TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KcnJyaTauum
BbICTPbIN CTAPT (a15 03HakomneHns)

Quickstart:

6e3 ocobbix HacTpoek
e Haxatb “QUICKSTART".

au;cxsmﬁr

0T06pa)Ka}0TCﬂ OaHHble nocnengHero nojib3oBarend
nnn
Bbl6paTb nonb3oBaTend

3anyckaeTcs nporpamma “MANUAL’. HaunHaeTca oTcueT
BpPeMeHW TPeHNPOBKMY.
e Haxatb Ha nepganu

YacToTa LwaroB, CKOPOCTb, PACCTOSHME, U PACXOL SHEPTUM
0TCUMTLIBAOTCS B Nopsifke Bo3pacTanus. lNynbc, ecnu
aKTMBHa QYHKLMS U3MepeHUs nynbca.

AKTyanbHbIN WTPUX MeHseTcs B 15-ceKyHAHOM TakTe.

N3MeHUTb Harpysky
e “Perynatop Bnpaso”

Harpyska yBenuymBaeTcs nowiaroso.
e “Perynatop Bneso”

>, Harpy3|<a yMeHbllaeTcd nowaroso.

lMpepbiBaHMe TPEHUPOBKHU

e Haxatb “START STOP”

CpepnHee 3HaueHue (@) Harpysku HEMPOLOMKUTENBHO
oTobpaxaeTcs. YacToTa Waros u ckopocTb nokasbisatoT “0-
Werte”

Bpewms TpeHnposku TIME 1 STOP otobpaatoTcs MUraHueM.

MpoponKeHne TpeHMPOBKU

e Haxatb “START STOP”
e Haxatb Ha neganu

Unu

3aBepLueHne TPEHUPOBKU U PEXXUM OXKUAAHUSA

MHAvKauusa Yepes 4 MUHYTbI Mocie OKOHYaHWUS TPEHWUPOBKHM
nepeksiyaeTcs B peXXnM 0XWMAAHUS C yKasaTenem
TemnepaTypbil.

Bo3MoXHO NpofonkeHe TPEHUPOBKK, eCv HAMKauus bynet
CHOBA aKTUBMPOBaHa HaXaTMeM KHOMKU WKW NPU HaxaTun Ha
nefanb.

TpeHupoBouHbiin guanasod MANUAL (pyunas
yCcTaHOBKa Harpysku)
Muratowme obnactv MoryT BbITb U3MEHEHbI.

e BpauweHwne “Perynatopa” n3MeHsieT 3HaYEHuS.
e Haxatue “Perynatopa” coxpaHseT 3HayeHus.

BBecTu paHHble nonb3oBaTens

e 3apeiictoBatb “KHonky” munm “Perynatop”.




MuraHunem 0T06pa>|<ar0Tc;| OaHHble nocnengHero
nonb3oBaTend

MoaTBEPAWTL MONb30BaTENS
CoxpanuTb nosib3oBatens (3geck Monb3osaTensl)
BeecTn Bospact

3 BBeAEHHbIX BO3PACTHbIX J@aHHbIX pacCYMTbIBalOTCS Mo
npasuny “220 MuHyc Bo3pacT” 3HaYeHUs LLeNeBOoro nyabca
B nporpamme H.R.C.

BHectu BospacT (3geck 50 net)

Bbi6bop TpeHUpOBKHU

HactpouTb TpeHunpoBouHbIn AnanazoH MANUAL
MpuHate MANUAL

BHecTH TpeHUPOBOYHbIe NapaMeTpbl

MponyckaTb Harpysky (cTyneHb TopMoxeHus) nan
onpefennTb eé n ycTaHoBMTH (3eck cTyneHb 8)
MponyckaTb BpeMS TPEHMPOBKM MU OMpPeaeNnTb ero u
YCTaHOBUTH

(3peck ctynenb 20:00 MuHyT)

YcTaHOBNIEHHOE TPEHMPOBOYHOE BpeMs NepecyuTbiBaeTcs

Ha 16 npodunbHbIX WTpUxoB. Ecnu Bpems He 3apaéTcs, To
aKTyasbHbIN LWITPUX MeHsieTcsa B 15-cekyHAHOM TakTe.

MponyckaTb paccTosHWe AW ONpefennTs ero u
yCTaHOBUTH

(3peck 7,00 kM)

MponyckaTb pacXof 3Hepru UM onpeenmnTs ero u
yCTaHOBUTH

(3peck 300 k/Ox)

MponyckaTk NapamMeTpbl Myfibca WAK OnNpeaennTb UX 1
YCTaHOBUTH

CHOBa BpeMsi TpeHWpoBku v T.4. (3aeck 130 yg./mMuH.)

TpeHupoBKa

e Haxarb “START STOP”
e HaxaTb Ha neganu

HaunHaeTtcqa oTcueT 3HayeHu Bpemsa, Ouctanums,
Pacxop aHeprun. Mpu akTMBHOM M3MepeHUM Nynbca
nysbC KOHTPONIMPYeTCsl, U 3HaYeHWe MUTaeT B KayecTBe
npesynpexneHus npu npeBblLLIEHNN.

U3MeHUTb Harpysky

e “TloBepHyTb perynaTop Bnpaso nmbo Beso”
Harpyska yBennunaeTcst 11bo yMeHbluaeTcs

MpepbiBaHNe TPeHUPOBKU

e Haxartb “START STOP”

CpepHee 3HadyeHue (@) Harpy3ky HENPOLOMIKUTENLHO
oTobpaxaeTcs.

YacToTa Wwaros 1 ckopocTb nokasbisatoT “0-3HavyeHus”

Bpems Tpenuposku 1 STOP oTobpaxatoTcst MuraHmem.

MpoposkeHne TPEHUPOBKM

e Haxartb “START STOP”
e HaxaTtb Ha nepanu

Yka3aHue:

Mpw [OCTUXEHWUW 3a[jaHHOM HacTpoiku (3HadveHmne 0
MUraerT, 8 3ByKOBbIX CUrHanoB) oTobpaxaeTcs MHAMKALMA
“[MpepblBaHWe TPEHUPOBKMK" C MUTaloLLEN NHANKALMEN
BpeMeHun 1 STOP. 3agaHHble 3HaYeHUs oTobpaxatoTcs
cHoBa. HaxaTneMm kHorku “START STOP” u HaxkaTueMm Ha
nefanb MHAMKALMS CHOBa CTaHOBMUTCS akTUBHOM [0
LOCTVXKEHUS crefytoleil NpeAnuCcaHHon BeNnYMHbI.
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TpeHupoBoYHbIii guanasod PROGRAM

Boi6op 13 12 nporpamm (npoduneit), koTopbie aBToMaTUYECKH
HacTpanBaloT YPOBHMW HarpysKku.

BBecTW 1 NOATBEPAMUTL faHHble NoMb30BaTeNs

Bbi6patb PROGRAM

Bbi6op M3 12 nporpamMM
(3pecs P1)

BHectn TPEHUPOBOYHbIE NMapaMeTpPbl

MponyckaTb BpeMs TPEHVWPOBKW U ONPefennTb ero u
ycTaHoBUTL (3meck 16:00 MuHyT)

YcTaHOBNEHHOE TPEHUPOBOYHOE BPEMS NepecynTbiBaeTcs Ha 16
NpoduNbHbIX WTPMX0B. [pn 16 MUHYTax OAUH LITPUX
cooTBeTcTBYeT 1 MUHyTe. Ecnn BpeMs He 3apaéTcs, To
aKTyanbHbIV LUTPUX MeHsieTcs B 15-cekyHAHOM TakTe.

npOI'IyCKaTI: paccToaHue nnum onpenennTb ero N yCtTaHoBUTb
npOI'IyCKaTb pacxopn aHeprnn nnm onpenesnTtb ero n YyCTaHoBUTb

MponyckaTb NapaMeTpbl Nynbca MU ONpesennTb UX U
YCTaHOBUTH

cHoBa Bpemsi TpeHUpoBKY U T.4,.

TpeHupoBKa

e Haxartb “START STOP”

e HaxaTb Ha nepanu
HaunnaeTtcs otcuet 3HaveHunit Bpemsa, uctaHuwmsa, Pacxopg,
aHepruu. Mpu akTUBHOM U3MepPEeHUN Nynbca MyNbC
KOHTPONMpYeTCs, M 3HaYeHNe MUraeT B KayecTse
npeaynpexneHus npu npesbiLeHUN.

W3MeHUTb Harpysky

e “TloBepHyTb perynsTop Brnpaso nubo Breso "
Harpyska yBenuunsaetcsi nubo yMeHbLuaeTcs

MpepbiBaHUe TPEHUPOBKHU

e Haxarb "START STOP”

CpeaHee 3Hadenue (@) Harpysku HenpoOAoKNUTENBHO
oTobpaxaeTcs.

YacToTa Wwaros 1 ckopocTb nokasbiBatoT “0-3HaveHns”
Bpewms TpeHnposku n STOP oTobpakatoTcs MUraHunem.

MpopomKkeHne TPeHUPOBKHU

e Haxatb “START STOP”
e Haxatb Ha neganu

TpeHupoBo4HbIin guanasoH PERSONAL
HacTponTb cobcTBEHHbIN Npoduab 1 TpEHUPOBaTLCH

Beectu u noaTBepAnUTb AaHHbIe NoJib3oBaTend

Bbi6patb PERSONAL

CywecTBytoT 2 Bo3MOXHOCTW: Co3aaTe npodunb nepef
TPEHMPOBKOW UAN BO BPeMst TPDEHUPOBKMU.

Cospatb npodunb nepepn TPeHMPOBKOM

MepBbIi WTPUX NPOPUAS MUTAET U MOXKET BbITb U3MEHEH.

e BpaueHne “Perynatopa” U3MeHsieT 3HaueHus.

e Haxatue “Perynatopa” noatsepxmnaeT Harpysky u
NMepexoauT Ha ClefyloLmi WTpmX
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e [nutenbHoe HaxaTtue “Perynatopa” (npu 3ToM coxpaHaeTcs
npodusib)

BpeMs TpeHUpOBKMU MUraeT u MOXeT BbiTb M3MeHeHO. (3gech -
16:00 MUHYT) YcTaHOB/IEHHOE TPEHUPOBOYHOE BpeMs
nepecuymnTbiBaeTcsa Ha 16 npodbunbHbIx WTpuxos. Mpn 16
MWHYTax OAUH LWTPUX cooTBeTcTBYEeT 1 MUHyTe. Ecnun Bpems He
3a4aéTcs, TO aKkTyasbHbIN WTPUX MeHsieTcs B 15-CeKyHAHOM
o - -

TakTe.
npOI'IYCKaTb paccTtodHmne nnn onpenesnTb ero n YCTaHoBUTb
ﬂpOI'IYCKaTb pacxopn aHepruu nav onpenennTb ero n yCTaHoBUTb

[ponyckaTe napaMeTpbl MyNbca UM ONPefennTb UX 1
yCTaHOBWTb CHoBa Bpems TpeHUpoBKU 1 T.4.

TpeHupoBKka

e Haxatb “START STOP”
e HaxaTb Ha neganu

HaunHaeTtca oTcuet 3HauyeHuit Bpemsa, Ouctanums, Pacxop,
3Heprun. Mpn akTUBHOM U3MepeHUn Nyabca NynbC
KOHTPOSIMPYeTCS, U 3HauYeHne MUraeT B KayecTBe
npeaynpexmneHus npu npeBblLlLeHN.

CospaTtb npoduiib Bo BpeMsl TPEHUPOBKHK

MepBbiv WTpUX NpoduUns MUraeT U MOXeT BblTb U3MEHEH.
e [nutenbHoe HaxaTtue “Perynatopa”

BpeMs TpeHMPOBKYU MUraeT 1 MOXET BbITb M3MeHeHo (3pech
16:00 MuHyT)

TpeHupoBKa

e Haxartb “START STOP”

e HaxaTtb Ha neganu

e “ToBepHyTb perynaTop Bnpago smbo Beso”
Harpyska yBennunaeTcst 11bo yMeHbluaeTcs
Mpu nepexofe Ha CNenyoLNA WTPUX CTYyNEeHb COXpaHAeTCs.
Mpu LOCTUXEHUM 3a[aHHON HACTPOMKM BpeMeHU (3HaueHwe
0 Muraer, 8 3ByKOBbIX CUrHaN0B) oToBpaXxaeTca UHAMKALUS
"lMpepblBaHWE TPEHMPOBKMK" C MUTalOLLLEN HANKALWEN
BpeMeHun n STOP. 3agaHHble 3HaYeHns oTobpaatoTcs
cHoBa. [Npodunb coxpaHaeTcs.
HaxaTtunem kHonku “START STOP” unu Haxkatvem Ha nepanb
WHAWKaLWS CHOBa CTaHOBUTCS aKTUBHOW.

Yka3saHue:

[Mpu BbI30BE TpeHMpoBoYHoOro ananasoHa PERSONAL
oTobpaxkaeTcs cobCTBEHHbIN Npodub.




PekoMeHaauum no nposefieHUI0 TPEHMPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCNAyaTauum

TpeHupoBo4YHbIN AnanasoH H.R.C

Mporpamma, ynpasisieMasi NynbCoM
B cnyyae ecnu akTyanbHbI MyAbC HUXE, YEM LieNeBoe

- 3HayeHue, Harpy3ska Yepe3 30 cekyHp yBenn4mMBaeTcs Ha ofHY
= ¢ cTyneHb. Ecnu oH Bblwwe, To Harpy3ka Yepes 15 cekyHp,
CHW>XKaeTCs Ha OfHY CTyneHsb.
BBecTu 1 noaTBEpAUTL AaHHbIE NoJib30BaTenNs

Bbi6paTtb H.R.C.

3apaTtb LeneBoit Nysbc

Ha Bbibop npepocTaBnsioTcs 4 3HaYeHWs LEeneBoro nysbca ¢
55%, 75%, 90% un Tag. OTobpaxkaeMble 3HaYeHUs Nynbca
paccuuTbiBatoTCs no npasuny “220 MUHyC BBELEHHbIN
Bo3pacT”. lpu Bo3pacTte 50 net byayT oTobpaxaTbcs AaHHbIe
55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.

3HaueHue “Tag” MoxeT bbITb M3MEHEHO.

55% Muraet n MoxeT HbITb U3MEHEHO.
Bpaiienve “Perynatopa” BbiGMpaeT yenesoe 3HayeHne
nynbca.
-4 Haxatue “Perynatopa” coxpaHseT LefieBoe 3HaueHue
nynbca.
B Tag 3HaueHune Muraet u MoxeT BbITb U3MEHEHO.
- - Mocne 3apaHua LeneBoro nyabca cMMBON Bbibopa nysnbcea
oTobpaxkaeTcs ¢ akTyajlbHbIM 3HaYeHMeM nynbca.
- -
TpeHupoBka
e Haxatb “START STOP”
e HaxaTb Ha neganu
MepBbIi WTPUX NPOPUAS MUraeT U BO BpeMst TPEHUPOBKU
$ nepemMeLlaeTcs BNpago.
. D HaunHaeTtcsa oTcuet 3HayeHumit Bpemsa, Ouctanuns, Pacxop,
3Heprum.

YpOBHW Harpy3Kku noBbILLAOTCS, NoKa He byaeT JOCTUTHYT
LenieBon nysnbC.

YKasaHue:

Mpw BbinageHnn n3MepeHus nynbca B nporpamme H.R.C. B
TeyeHune 60 ceKkyH Harpy3ka CHUXaeTcs Ha CTyreHb 1.

Bpems tpennposku TIME Muraet n MoxeT BbITb U3MEHEHO
(3meckb 16:00 MuHyT)
lMponyckaTb paccTosiHWe Wav onpefenuTb ero v yCTaHOBUTb

npOI'IYCKaTh pacxon aHeprnn nnn onpepennTb ero n
YCTaHOBUTb CHOBa BPEMH TPEHUPOBKWN U T.4.

Ecnu ctyneHb 1 octaetca 30 cekyHn 6e3 uaMeHeHW, pasgpatoTcs
KOpOTKME 3BYKOBbIE CUTHaMbl U UHAMKALMSA oTobpaxkaeT
“lMpepblBaHMe TpeHMPOBKK" ¢ MUratoLLen Hagnucbio STOP.




RECOVERY ®a3a BoccTaHOBJIEHUS NyNbca

®ynkuunio RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHWE] MoxHO npuMeHsTh
nocne noboi Nnporpammbil.

Kronka RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHWE) aktneupyeT
M3MepeHue Nyabca BOCCTAHOBMIEHUS A0 KOHLLA TPEHUPOBKMY.
DuUTHecc-oLEeHKa paccYnTbIBAeTCS Kak pasHuLLa HayasibHOro v
KOHEYHOro Mnysibca 3a OfHY MUHYTY. YNyylleHWe 3ToM OLEeHKM
MpU NOCTOSIHHbIX TPEHMPOBKAX ABASETCA NoKasaTesem
ynydleHus ¢usnyeckont Gopmel.

Mo [LoCTUXEHMM XenaeMblx NokasaTenel 3aBepLimnTe
TpeHMpoBKY HaxaTuneM kHonkn RECOVERY
(BOCCTAHOBJIEHME) 1 nonoxute pykn Ha KapanoaaTymk anis
pyk. Ecnv nynbc yxe nsMmepsancs, To Ha gucnnee BpeMeHu
saropwutca 00:60, a Ha gucnnee PULSE (MYJ1bC) 3aroputca
TekyLlas BeNMYmMHa nynbca. HauHetcs obpaTHbIN oTcueT
BpemeHu ot 00:60. He ybupaiite pyku c kapguopatymka gns pyk
noka cyeTymK He nokaxet >0<. CnpaBa Ha gucnnee
otobpasuntcs 3HayeHue oT F1 go F6. F1 - cambiin xopoLuuni
cTatyc, a F6 - HanpoTuB. [oBTopHOe HaxaTune kHonku RECO-
VERY (BOCCTAHOBJIEHWE) oTkA4UT AaHHY0 GYHKLMIO.

Ecnu B Hayane uAu B KOHLLe BPEMEHHOT0 NPOMeXyTKa He
yaaeTcs U3MepuThb Nyfibc, nosasnsaeTcs coobuieHune ob owmbke:
3Hak “Err”.

3aBepu1eHMe TPEHUPOBKU U PEXXUM 0OXXUAaHUA

MH,D.MKaLI,IAFI yepes 4 MWHYTbI NocNe OKOHYaHUA TpeHUPOBKN
nepekxka4vaeTcd B PeXXUM 0KNOaHUA C yKasaTesneM
TeMmnepaTypbl, ecnu Bonblue He HaxkMMaeTcs HMUKaKas KHOMKa,
He MoCTynakT MMNYJbCbl OT Ha>XaTuna ne,u,anel?i n nynbc He
aKTUBEH.

B03MOXHO NMpoaosixkeHne TPEHUPOBKM, eci UHANKauns byaet
CHOBA aKTUBMPOBaHA HaXaTUeM KHOMKW WK NPK HaXaTumn Ha
nepasnsb.
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PekoMeHaauum no nposefieHUI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCnAyaTauuu

O6wme ykasaHusa

CucrteMHble 3BYKHM

BknioueHue

an BKJ1lOYEHWWN, BO BpeMdA NPoOBEpPKN CerMeHToB
BoCnpomnssognTCA BByKOBOVI CuUrHan.

HacTtpoiku

an LOCTUXKEHNN HOPMATMBOB BPeMeHU, pacCToAHNA N pacxoda
SHeprnun BoCcnponsBoanNTCA KOpOTKMﬁ 3ByKOBOVI CurHan.

PacueT oLeHKM COCTOAHUS

KOMI'IbIOTep paccynTbiBaeT U OLEeHUBAET pa3HuLy MexXay
NybCOM HaArpy3kum n nyabCoM O0TAbIXa M nojiydyatoLlyoca npu
3TOM Bally «OLEeHKY COCTOAHUA» MO cne,u,yrou.l.eﬁ cbopMyne:

Ouenka (F) = 6.0 - [ 10 x (P1-P2]}?

P1

P1 = Mynbc Harpy3ku P2 = Mynbc oTabixa

OueHka 1 = OyeHb xopoLuo OueHka 6 = Nnoxo

CpaBHeHMe Nynbca Harpysku v nynabca oTAabixa NpefcTaBaseT
cobo¥i MpocTyio U ObICTPYI0 BO3MOXHOCTb MPOBEPUTH
dusmnueckoe coctosiHme. OLeHKa COCTOSIHUS SBASETCS
OPMEHTUPOBOYHBIM 3HAYEHWEM MSTKOTrO BOCCTAHOBJIEHUS MocCe
dusmueckunx Harpysok. Mpexae Yyem HaxaTb KHOMKY Mynbca
OTAbIXa W OMpefennTb Bally OLEeHKY COCTOSIHUS, BaM
HeobXo4MMO B TeYeHUe NPOAOJSIXKUTENILHOTO BPEMEHMU, TO €CTb,
no MeHbLuei Mepe, 10 MUHYT, NpofoXKaTb TPEHWPOBKY B BaLLEM
AManasoHe Harpysku. Mpu perynsipHbiX TPEHUPOBKAX CepLEYHO-
COCYAWCTON CUCTEMbI Bbl 3aMeTUTe, YTO BaLla «OLeHKa
COCTOSIHUSI» yNyyLlaeTcs.

YKa3aHUa No U3MepeHuUio nynbca

Pacyet nynbca Ha4nHaeTcd, Korga 3Ha4oK cepaua Ha gucnnee
MUraeT B TaKT BalleMy MnysnbCy.

W3MepeHMe ¢ NoMoLLbIO pYYHOro NyfnbcoMeTpa

MuHUManbHoe HanpsXxeHue, co3faBaeMoe Npu CokpalleHnn
cepaua, pukcupyeTcs gatymkamu n obpabatbiBaeTcs
3NEeKTPOHMKON.

e (OxBaTWTE KOHTAKTHble MOBEPXHOCTU NafoHAMK 06eunx pyk
e U3beraiiTe pe3kux ABUXKEHUM

e [lep>uTe pyku CMOKOMHO, He TPUTE KOHTAKTHbIe
NOBepPXHOCTK.

MBMEPEHME c noMoubo YLIJHOVI KNnncobl

[daTtunk nynbca ncnonb3yet nHbpakpacHbi ceeT. OH namepsieT
M3MEHEHUS CBETOMPOHNLI@EMOCTH KOXM, Bbl3blBaeMble yaapamm
nynbca. Mpexnae YeM 3akpenuTb AaTUYMK Mybca Ha MOYKe yxa,
cunbHo notpuTe ee 10 pa3 ans yCKOpeHUs KPOBOTOKA.

N3berante UMNynbCHbIX MOMEX.

e AKKypaTHO 3aKpenwuTe YLIHYI KJIUMCY Ha MOYKE yXa U
HanamTe Hanbonee BnaronpusaTHYO TOUKY 4SS U3MepPeHUs
(3Hayok cepaLa JoNMKeH MUraTb HEMpepbIBHO).

e He TpeHWpyiTeCch Npu pKOM OCBELLEHUW, HaNpUMep, Bo3Jle
HEOHOBbIX U FanoreHHbIX 1aMr, TOYeUYHbIX CBETUNILHWKOB, a
TakXe Ha COJHLe.

e [lonHocTbio UCKIOYMTE BUBPALIMM YLLIHOTO AaTyMKa 1 ero
kabens. Bcerna 3akpennaiiTe kabenb Ha opeXae C MOMOLLbIO
3aXKMMa, a nyylle Ha rojloBe C NOMOLLbI MOBA3KY.

W3MepeHMe ¢ NOMOLLbIO HAarpyaHOro peMHs

B clny4ae UCnoJib3oBaHNA ONMUMOHANIbHOI0 Harpya4HoOro peMH4,

HeobXOAMMO YCTaHOBUTbL CBA3b MeXy HarpyLHbIM PEMHEM U
KOMMbIOTEPOM TpeHaXepa C NMoMOLLbI0 CbeMHOro NPUEMHUKA.
HarpyaHbii peMeHb 1 CbeMHbIN NPUEMHUK MOXET BbITh
[,03aKa3aH.

HarpyaHbiii peMeHb.

BCTpoEeHHbIR NPUEMHMK CUrHana nynabca COBMECTUM C
He3aKo4MPOBaHHbIMU NepefaTinKaMm cUrHana HarpyaHbix
peMHei POLAR.

Mpn Mcnonb30BaHUN 3aKOAMPOBAHHbBIX CUCTEM MOTYT
oTobpakaTbcsl HeBepHble nokasaTtenu nynbca. PekomeHayeTcs
ncnonb3osaTb POLAR T34. CobniopfaiTe ykazaHus
COOTBETCTBYIOLLLETO PYKOBOACTBA MO 3KCMNyaTaLuy.

CbeMHbIit NPMEeMHUK He TpebyeTcs, U ero He cnegyeT
MCnonb30BaTh N0 TEXHUYECKUM coobpa)keHneM.

MpumMeyaHue:

OLHOBPEMEHHO MOXHO MCMOJIb30BaThb TOJIbKO OAMH crocob
M3MepeHus nynbca: 11Mbo ¢ MOMOLLbIO YLWHON KAKNChI, 11bo ¢
MOMOLLLbIO PYYHOO NYySbCOMETPA, B0 C MOMOLLbI0 HArpyAHOMO
peMHs. Ecnu B pasbeMe nynbcomeTpa HeT Kabens yliHown
KJWMCbI WX BCTABHOTO MPUEMHMKA, TO aKTUBMPOBAH Py4YHOMN
nynscoMeTp. Mpu NogcoeanHeHUM YWHON KIMMNCbl UK
BCTaBHOMO NMPMEMHMKA K pa3beMy NybCoOMeTpa py4yHou
nysAbCOMETp aBToMaTuyecku geaktmeupyetcs. LLtekep gatuvnkos
PY4HOrO NysbCOMETPa U3BMeKaTb He HYXKHO.

Henonapku KOMNbIOTEPa TPeHaXkepa

Ecnun pucnnen komnbloTepa paboTaeT HenpaBuibHO,
0TCOeAMHUTE INEKTPONUTAHWNE W NMOLCOEANHUTE YCTPONCTBO
3aHOBO

-~ @

)\ onuus v

onums onumsa

-

Insa Bawen co6ctBeHHOW 6e30macHOCTH

Mepes HauanoM TPEHUPOBOK NMPOKOHCYLTUPYITECH C BpayoM,
uTOBbI ObITb YBEPEHHLIMU B TOM, YTO BaM MOXHO
MCMoJib30BaTh 3TO YCTPOWCTBO A TPEHUPOBOK. PelleHune
Bpaya JO/IKHO BblTb OCHOBAHWEM A COCTaB/IEHUS Ballen
nporpaMMbl TPEHUPOBOK. HempaBuibHas TpeHUpoBKa Ui
upesMepHas Harpyska MoryT HaHecTu Bpej Ballemy
3[0pOBbIO .



PykoBoAcTBO No NpoBeAeHuUIo
TPEHUPOBOK

BenocvnepHas sproMeTpus ncnonb3yeTcs B CNOPTUBHOA
MefULMHE W aTNeTUYeCcKol NOoAroTOBKe AN NPOBEPKHU
COCTOSIHWS CepALa, KPOBEHOCHOW W [ibIXaTeNlbHOW CUCTEMBI.
Bbl focTurHeTe xenaemblx pesynbTaToB Yepe3 HeCKosbKo
Hefenb, ecnu:

1. Bbl pocTuraeTe onpefiesieHHbIX pe3ynbTaToB C MeHbLUen
Harpy3Koi Ha cepale, YeM paHblue;

2. Bbl BbifepKMBaeTe onpefeneHHyio Harpysky B TedeHue
LAWTEeNIbHOro BPEMEHU, NMPU 3TOM Harpy3ka Ha cepplie He
M3MeHseTcs.

3. Bbl BbicTpee npuxoamnTe B HOpMY nocne onpeaeneHHon
Harpy3ku Ha cepjle, YeM paHblue.

OpVIEHTI/IpOBO'-IHbIe noKa3sartejin ang
TPeHUPOBKU Ha BbIHOCJ/IMBOCTb

MakcumanbHbIi nynbc: Nof MakcrManbHOW Harpy3koin
nofpasymeBaeTcst AOCTUXKEHWUE MHAMBUAYaNbHOIO
MaKCMManbHOro nyabca. MakcrManbHO BO3MOXHas YactoTa
cepheyHbIX COKpaLLeHWt 3aBUCKT OT Bo3pacTa.

3pecb fencTByeT amMnupumyeckas ¢opmyna: MakcuMasnbHas
4acToTa CepheyHblX COKpaLLLeHnt B MUHYTy cooTBeTcTBYeT 220
yAapaM MUHYC BO3pacT.

Mpumep: Bozpact 50 net -> 220 - 50 = 170 ypapoB B
MUHYTY

UHTeHCcuMBHOCTb Harpysku

Mynbc Harpysku: OnTUManbHas MHTEHCUBHOCTb Harpy3Ku
pocTuraetca B gnanasoHe 65-75 % oT MakcuMManbHoOro nynbca
(cM. ouarpammy). B 3aBrcUMOCTM OT Bo3pacTa 370 3HadYeHue
n3MeHseTcs.

Auarpamma nynbca

Mynee ®uTHEC W CXMraHmre xupa
220 —t—f—+—+—
200 +—MakcuManbHbIi Nynbe
\\ (220 Munyc Bozpact)
180 ~—
160 == Mynbc ans sanaTnii
0 = -(_ ¢utHeCOM ——
14 L (75% ot makc. mynbca) o~
120 Jr=—e | | | =~ -
( R

100 {— Mynbc Ans OKUraHus
80 Xupa
(65% o1 Makc. nynbca)

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

06beM Harpysku

OnnTenbHOCTb TPEHUPOBKM U KOJIMYECTBO TPEHWPOBOK B
Hepeno

OnTWMManbHbIA 06bEM Harpysku LoCTUraeTcs, Korga B TeyeHune
LJWTeNbHOro Neprofa BPEMEHU NynbC NOALEePXKMBAeTCS Ha
ypoBHe 65-75 % oT MakcumyMa.

3Mnupuyeckoe NpaBuo:

YacToTa TpeHMpoBoKI1poA0IKUTEIbHOCTD TPEHMPOBOK

exefHeBHO 10 MuH
2-3 pa3a B Hefent no 20-30 MuH
1-2 pa3a B Hepento no 30-60 MuH

HaunHawwmM Henb3s cpasy NpucTynaTth K TPEHWPOBKaM
anutenbHocTblo 30-60 MUHYT.

TpeHupoBKa LN HAYNHAILLMX B NepBble 4 HefeNnn fosKHa
BbIMNALETb CleayoLmMM obpasom:
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YacToTa 3aHATUN Obbem TpeHUpoBKM
1-9 Hepens
3 pasa B Hefento TpeHnpoBKa 2 MUHYTbI

MepepblB 1 MUHYTa ANIF TUMHACTUKK
TpeHVpoBKa 2 MUHYTHI
MepepblB T MUHYTa ANIF TUMHACTUKK
TpeHrpoBKa 2 MUHYTHI

2-9 Hepensa

3 pasa B Hepernto TpeHnpoBKa 3 MUHYTbI
MepepblB 1 MUHYTa AN TMMHACTUKM
TpeHupoBka 3 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTa AN TMMHACTUKM
TpeHupoBKa 2 MUHYTBI

3-1 Hepensa

3 pasa B Hepento TpeHnpoBKa 4 MUHYTbI
MepepblB 1 MUHYTa AN TMMHACTUKM
TpeHupoBka 3 MUHYTBI
MepepbiB 1 MUHYTa AN TMMHACTUKM
TpeHupoBka 3 MUHYTBI

4-9 Hepens

3 pasa B Hefento TpeHupoBKa 5 MUHYTHI
MepepblB T MUHYTa 4SS TMMHACTUKK
TpeHVpoBKa 4 MUHYTI
MepepbiB T MUHYTa ANIF FTMMHACTUKK
TpeHVpoBKa 4 MUHYTI

Mepen Kaxpoi TpeHWpPOBKOW U Nocsie TPeHUPOBKM HeobxoanMMo
BbIAENSATb M0 5 MUHYT Ha 3aHATUS TMMHACTUKON L9 pa3orpesa
n oxnaxpeHus. Mexay ABYMs TpeHWPOBKaMU JOXKEH bbITb
OfVH AeHb 6e3 TPEeHNPOBKU, eCN B fasibHENLIEM Bbl
nnaHupyeTe NpoBOAUTL TPEHUPOBKK 3 pa3a B Hepento no 20-30
MUHYT. [lpyrux npoTMBonokasaHuin ans exefHeBHbIX
TPEHMPOBOK HET.
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Datum

Date

Datum

Paivays

@ @

Kuupaev

Datums

Data

6 @

HaTta

@

Ruhepuls

Restpulse

Vilopuls

Leposyke

Pulss

rahulikus olekus

Pulss

miera stavoklr

Pulsas ramybeés

busenoje
[ynbc nokos

Belastungspuls

Stress pulse

Belast-
ningspuls
Rasitussyke

Pulss
koormusel
Slodzes
pulss
Pulsas
su apkrova
Mynbc Harpysku

Zeit
(min.)
Time (min)

Tid
(min.)
aika
(min)
Aeg
(min.)
Laiks
(min.)
Laikas
(min.)
Bpems
(MUH.)

Entfernung
(km)
Distance
(km)
Vag
(km)
Matka
(km)
Kaugas
(km)
Distance
(km)
Atstumas
(km)
PacctosiHne

(km)

Energie-
verbrauch
Energy-
consumption
Energi-
forbrukning
Energian-
kulutus
Energiakulu

Enerdijas
patérins
Energijos
sanaudos
Pacxop,
3Heprum
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(km)
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(km)
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consumption
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Pacxop,
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