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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muB3 auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

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

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

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgeméfen Zustand des Trainingsgerdtes.

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

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

Bis zur Instandsetzung darf das Gerdt nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-

aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Scha-
den und Verschleif} geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

e Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt

kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der arzitliche Befund sollte Grundlage
fur den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder iibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden fiih-
ren.

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

Die Elektronik hat einen Anzeigebereich (Display) mit
verdnderlichen Symbolen und Grafik, und einen Funktionsbe-
reich mit Tasten.

Recovery Check
Fitness Score

minh
Anzeigebereich @“1“”“’"0@@/8@\
' = ‘ | 8 E A 0,00, mphkm/h
Display
Funktionsbereich
Tasten

Kurzanleitung

Funktionsbereich

Die vier Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

e (kurz driicken)

Mit dieser Funktionstaste werden Eingaben aufgerufen.
Die eingestellten Daten werden Gbernommen.

Reset (% langer driicken) 7
Die aktuelle Anzeige wid geldscht fir einen Neustart. ‘ @
Minus - / Plus + < 7
Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in

den verschiedenen Eingaben Werte verandert

* ldngeres Dricken >

schneller Wertedurchlauf

e “Plus” und “Minus” zusammen gedriickt:
Werteeingabe springt auf Aus (OFF)

X RECOVERY

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholpulsfunktion gestar-
tet.

Pulsmessung

Die Pulsmessung erfolgt Gber Handpulssensoren. Der
AnschluB befindet sich auf der Rickseite der Anzei-

ge.
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Kurzanleitung

Anzeigebereich / Display
Der Anzeigebereich informiert Gber die verschiedenen

Funktionen.
Energieverbrauch
in kcal oder kJoule
Wert O - 9999
kcalkJoule
Trainingszeit
gﬁ:gg{::;nég%izsgsg;)dnec:ch Recovery Check ——————Erholpulsfunktion
Anzeige Fitness Score Fitnessnote
Zeitriicklauf -' r' -' -'
; .
bei Recovery Check :- .- =- =- Wert: 0:00 — 99:59
"
minh

Strecke
Gesamtstrecke (sum)
nach Einschalten oder Reset der
Anzei <
nzeige Wert 0,00 - 99,99
um Anzeige in miles oder km

Puls

Pulsanzeige

o — —————Herzsymbol
40 - 199 [1
[1/min] 8 . (blinkt im Takt des Herzschla-
ges)
bpm

Geschwindigkeit

Durchschnittswertanzeige
bei Trainingspause

Wert 0 - 99,9

Anzeige in mph oder km/h
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Trittfrequenz (rpm)

14-118 U/min —wﬂmimﬂmlmﬂ/@/g@% o
) . urchschnittswertanzeige bei
14 - 199 U/min B 8 % Trainingspause
rpm
Batterieladung Batteriespannung ist nicht

mehr ausreichend zur Puls-
messung.
Batterie wechseln.

Gesamttrainingszeit und
Gesamtstrecke sowie Vorgao-
ben gehen bei Batteriewech-
sel verloren.

Die Anzeige kcal oder kloule und miles oder km ist mit
Schiebeschaltern auf der Rickseite eingestellt. Anderun-
gen werden durch Dricken der Reset-Taste Gbernommen.

Die Pedalumdrehungen in der Anleitung beziehen sich auf
einen Heimtrainer

60 U/min = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Bei einem Crosstrainer ist die Zuordnung

60 U/min = 9,5 km/h = 5,9 mph.
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Schnellstart (Zum Kennenlernen)

ohne besondere Einstellungen
* Dricken Sie eine Taste
Anzeige

e Alle Segmente werden kurz angezeigt. (Segmen-
tetest)

* Die Gesamtstunden und kilometer werden kurz
angezeigt.

Danach Wechsel in die Anzeige “Trainingsbereit-

schaft”

Trainingsbereitschaft

Anzeige
 Alle Bereiche zeigen “Null” auBer Puls (falls aktiv)
Trainingsbeginn durch Pedaltreten

Trainingsbeginn

Anzeige

® Pedalumdrehungs-Segmente, Entfernung,
Geschwindigkeit, Energie und Zeit z&hlen hoch.

® Puls (falls aktiv)

Bremsverstellung

e Durch Drehen nach rechts wird die Bremsstufe
erhoht und nach links vermindert.

Trainingsunterbrechung oder -ende

Bei Trainingsunterbrechung oder -ende werden
Durchnittswerte der letzten Trainingseinheit mit dem
& -Symbol angezeigt.
Anzeige
e Durchschnittswerte (J):
Pedalumdrehungen und Geschwindigkeit
e Gesamtwerte
Energie, Entfernung und Zeit
o Aktueller Puls (falls aktiv)

Standby-Betrieb

Gerdt schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in den-
Standby-Betrieb.

Beliebige Taste dricken Anzeige beginnt wieder mit
Segmentetest, Anzeige der Gesamtstunden und -kilo-
meter und der Trainingsbereitschaft.



Training

1. Training ohne Vorgaben

* Eine beliebige Taste dricken

und / oder

e Pedaltreten (wie unter Schnellstart)

2. Training mit Vorgaben

Anzeige: “Trainingsbereitschaft”
o £} driicken: Vorgabenbereich

Zeitvorgabe (min)

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B.
30:00)
Mit £F bestatigen.

Anzeige: néchstes Ment “STRECKE”

Streckenvorgabe (miles oder km)

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B.
7.5)
Mit £¥ bestdtigen.

Anzeige: nachstes Meni “ENERGIE”

Energievorgabe (kcal oder KJoule)

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B.
780)
Mit £¥ bestatigen.

Bemerkung:

Die Vorgaben werden gespeichert.

 Pedaltreten
Bei Vorgaben wird abwarts gezahlt.

Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 14 Pedalumdrehungen/min erkennt
die Elektronik eine Trainingsunterbrechung. Umdre-
hungen und Geschwindigkeit werden als Durch-
schnittswerte mit & -Symbol dargestellt.

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

Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten
werden die letzten Werte weiter- oder herunterge-
zahlt.
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Recovery Check

133 A
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e

Recovery Check
Fitness Score

33

RECOVERY - Funktion

Erholpulsmessung
Bei Trainingsende ™ driicken.

Anzeige

® Recovery Check

Die Elektronik misst 60 Sekunden ricklaufend lhren
Puls. Unter Energie wird der Belastungspuls (P1)
angezeigt.

Anzeige

e Fitness Score

Nach dem Zeitriicklauf wird unter Fitness Score die
Fitnessnote (im Beispiel 3,3) angezeigt.
Die Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.

Q unterbricht die Erholpuls-Funktion oder Fithessno-
ten-Anzeige.

Wird kein Puls erfasst, erscheint die Fehlermeldung
“Err”. Die Anzeige wird nach 5 Sekunden beendet.

Allgemeine Hinweise
Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests wird
ein Ton ausgegeben.

Vorgaben
Bei Erreichen von Vorgaben bei Energie, Strecke
und Zeit wird ein kurzer Ton ausgeben.

Recovery R

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 - ( 10 x P|l1_P2 )2

P1 = Belastungspuls
P2 = Erholpuls = (P1 - Differenz)
F1.0 = sehr gut, F6.0 = ungenigend

Durchschnittswertberechnung

Die Durchschnittswertberechnungen beziehen sich auf
zuriickliegende Trainingseinheiten bis zu einem Reset
oder bei Erreichen des Standby-Betriebs.



Hinweise zur Pulsmessung

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

Handpuls

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

¢ Umfassen Sie die Kontaktfldchen immer mit beiden
Hdanden

e Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

* Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kon-
traktionen und Reiben auf den Kontakiflachen

Stérungen beim Trainingscomputer
Driscken Sie die £¥ -Taste langer (Reset)

Trainingsanleitung

Sportmedizin und Troinir]%swissenschoft nutzen die Fahr-
rad-Ergometrie u.a. zur Uberprifung der Funktionsfahig-
keit von Herz, Kreislauf und Atmungssystem.

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewiinschten
Auswirkungen erzielt hat, kdnnen Sie folgendermaf3en
feststellen:

1. Sie schaffen eine bestimmte Ausdauerleistung mit weni-
ger Herz—/Kreislaufleistung als vorher

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

durch.

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreis-
laufleistung schneller als vorher.

Richtwerte fiir das Ausdauertraining

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbe-
lastung das Erreichen des individuellen Maximalpulses.
Die maximal erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter
abhdangig.

Hier gﬁt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro
Minute entspricht 220 Pulsschlage minus Lebensalter.

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

Belastungsintensitcit

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitat wird bei
65-75% (vgl. Diagramm) des Maximalpulses erreicht. In
Abhéngigkeit vom Alter veréndert sich dieser Wert.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 ——1+—
— Maximalpuls
200 -, (220 minus Alier)
180 S~
160 == Fitnesspuls T—
~ -(, (75% vom Max.Puls) \\
140 ~ 2
- T ~~d B
120 7= =—k=1 S———
S S =t
T ~—
100 I~ Fettverbrennungspuls e N
80 (‘65% v‘om M‘ux.Pul‘s) =

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

Belastungsumfang

Daver einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro

Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn ber
einen langeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—
/Kreislouﬁeistung erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshdufigkeit Trainingsdauver

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

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

Das Anfangertraining kann in den ersten 4 Wochen fol-
gendermaf3en konzipiert sein:

Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche

Trainingshaufigkeit

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

2 Minuten Training
2. Woche

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

2 Minuten Training
3. Woche

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

3 Minuten Training
4. Woche

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

4 Minuten Training

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-mini-
tige Gymnastik dem Aufwérmen bzw. dem Cool-down.
Zwischen zwei Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier
Tag liegen, wenn Sie im spateren Verlauf das 3 mal
wochentliche Training von 20-30 Minuten bevorzugen.
Ansonsten spricht nichts gegen ein tdgliches Training.
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Safety instructions
Please observe the following instructions for your own
safety:
e The fraining device must be set up on an appropriate and e The sofetY I.evel of the cj'levice can only be maintained provi-
firm surface. ded that it is regularly inspected for damage and wear and
. . - . . tear.
e Inspect the connections for firm fitting before initial operation
and additionally after approximately six operation days. For Your Safety:

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

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

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

humid due to th It ion devel t. . . . .
umid rooms cue fo fhe resuliing corrosion deveiopmen e Systems fo monitor your heart rate can be imprecise. Excessi-

ve fraining may result in serious damage to your health or
death. Should you feel dizzy or weak, stop the training
¢ The operator is responsible for the safety controls, which immediately.

have to be carried out on a regular and proper basis.

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

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

¢ The device may not be used until affer repairs are comple-

ted.




Brief Description

The electronics have a display area (Display) with changeable
symbols and graphics, and a function area with keys.

Indicator Area

Display

Function Area

Keys

Instructions (in brief)

Function Area

The four keys are briefly explained in the following.

o (press quickly)

With this function key, entries are called up.

The selected data is transferred.

Reset (press o longer)

The current display is deleted for a restart.

Plus + / Minus -

With these function keys, values are changed in the vario-
us entries before the training

¢ pressed longer > faster display of values series
e “Plus +” and “Minus - pressed simultaneously:
Value entry jumps to OFF

® RECOVERY

With this function key, the Recovery Pulse function is start-

ed.

Pulse Measurement

The pulse measurement tales place via hand pulse sen-
sors. The connection can be found on the reverse side of
the display.

YT 6799

Recovery Check

BE8E paan 8883

kcalkJoule sum mileskm

minh
m«“‘“‘"ﬂﬂm@
bpm Q““ = ErpEmé Ot%phkm/h

|
|
\ Ve
|
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Operating Instructions (in brief)

Indicator Area / Display
The display area informs you about the various functions.

Energy Consumption

in kcal or kjoule

Value 0 - 9999
Y o
kcalkJoule
Training Time
Total Training Time (h) after turning .
on or resetting the display Recovery Check ——————Recovery Pulse Function

Fitness Score > Fitness Grade
Earned

Time Rewind Fitness Score

found at Recovery Check -' r‘ -' -'
:. Y- 3L

Value: 0:00 - 99:59

Course

Entire Course (sum)

After turning on or resetting display

Value 0.00 - 99.99

Display in miles or km

Pulse

Pulse Display
g — — 1 Heart Symbol
40 - 1991
[1/min] 8 8 . (blinks at rate of heartbeat)

Speed

Average Value Display
at Training Pause

12
EN

Value 0 - 99.9

Display in mph or km/h
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Cadence (rpm)
14-118 rpm —QQ\‘\@@D\EDDD@/JUQO

i l B 8 Average Value Display at Training
14 - 199 rpm %0 Pouse
rpm 0

Battery Charge Battery charge is no longer suffi-

cient for pulse measurement.
Change Battery.
Total Training Time, Entire Cour-

se, and specifications are lost
when battery is changed.

The displays kcal or kjoule and miles or km are set with the slide
switches on the reverse side. Changes are made by pressing the
Reset key.

The pedal rotations in the instructions refer to an exercise
machine

60 rpm = 21.3 km/h = 13.3 mph.
For a crosstrainer the allocation is
60 rpm = 9.5 km/h = 5.9 mph.
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Quickstart (for basic orientation)
Without Specific Settings

e Press a key
Display:
e All segments are briefly displayed. (Segment Test)

e The total hours and kilometers are briefly displayed.

Thereafter, change to the display “Training Readiness”
Training Readiness

Display:

e All areas display “zero” except pulse (if active)

Start training by pedaling

Training Start

Display:

¢ Pedal Rotation segments, Distance, Speed, Energy and
Time: count goes upwards.

e Pulse (if active)

Brake Adjustment:

* By turning to the right the brake level is raised, and by
turning to the left it is reduced.

Training Pause or End

At Training Pause or End, Average Values from the last
training unit are displayed with the & symbol.

Display

e Average Values (J):

Pedal Rotations and Speed

® Total Values

Energy, Distance and Time

e Current Pulse (if active)

Standby Mode

Device switches to Standby mode 4 minutes after Training

End.

Press any key; Display begins again with Segment Test,
display of total hours, total kilometers and training readi-
ness.
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1. Training Without Settings

e Press any key :/3(2 . 8% Bkmg
and/or g e . mﬂm

e tread on pedals (as under Quickstart)

2. Training With Settings

display: “Training Readiness”

“: seftings area

\ Y il
Time Setting (min) ‘ OFF
e With “Plus +” or “Minus -, enter value (e.g., 30:00)

onfirm with ”Q".
Display: next menu “COURSE”
Setting Course (miles or km)

e With “Plus +” or “Minus -, enter value (e.g., 7.5)
Confirm with ”Q”. \ 4 Q ‘_mi’

Display: next menu “ENERGY” ‘ OFF

"

® Press

Setting Energy (kcal or KJoule)
e With “Plus +” or “Minus -“, enter value (e.g., 780) 'iEB

Confirm with “%#7. o Kloule BB:EB -=kr5n

Note: bpm ki
. 1

The settings are saved.
e Pedaling
In settings, count goes downwards. 3
Training Pause or Training End
With less than 14 pedal rpm, the device's electronics 5 aﬂ 10-M B y
recognize a Training Pause. Rotations and Speed are Kloule |9'|—|E km
represented as Average Values with the @ symbol. min

’j\ — Q/E—\
The Trcining Data is displayed for 4 minutes. If, during bpm ég Eﬂﬂ km/h
this time, you press no keys and do not train, the electro- rpm

nics will switch to Standby mode.

Training Resumption

If Training is continued within 4 minutes, the last values
will be further counted or counted down.
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RECOVERY - Function R

Recovery Pulse Measurement
At Training End press R > RECOVERY.

Recovery Check

|3 3 Display
\-hr * Recovery Check
I-LIL y
TN m Your pulse is measured electronically in a 60 second
| l ’Q} countdown. Under “Energy”, the active pulse (P1) is dis-
opm played.
Display
* Fitness Score
e o After the time returns to its original position (rewinds), the
3_" Fitness Score (for example, 3.3) is displayed under Fitness
- Score.

The display will end after 20 seconds.

> RECOVERY interrupts the Recovery Pulse function or
Fitness Score display.

If no pulse is registered, the error message “E

Recovery Check

EI‘I’

General instructions
System signals

Activation of the device

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

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.

Recovery

Calculation of the fitness mark (F):

mark (F) = 6.0 - ( 10 x [P1-P2) P]P—]PQ )2

P1 stress pulse P2 = recovery pulse
F1.0 = very good F6.0 = insufficient

Calculation of average value

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




Instructions for pulse measurement

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

With hand pulse

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

e Always grab the contact faces with both hands.

* Avoid jerky grasping.

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

Malfunctions or erroneous readings

After inserting the batteries and in case of faults or erroneous

readings press the “LF bution for longer (Reset).
Training Instructions

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

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

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

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

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

Guide values for the endurance training

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

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

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

Load Intensity

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

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 —t—1+—
— Maximalpulse
200 ~ (220 minus Age)
180 ~—l [ |
160 ——— Fitnesspulse T~
140 ~ .(_\ (75% of Max.Pulse) \\
~7“ ‘\.~\\-~§ \
120 [ —— -
Sesa ——
4. ~—
100 ™~ Fat combustion pulse it N -
80 (65% of Max.Pulse) 7

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

YT 6799
Extent Of Load

Duration of a training unit and its frequency per week:

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

Empirical Formula:

Training frequency Duration of training

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

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

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

Training frequency Extent of training session

1st week

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

2nd week

3 times a week

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

3rd week

3 times a week

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

3 minutes of training

4th week

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

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

SV

Innehdllsforteckning Tréining 23 | Pulsmétning 25
Utan parametrar 23 Med handpuls 25
Sakerhetsmformahoner 18 | Med parametrar 23 Storningar och felmeddelanden 25
e Service 18 e Tid 23 L .
L. o Strack 23 Trdningsinstruktioner 25
Kort beskrivning 19-21 fracka sUthallighetstréning 25
e Funktionsomréde / knappar 19 e Energi (Kloule/kcal) 23 «Tréiningsinfensite! 25
e Visningsomrade / display 20-21 o andningsavbiot.t/trdningsslut 23 «Belastningsomfdng 25
Snabbstart (for nyborjaren) 22 | © Ateruppla tréningen 23
e Tréningsberedskap 29 [ ® Recovery (terhdminingsfunktion) 24 .
. L. . Prestationstabell 66
* Tréningsstart 22 | Allmén information 24
e Traningsavbroft 22 e Systemsignaler 24
Traningsslut 22 | * Recovery 24
* Vilolage 22 | e Berdkning av medelvarden 24

Sdakerhetsinformationer

Observera féljande punkter for din egen sdkerhet:

® Traningsmaskinen ska stallas upp pé lamplig plats sé att den

star stadigt, * Om det &r nagot fel pd traningsmaskinen fér den inte anvén-

L1 . . das innan den har reparerats.
* Kontrollerar att alla férbindningar resp. fastpunkter sitter fast

ordentligt innan du anvénder tréningsmaskinen férsta gén-
gen och sedan efter ca 6 traningsdagar.

e Traningsmaskinens sakerhetsniva ar endast sakerstalld, om
den kontrolleras regelbundet med hanseende fill slitage och

skador.
e For aft forhindra att du eller andra skadar sig genom fel
belastning eller verbelastning far denna traningsmaskin For din sakerhet:
endast anvéndas pd foreskrivet sdtt. ¢ Kontakta en likare resp. vardcentralen innan du bérjar tréna
* Vi rekommenderar att inte stdlla upp tréningsmaskinen i fukt- med denr.m apparat for att vard“sak.er pa ait franingen inte
eller v&trum eftersom det dd finns risk aft rost bildas. skadar din hélsa. Likarens beddmning bér vara utgdngs-

punkt for hur du ldgger upp trdningen. Om du frénar pa fel
sdtt eller for mycket resp. for hart kan detta leda till problem
med hdlsan.

 Kontrollera regelbundet att traningsmaskinen fungerar felfritt
och é&r i absolut felfritt tillstand.

e Som privat anvandare eller verksamhetsutévare ar du skyldig
att genomféra en sdkerhetsteknisk kontroll regelbundet och
pé foreskrivet satt.

e System som Svervakar hjdrifrekvensen ger inte alltid exakta
resultat. Om du tranar for mycket eller for hart kan du all-

varligt skada din hélsa eller till och med dé. Avsluta tréanin-

* Delar som inte fungerar riktigt eller som har tagit skada ska gen omedelbart om du blir yr eller kéinner dig dalig.
bytas ut omedelbart.

Anvand endast original KETTLER reservdelar.
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YT 6799

Kort beskrivning

Elektroniken har ett indikeringsomréde (display) med symboler
och en grafik som dndras samt ett funktionsomrade med knapp-
ar.

BE8E go.on B8

L 4
“‘ L]
m “ | mphkm/
bpi Q“Q IEEQ ,O%phk h

Visningsomrade
DISPLAY

Funktionsomrade

Knappar

Snabbanvisning

Funktionsomrade

Har foljer en kort beskrivning av de fyra knapparna.

£} (snabbt tryck) el
Med denna funktionsknapp hémtas inmatade vérden.

De instéllda varden sparas.

Reset (tryck lite langre pa )

De aktuella vérdena raderas infér ny omstart.

Plus + / Minus -

Med dessa funktionsknappar éndras de inmatade vérdena
fore tréningen

e Tryck lite langre > Snabbladdring i vérdena
e Tryck samtidigt p& “Plus +” och “Minus —":
Displayinformationen hoppar till Av (OFF)

Q RECOVERY

Med denna knapp startas funktionen fér aterhdmntnings-
pulsen.

Pulsmdtning

Pulsen méts med handpulssensorer som anslutes pé baksi-
dan av displayen.

19
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Snabbanvisning
Visningsomrade / display

Indikeringsomrédet informerar om de olika funktionerna.

Energiférbrukning

i kecal eller kloule

kealkJoule

Varde: 0 - 9999

Traningstid

Total traningstid (h) efter strémpés-
lag eller nollstallning av displayvar-
dena

Nedrékning

| omradet Recovery Check

Recovery Check ———

Fitness Score

Funktion fér éterhdmntningspuls

Fitness Score > Konditionsbetyg

Varde: 0:00 - 99:59

Stracka

Totalstracka (sum)

Efter strompéslag eller nollstéllning av
displayvérdena

Varde: 0,00 - 99,99

Vardena anges i miles eller km

Puls

Pulsvisare

40 -199 1 min

Hjartsymbol
(blinkar i takt med hjartats slag)

Hastighet

Visning av medelvérdena

| samband med tréningspaus

20
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Varde 0 - 99,9

Vardena visas i mph eller km/h



Trampfrekvens (rpm)

YT 6799

14-118 v/min —Qmmﬂﬂﬂmmﬂﬂll]ﬂggg

14 -199 v/min lB

B¢

rpm

% Visar medelvdrdena i samband
OO med en traningspaus

Batteriladdning

Batterispanningen rdcker inte for

att mata pulsen.
Byt batteri.

Den totala tréningstiden och
totalstrackan samt de program-
merade vardena forsvinner i
samband med ett batteribyte.

Vardena i keal eller kJoule och miles eller km ar instdllda med
skjutreglagen pé& baksidan. Tryck pé Reset for att spara éndrade
varden.

Pedalvarven i bruksanvisningen géller for en hemtrénare
60 v/min = 21,3 km/h = 13,3 mph.

For en crosstrainer géller féljande varden:

60 v/min = 9,5 km/h = 5,9 mph.




Mode d’emploi et instructions d‘entrainement
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Snabbstart (fér nyborjaren)

Utan sarskilda instdliningar

e Tryck pa en knapp

P& displayen:

e Alla segment visas snabbt. (Segmenttest)

e Totalt antal timmar och kilometrar visas snabbt.

Darefter vaxlar displayen fill “Traningsberedskap”

Tréningsberedskap

P& displayen:
e Alla falt visar noll utom faltet “Puls” (om funktionen ar
aktiverad)

Traningsstart med pedaltramp

Trdiningsstart

P& displayen:

e Pedalvarvssegment, distans, hastighet, energi och tid
borjar rakna.

e Puls (om funktionen &r aktiverad)

Bromsjustering:

* Vrid &t héger for att ka och &t vénster for att minska
bromssteget.

Traningsavbrott eller tréningsslut

Nar du gér ett avbrott i traningen eller vill sluta tréna
visas medelvardena for sista traningspasset med symbolen

.

Display

* Medelvarden (9):
Pedalvarv och hastighet
* Totalvarden

Energi, distans och tid

e Aktuell puls (om funktionen &r aktiverad)

Viloldge

Hemtrénaren kopplar om till viloldge 4 minuter efter tra-
ningsslut.

Tryck pé valfri knapp. Nu bérjar displayen om med seg-
menttestet samtidigt som den visar totalt antal timmar och
kilometrar samt traningsberedskap.



TRANING

1. Trdning utan parametrar Kioute E DED BH

e Tryck pé valfri knapp :/3(2 AEBQ. i __B.D
och / eller 5 bpm . D phy

® Bdrja trampa (som fér snabbstart)

2. Tréining med parametrar

P& displayen: “Traningsberedskap”
e Tryck pa £¥: Parameteromréde

Tidsangivelse (min) \ 4 ‘]Ei[”

OFF
® Mata in varden med “Plus +” eller “Minus =" (t.ex.
30:00)
Spara med o3 \ 4
P& displayen: Nésta meny “STRACKA”
Py 4 ‘ OFF
Angivelse av strackan (miles eller km)
® Mata in varden med “Plus +” eller “Minus =" (t.ex. 7,5)
Spara med T \ 4 Q
P& displayen: Nasta meny “"ENERGI” ‘ OFF

Enhet for energi (kcal eller KJoule)

® Mata in varden med “Plus +” eller “Minus =" (t.ex. 780)

Spara med 1¥. 3’ klgﬂ BB:EB -=kr5n

Anmérkning:

Uppgifterna sparas.

e Pedaltramp

Programmerade varden: Systemet raknar bakét.

Traningsavbrott eller tréningsslut

Né&r man trampar mindre an 14 pedalvarv/min registre-
rar elekironiken ett tréningsavbrott. Pedalvarv och hastig-
het visas som medelvdrden med symbolen &.

Traningsvardena visas i 4 minuter. Om du inte frycker p& ‘ P

b km/h

négon knapp under den hér tiden och inte heller trénar, " & Eﬂg "
. . . . rpm
kopplar elektroniken om till vilolage. i
Nar du vill ateruppta tréningen
Om du fortsatter att tréna inom loppet av 4 minuter fort-
satter hemtranaren att rakna eller rakna ned de sista var-
dena.
23
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Mode d’emploi et instructions d‘entrainement

Recovery Check

133 am
Ul
L

bpm

Recovery Check
Fitness Score

33

Recovery Check

EI‘I’
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RECOVERY - funktionen

Aterh@mningsfunktion

Tryck p&d € > RECOVERY nér du vill sluta med tréningen.
Display

* Recovery Check

Elektroniken méter pulsen bakéat i 60 sekunder. Under Energi

visas belastningspulsen (P1).

Display

* Fitness Score

Efter nedrdkningen visas konditionsbetyget (3,3 i exemplef) i Fit-
ness Score .

Efter 20 sekunder férsvinner vardena.

> RECOVERY avbryter aterhamtningspulsens funktion eller
visningen av konditionsbetyget.

Om pulsen infe registreras syn

Allmdnna informationer
System-ljudsignaler

Sdtta pa traningsmaskinen
Nar du satter pa tréningsmaskinen och segment-testet genom-
fors hors en ljudsignal.

Installningar
Naér respektive instdliningsvérde for tid, distans och KJoule/keal
uppnds hérs en ljudsignal.

Den maximala pulsen ar dverskriden
Om den instdllda maximala pulsen dverskrids med ett pulsslag
s& hors under denna tid 2 korta larmsignaler.

Recovery

Berékna fitnessvérdet (F):

Varde (F) = F6.0 - ]OXIE]]—P2 2

P1 Belastningspuls P2 Vilopuls
F1.0 mycket bra F6.0 ofillracklig



Berdkna medelvarden

Medelvérdesberdkningarna hénfér sig till tidigare traningspass
fram till Reset eller Stand-by.

Informationer fér pulsmatningen

Pulsberdkningen bérjar nér hiartat pa displayen blinkar i takt
med din puls.

Med handpuls

Handsensorerna méter den minimala spénning som uppstér vid
hjartats kontraktioner. Denna spdnning utvérderas sedan av
elektroniken.

e Hall alltid bada hénder p& kontaktytorna
¢ Undvik ryck med handerna

e Hall handerna helt lugna och gnugga inte handerna mot kon-

taktytorna
Storningar och felmeddelanden

Nar du har satt i batterierna, och vid stérningar eller falska
avlasningar tryck pa {3 -knappen léngre (RESET).

Tréningsinformationer

Cykel-ergometrin anvénds inom sportmedicinen och tréningsve-
tenskapen bl.a. fér att se hur bra resp. déligt hjartat, cirkulatio-
nen och andningssystemet fungerar.

Efter nagra veckors trdning kan du se om tréningen har haft
den positiva effekt som du férvantar dig genom att:

1. du klarar ett och samma tréningspass med mindre belastning
av hjartat/cirkulationssystemet @n tidigare

2. du klarar ett och samma traningspass med samma belastning
av hjértat/cirkulationssystemet som tidigare men for ldngre

tid.

3. du aterhémtar dig fortare efter ett traningspass @n tidigare.

Riktvérden for konditionstréningen

Maximal puls (MaxPuls): Den maximala pulsen ér den individu-
ella puls som du har vid maximal belastning. Den maximala
hjcrtfrekvensen som du kan ha &r aldersavhangig.

Tumregel: Den maximala hjértfrekvensen i minuten &r 220 slag
minus éldern.

Exempel: Alder 50 ar -> 220 - 50 = 170 pulsslag/min.

Belastningsintensitet

Belastningspuls: Den optimala belastningsintensiteten har du vid
65-75 % (jmf diagrammet) av din maximala puls. Detta vérde
&ndras med d&ldern.

Pulsdiagramm

Pulse Fitness och fettforbrénning

220 . A

200 G5 e

180 ~ [ |

T T o T T

140 |- g —~
120 F =S <

100 e

I~ Fettforbrénningspuls T===-el_

80 (65 %‘ av mz‘:x puls) b

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

Hur l&ngt ett traningspass &r och hur ofta i veckan du trénar

En optimal traningsomfatining har du, om du under en langre tid
uppndr 65-75 % av din individuella hjart-/cirkulationspresta-
tion.

Tumregel:

Trainingsintensitet Trainingstid
Dagligen 10 minuter

2-3 x vecka 20-30 minuter
1-2 x vecka 30-60 minuter

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

Om du &r nybérjare och vill bérja trdna regelbundet bor du
lédgga upp din tréning pé foljande satt de forsta 4 veckorna:

Trainingsintensitet Trainingstid

Vecka 1

3 x vecka 2 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik
2 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik

2 minuter cykling
Vecka 2

3 x vecka 3 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik
3 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik

2 minuter cykling
Vecka 3

3 x vecka 4 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik
3 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik

3 minuter cykling
Vecka 4

3 x vecka 5 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik
4 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik

4 minuter cykling

Fére och efter varje trdningspass ska du vdarma upp dig resp. ta
en sd kallad cool-down-id med gymnastik i ca 5 minuter. Om
du senare tranar 3 ggr. i veckan 20-30 minuter ska du alltid ha
en dag utan traning mellan tréningspassen. | évrigt kan du trana
varje dag.
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Harjoittelu- ja kéyttoohje

CFD

Sisallysluettelo Harjoittelu 31 | VYleisig ohjeita 32
. . lIman syottoja 31 * Jarjestelma-aanet 32
Turvallisuusohijeita 26 sysioilld 31 e Recovery 39
* Huolto 26 I o Aka 31 ¢ Keskiarvon laskenta 32
EY'}Y* ISUVOTS - 27'53 * Mqtkc? . 31 Ohijeita sykkeen mittaukseen 33
oimintoalue / painikkeet e Energian kulutuksen systtd Kéisisykkeelld 33
¢ Nayttdalue / display 27-29 (Kloule/kcal) 31 ’ 23
. diriot tai vaarat naytot
Pikaké&ynnistys (tutustumista * Harjoittelun keskeytys/ 31 - .
ten| 30 padttyminen Harjoitteluohje 33
varten . * Harjoittelun aloitus vudelleen 31 eKestdvyysharjoittelu 33
* Harjoitteluvalmius 30 .
e Harioi I * Recovery (palautussykkeen *Rasituksen tehokkuus 33
arjoittelun aloittaminen 30 ; . e
. mittaus) 32 eRasituksen madra 33
* Harjoittelun keskeytys 30
Harjoittelun p&dttyminen 30
o Standby-kaytto 30 Tehotaulukko 66
Turvallisuusohjeet

Huomioi omaksi turvallisuudeksesi seuraavat seikat:

Harjoittelulaite on asetettava sille soveltuvalle kiintedlle alus-
talle.

Tarkista ennen ensimmadistd kéyttddnottoa ja lisdksi noin 6
kayttopaivan kuluttua, eftd liitokset ovat moitteettomat.
Jotta valtyttaisiin virheellisen rasituksen tai ylirasituksen aihe-

uttamat loukkaantumiset, harjoittelulaitetta saadaan kayttaa
vain ohjeiden mukaisesti.

Laitteen kayttd kosteissa tiloissa pitkdaikaisesti ei ole suositel-
tavaa siihen liittyvan ruosteriskin vuoksi.

Varmistaudu saénndllisesti, ettd harjoittelulaite toimii moitteet-
tomasti ja se on m&drdystenmukaisessa kunnossa.

Turvatekniset tarkistukset kuuluvat kayttdjan velvollisuuksiin ja
ne on suoritettava saannéllisesti ja maardysten mukaisesti.

Epdkuntoiset ja vaurioituneet osat on vaihdettava valitémasti.

Kaytda vain alkuperdisia KETTLER varaosia.

Laitetta ei saa kayttad, ennen kuin se on kunnostettu.

Laitteen turvallisuus voidaan sdilyttéd vain tarkastamalla
sadnnollisesti, ettei siind ole todettavissa vaurioita eikd kulu-
mista.

Turvallisuutesi vuoksi:

* Ennen kuin aloitat harjoittelun varmista lédkdriltasi, ettd olet

riittdvan terve harjoittelemaan tallé laitteella. Harjoitusohiel-
masi tulee perustua ldékérintutkimukseen. Vééranlainen tai
liiallinen harjoittelv saattaa vahingoittaa terveyttési.

Sykkeenmittausijdrjestelmét voivat olla epétarkkoja. Ylenpalt-
tinen harjoittelu voi johtaa vakaviin terveyshaittoihin tai kuo-
lemaan. Lopeta harjoittelu vélittdmdsti, jos sinua alkaa



Lyhyt kuvaus

Elektroniikassa on nayttdalue (display) muuttuvilla symboleilla ja

grafiikalla seké ndppaimillé varustetuin toimintoaluein.

Nayttoalue
Display

Toimintoalue

Painikkeet

Lyhyt selostus

Toimintoalue

Seuraavassa selostetaan lyhyesti neljaa painiketta.

¥ (paina hetken)

Talla toimintopainikkeella kutsutaan systét.
Asetetut tiedot hyvaksytaan.

Reset (paina {3 kauemmin)

Senhetkinen ndyttd tyhjataan uutta kdynnistysta varten.

Plus + / Miinus -

Nailla toimintopainikkeilla muutetaan eri sydttdarvot
ennen harjoittelua.

® pitempi painanta > arvojen nopeampi vieritys

e “Painettu yhtaikaa Plus +” ja “Miinus - :
Arvojen sydttd hyppad asentoon Pois (OFF)

€ RECOVERY

Talla toimintonéppaimella kaynnistetaan palautussyketoi-

minto.

Sykkeen mittaus

Sykkeen mittaus suoritetaan késisykeantureilla. Liitanta on

nayton takapuolella.

YT 6799

Recovery Check

BE8E paan 8883

kcalkJoule sum mileskm

minh
m«“‘“‘"ﬂﬂm@
bpm Q““ = ErpEmé Ot%phkm/h

|
|
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|
y

27
i




Harjoittelu- ja kéyttoohje

Lyhyt selostus

Nayttéalue / display
Nayttéalue informoi eri toiminnoista.

Energiankulutus

keal tai kloule

kealkJoule

Arvo O — 9999

Harjoitteluaika

Harjoittelun kokonaisaika (h) kéyn-
nistyksen tai ndyton reset jalkeen
Ajan palautus

Recovery Check toiminnossa

Recovery Check ———

Fitness Score

Palautussyketoiminto

Fitness Score > kuntoarvosana

Arvo: 0:00 - 99:59

Matka

Kokonaismatka (sum)

kéynnistyksen tai ndytdn reset jalkeen

Arvo 0,00 - 99,99

Naytté miles tai km

Syke

Sykenayttd
40 - 199 [r/min ]

Sydansymboli
(vilkkuu sykkeen tahdissa)

Nopeus

Keskiarvon nayttd

harjoittelutauolla

28
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Arvo 0 — 99,9

Naytd mph tai km/h



YT 6799

Polkunopeus (rpm)
14-118 r/min —QQQQEDDDDU/I]HDQO

14-199 r/min l B 8 %0 Keskiarvon ndyté harjoittelutauolla
rpm 0

Paristoien lataus Paristojannite ei riitd endd syk-
keen mittaukseen.
* I Vaihda paristo.
Harjoittelun kokonaisaika ja

kokonaismatka seka syotot
katoavat paristoja vaihdettaessa.

keal tai kloule ja miles tai km naytét on asetettu liukukytkimella
laitteen takapuolella. Muutokset hyvaksytadn painamalla Reset-
painiketfta.

Kayttoohjeen polkimen kierroslukuarvot koskevat yksittdista kun-
topyoraa

60 r/min = 21,3 km/h = 13,3 mph.

Crosstrainer kuntolaitteessa asetus on

60 r/min = 9,5 km/h = 5,9 mph.




Harjoittelu- ja kédyttoohje

Pikakéynnistys (tutustumista varten)

ilman erityisia asetuksia

e Paina painiketta

Néytto:

e Kaikki segmentit ovat naytdssa hetken. (Segmenttitesti).

e Tuntien ja kilometrien kokonaismé&drd on néytossa het-
ken.

Taman jalkeen seuraa vaihto naytéén “harjoitteluvalmius”.

Harjoitteluvalmius

Néytto:
e Kaikki alueet nayttavat “nolla” paitsi syke (mikali aktivoi-
tu).

Harjoittelun aloittaminen polkimilla

Harjoittelun aloittaminen

Néytto:

e Poljinkierrossegmentit, matka, nopeus, energia ja aika
laskevat yléspdin.

e Syke (mikali aktivoitu)

Jarrujen saato:

¢ Oikealle kiertamélla jarrutusporras kohoaa ja alenee
taas vasemmalle kiertamalla.

Harjoittelun keskeytys tai pédttyminen

Harjoittelun keskeytyksessa tai padttymisessd ndytetddn
viimeisen harjoitteluyksikén keskiarvot @ —symbolilla.

Néytto

e Keskiarvot (J):

Poljinkierrosten m&ara ja nopeus

e Kokonaisarvot

Energian kulutus, matka ja aika

e Senhetkinen syke (mikali aktivoitu)

Standby-kaytto

Laite kytkee 4 minuuttia harjoittelun paattymisesta standby-
kéyttoan.

Paina jotain painiketta, nayttd alkaa taas segmenttitestilla,
kokonaistuntien ja kokonaiskilometrien ja harjoitteluvalmiu-
den naytolla.



Harjoittelu

0 n 0.0
1. Harjoittelu ilman syottsja toute DED -

e Paina jotain painiketta :/3(2 ’\EBQ. min /ﬁT]
ja / tai - bpm N D kryh

e polkimilla (kuten kohdassa pikakéynnistys)

2. Harjoittelu syotoilla

Nayttd: “Harjoitteluvalmius”
e Paina £} Systtdalue

Ajansy6ttd (min) \ 4 G]E[”

OFF
e Sydta arvot painamalla “Plus +” tai “Miinus ="
(esim. 30:00)
Vahvista painamalla £¥.
Nayto: seuraava valikko “MATKA”
‘ OFF
Matkan sy6tt6 (miles tai km)

e Sydta arvot painamalla “Plus +” tai “Miinus ="
(esim. 7,5) \ 4 §:§§

Vahvista painamalla £¥. OFE
Nayto: seuraava valikko “ENERGIA” ‘

Energian syottd (keal tai KJoule)

e Sydta arvot painamalla “Plus +” tai “Miinus - -!EB . 15
(esim. 780) Kloute 3 B'u B km

Vahvista painamalla £¥. :?? "
=G RE® g

Huomautus:

Sydtét tallennetaan.
e Polkeminen

Lasketaan systdissd alaspdin.

Harjoittelun keskeytys tai sen paattyminen

Alle 14 poljinkierroksessa/min elektroniikka tunnistaa har-
joittelun keskeytyksen. Kierrokset ja nopeus esitetddn kes-

kiarvoina @ -symbolilla. ‘

E]
%
ol
(]
Q
[
g.

Harjoittelutiedot ovat ndytdssa 4 minuuttia. Ellet tand aika-
na paina mitdan painiketta etkd harjoittele, elektroniikka
kytkee standby kayttoon.

Harjoittelun aloitus uudelleen

Mikéli harjoittelua jatketaan 4 minuutin sisdllg, viimeiset
arvot lasketaan edelleen tai ne lasketaan alaspdin.




Harjoittelu- ja kéyttoohje

Recovery Check
133 .An
~-LILy
minh
L1
|
bpm
Recovery Check

Fitness Score
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Recovery Check

EI‘I’

RECOVERY - toiminto

Palautussykkeen mittaus
Paina “€Q > RECOVERY harjoittelun pédttyessd.
Naytto

e Recovery Check

Elektroniikka mittaa sykkeesi 60 sekuntia palautuvasti. Energio-
nayhoon tulee rasitussyke (P1).

Naytté
¢ Fitness Score

Ajan palautuksen jalkeen Fitness Score ndytéssd on kuntoarvo-
sana (esimerkiksi 3,3).

Naytd padttyy 20 sekunnin kuluttua.

® > RECOVERY keskeyttad palautustoiminnon tai kuntoarvo-
sanan nayton.

Ellei syketté mitata, néyttddn tulee vikailmoitus “Err”. Nayttd
pddattyy 5 sekunnin kuluttua.

Algemene aanwijzingen
Systeemgeluiden

Inschakelen

Bij het inschakelen tijdens de segmenttest wordt een geluid
weergegeven.

Programmeringen

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

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

Berekening van het conditiecijfer (F):

Ciifer (F) = 6.0 - ( pr(l]’lﬁly

P1 Belastingpolsslag, P2 = Herstelpolsslag
F1.0 = vitstekend F6.0 = onvoldoende

Berekening gemiddelde waarde

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



Aanwijzingen voor polsslagmeting

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

Met handsensoren

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

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

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

Hairiot tai vadrat naytot

Jalkeen paristojen ja hairididen tai vaaria lukemia painamalla
13- néppaintd pidempaan (RESET).

Handleiding voor de training

Sportgeneeskunde en trainingswetenschap maken gebruik van
de fiets-ergometrie o0.a. voor de controle van de goede werking
van hart, de bloedsomloop en ademhalingssysteem.

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

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

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

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

Richtwaarden voor de duurtraining

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

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

Belastingsintensiteit

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

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 .
I— M. . 1. 1l
200 ~ (220 - Leeftijd)
180 ~—— |
160 = Conditie polsslag |~
- .[_ (75 % van Max. pols) \\
140 -2 —~
~ -~
120 = Tl
100 ( Letee | [T T
I~ Vetverbrandings-polsslag et N
80 (65 % van Max. pols) =

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

Duur van een trainingseenheid en de frequentie daarvan per
week:

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

Vuistregel:

Trainingsintensiteit

Trainingsduur

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

Beginners moetfen niet met trainingseenheden van 30-60 minu-
ten beginnen.

Trainingsintensiteit Opbouw van de training

1° week

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

3 x per week

2° week

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

3 x per week

3° week

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

3 x per week

4° week

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

3 x per week

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

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




Treening- ja kasutusjuhend

GD

Sisukord Treenimine 39 Markused pulsi maotmise kohta 41
ilma eelseadistusteta 39 Kaepulsiga 41
Ohutusiuhised 34 1 eelseadistustega 39 Torked véi valendidud 41
* Hooldus 34 § o Aeg 39 ..
oy ol e Di 30 Treeningjuhend 41
Lihikirjeldus 35-37 | °© Distants *Vastupidavustreening 41
e Juhtimisala/klahvid 35 J| e Energia (Kloule/kcal) 39 eKoormuse infensiivsus 41
¢ Kuvaala/ekraan 3637 | Treen?ngu !(f:ttkest.omine/lépp 39 eKoormuse ulatus 41
Kiirkéivitus (utvumiseks) 3g | ° Treeningu jdtkamine 39
o Treeningvalmidus 38 ® Recovery (puhkeseisundi 3
. pulsi mddtmine) 40 Joudlustabel 66
e Treeningu algus 38
e Treeningu katkestamine 38 || Uldised juhised 40
Treeningu 15pp 38 e Sisteemihelid 40
e Ootereziim 38 * Recovery 40

o Keskmiste vdadrtuste arvutamine 40

Ohutusjuhised

Ohutuse huvides pidage silmas jargnevaid punkte:

* Treeningseade tuleb paigaldada sobivale, kindlale aluspinna-

le.

e N Teie turvalisuse nimel:
e Enne esmast kasutuselevéttu ja lisaks parast iga 6 kasutu-

spéeva tuleb kontrollida Ghenduste kinnitusi. * Enne treeningutega alustamist kissige oma perearsilt,
* Vale vai Glekoormuse tagaijariel tekkivate vigastuste valtimi- kas teie tervislik seisund lubab selle seadmega treeni-
seks tuleb treeningseadet kasitseda ainult juhendi jargi. . . . .
mist. Treeningprogrammi koostamise aluseks peab
olema arstlik ldbivaatus. Vale vai liigne treening voib

tervist kahjustada.

e Seadet ei ole soovitatav pikaajaliselt kasutada niiskete ruumi-
de otseses laheduses niiskusega seotud rooste tekkimise tottu.

¢ Kontrollige regulaarselt treeningseadme t6ckorras olekut ja

nduetekohast seisundit. * Pulsisageduse jalgimissisteemid vaivad olla ebatdpsed.
¢ Kasutaja kohustuste hulka kuuluvad ohutustehnilised kontrol- Liigne treenimine vaib pohjustada tésiseid tervisekah-

lid, mida tuleb korrapéraselt ja nduetekohaselt labi viia. justusi v6i surma. Lopetage treenimine kohe, kui tunne-
* Vigased voi kahjustatud komponendid tuleb viivitamatult te peapooritust voi norkust.

vdlja vahetada.
Kasutage ainult KETTLERi originaalvaruosi.
e Seadet ei tohi kuni remondini kasutada.

e Seadme turvalisuse taset saab sdilitada ainult eeldusel, et
seda kontrollitakse korrapdraselt kahjustuste ja kulumise suh-
tes.
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Lihikirjeldus

Elektroonikal on olemas naitude kuvaala (ekraan), millel simbo-
lid ja graafika vahetuvad, ning ks nuppudega juhtimisala.

Recovery Check

BE8E paan 8883

kcalkJoule sum mileskm

Ndiduvahemik P

bpm &‘ = 8 E 9 Ot%mphkm/h
Ekraan ~ rpm >
Juhtimisala
Klahvid

Lihijuhend

Juhtimisala

Alljgrgnevalt selgitatakse IGhidalt nelja klahvi. ‘ Gl

1} (vajutage lihidalt)

Selle funktsiooniklahviga kutsutakse sisestused.

Seadistatud andmed salvestatakse.

Reset (£} pikem vajutus)

Olemasolev nait kustutatakse uue kaivitamise jaoks.

Pluss + / Miinus —

Nende funktsiooniklahvidega muudetakse enne treeningut
eri sisestuste vaadrtusi.

e pikem vajutamine > kiirem vaartuste vahetus

e Klahvide “pluss +” ja “miinus =" koos vajutamine:
vaartuste sisestamine lilitub valja (OFF)

® RECOVERY

Selle funktsiooniklahviga kaivitatakse puhkeseisundi pulsi
funktsioon.

Pulsi mo6otmine

Pulsi m&&tmine toimub kdepulsi andurite kaudu. Uhendus
asub naidiku tagakiljel.




Treening- ja kasutusjuhend

Lihijuhend
Kuvapiirkonnad/ekraan

Kuvaalal kuvatakse teave eri funktsioonide kohta.

Energiakulu

hikutes kecal vai kjoule

Vaartus 0-9999

kealkJoule

Treeningu aeg

Kogu treeninguaja kestus (h) parast
ndidiku sisselilitamist v&i lahtesta-
mist

Aja tagasikerimine

reziimil Recovery Check

Recovery Check ——————Puhkeseisundi pulsi funktsioon
Fitness Score

Fitness Score > Treeningu hinne

Vaartus: 0:00 — 99:59

Teepikkus

Kogudistants (sum)

pdrast naidiku sisselilitamist voi lahtesta-
mist

Véartus 0,00 — 99,99

Kuvamine Ghikutes miles voi km

Pulss

Pulsingit

40-199 [1/min] ——

Siidame siimbol

(vilgub sidamelsskide taktis)

bpm

Kiirus

Keskmise vadrtuse nait

treeningpausi ajal

Véértus O - 99,9

Kuvamine Ghikutes mph vai km/h
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Sammusagedus (rpm)
14-118 U/min —QQQQEDDDDU/I]HDQO

. l Keskmiste vadrtuste ndit treening-
14 - 199 U/min %0 pausi aial
rpm 0

Aku laetus Akupinge ei ole pulsi mddtmi-

seks enam piisav.

Vahetage aku.

Kogu treeninguaja kestus ja
kogudistants ning eelseadistused

|Ghevad aku vahetamisel kadu-
ma.

Nait keal vai kloule ja miles vai km seadistatakse liugnuppude-
ga tagakiliel. Muudatused kinnitatakse Resetnupu vajutusega.

Juhendis toodud pedaali podrded kaivad koduste treeningsead-
mete kohta

60 U/min = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Crosstraineri korral on see

60 U/min = 9,5 km/h = 5,9 mph.




Treening- ja kasutusjuhend

Kiirkaivitus (tutvumiseks)

ilma eriseadistusteta

® Vajutage suvalist klahvi

Nait:

e Korraks kuvatakse kaik segmendid. (Segmenditest)
e Korraks kuvatakse tundide ja kilomeetrite koguarv.

Seejdrel lilitub kuva treeningvalmiduse olekusse.

Treeningvalmidus
Nait:
¢ Kdigi alade vaartus on null, v.a pulss (kui on aktiivne)

Treeningu alustamine pedaalile vajutamise teel

Treeningu alustamine

Nait:

e Pedaali pddrete segment, kaugus, kiirus, energia ja aeg
hakkavad liikuma.

e Pulss (kui on aktiivne)

Piduri seadistamine:

e Paremale keeramisel pidurdusaste suureneb, vasakule
keeramisel vaheneb.

Treeningu katkestamine voi |Gpetamine

Treeningu katkestamisel vi I5petamisel kuvatakse viimase
treeningiksuse keskmised vadrtused simboliga &.

Nait

¢ Keskmised vaartused (9):

Pedaalipddrded ja kiirus

e Uldvaartused

Energia, distants ja aeg

e Hetkepulss (kui on aktiivne)

Ootereziim

Seade lilitub 4 minutit parast treeningu 16ppu ootereziimi-
le.

Vajutage suvalist nuppu; naidik alustab taas segmenditesti,
kuvatakse tundide ja kilomeetrite koguarv ning treening-
valmidus.



Treening

1. Treening ilma eelseadistusteta

* Vajutage suvalist klahvi

ja/voi

e astuge pedaalile (nagu all jaotises "Kiirkdivitus")

2. Treening eelseadistatud andmetega

Nait: "Treeningvalmidus"
* vajutage £3: Eelseadistuste ala

>

\ |

|

Ajaseadistus (min) \‘4 Q00D

\ Y

\ |
\ Y

||

e Sisestage vaartused klahvide “pluss +” vai “miinus ="
(nt 30:00)

Kinnitage klahviga £¥.
Nait: jargmine menti “STRECKE” (Distants)

Distantsi seadistus (miilid voi km)

" on

e Sisestage vaartused klahvide “pluss +” v&i “miinus —
abil (nt 7,5)

Kinnitage klahviga £¥.
Nait: jargmine menit “ENERGIE” (Energia)

Energia eelseadistus (kcal voi KJoule)

e Sisestage vaartused klahvide “pluss +” vai “miinus =" “ -!EB . 15
abil (nt 780) kloute 3 B.u B km
Kinnitage klahviga £¥. @T} ’E\ min /ﬂ\
- ge .0

Markus:

Eelseadistused salvestatakse.
® Pedaalile astumine
Eelseadistuste korral toimub lugemine allapoole.

Treeningu katkestamine véi |6petamine

Alla 14 pedaalipsérde korral minutis fikseerib elektrooni-

ka treeningu katkestamise. Pddrete ja kiiruse keskmine — Min e
B e od
bpm km/h
& B0

vaartus kuvatakse simboliga &. ‘ P

Treeningu andmeid kuvatakse 4 minutit. Kui te ei vajuta
selle aja jooksul klahve ega treeni, lilitub elektroonika
oofereziimi.

Treeningu jétkamine

Treeningu jatkamisel 4 minuti jooksul loetakse viimaseid
vadrtusi edasi vai alla.

39




Treening- ja kasutusjuhend

Recovery Check
133 .An
~-LILy
minh
L1
|
bpm
Recovery Check

Fitness Score
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Recovery Check

EI‘I’

RECOVERY funktsioon

Puhkeoleku pulsi mdatmine
Vajutage treeningu Idppedes klahvi € > RECOVERY.
Nait

e Recovery Check

Elektroonika maadab teie pulssi 60 sekundi jooksul tagantjare-
le. Energia jaotises kuvatakse koormuspulss (P1).

Nait
e Fitness Score

Parast aja tagasikerimist kuvatakse jaotises Fitness Score tree-
ningu hinne (antud naite puhul 3,3).

Nait kaob 20 sekundi parast.

® > RECOVERY katkestab puhkeoleku pulsi funktsiooni v&i
fusilise vormi hinde naidu.

Kui pulsisignaali ei médadeta, ilmub veateade “Err”. Nait kaob
5 sekundi pdrast.

Uldised juhised

Susteemisignaalid

SisselGlitamine

Sisselilitamise ajal véljastatakse segmenditesti ajal signaal.

Eelseadistused
Aja, kauguse ja kl/keal eelseadistuste saavutamisel kdlab lihike
helisignaal.

Maksimaalse pulsi Gletamine
Kui seadistatud maksimaalset pulssi Gletatakse Ghe pulsildsgi
vérra, valjastatakse selle aja jooksul 2 lihikest signaali.

Recovery

Treeningu hinde (F) arvestamine:

Hinne (F) = 6.0 - 10 x (P1-P2))?

P1
P1 Koormusseisundi pulss P2 Puhkeseisundi pulss
F1.0 véga hea F6.0 ebapiisav

Keskmise vaartuse arvutamine

Keskmise vaartuse arvutused pdhinevad labitud treeningiksustel
kuni lghtestamise vdi ootereziimini.



Markused pulsi méotmise kohta

Pulsiarvestus algab siis, kui sida vilgub teie pulsildgi taktis.

Kdepulsiga
Kaesensorid registreerivad sidame kokkutdmbumisel tekkiva
mikropinge ja t3dtlevad seda elektroonika abil.

e Vatke kontaktpindade Umbert alati malema kaega kinni

¢ Véltige ebaihtlast haaret

e Hoidke kasi rahulikult ning valtige kokkupigistusi ja hddrumist
kontaktpindadel.

Torked vai valendidud

Parast sisestamist akud ja haired vai vale ngidu vajutage nuppu

1} kauvem (RESET).

Treeningjuhend

Spordimeditsiinis ja treeninguteaduses kasutatakse sdiduergo-
meetriat muuhulgas sidame, vereringe ja hingamissisteemi talit-
luse kontrollimiseks.

Kas teie treening on mdne nadala pdrast soovitud toimet aval-
danud, vaite kindlaks teha jargmiselt:

1. Te saavutate médratud vastupidavuse vaiksema sidame-/
veresoonkonnajéudlusega kui varem

2. Te peate sama sidame-/veresoonkonnajdudlusega vastu
pikemat aega.

3. Te puhkate end pérast madratud sidame-/veresoonkonna-
idudlust kiiremini vélja kui varem.

Vastupidavustreeningu orienteerivad vadrtused

Maksimaalne pulss: Maksimaalse koormuse all maistetakse indi-
viduaalse maksimaalse pulsi saavutamist. Maksimaalne saavuta-
tav sidame 16dgisagedus saltub vanusest.

Siin kehtib rusikareegel: sidame maksimaalne 166gisagedus
minutis vastab 220 pulsilédgile miinus vanus.

Példa: vanus 50 aastat > 220 - 50 = 170 pulsiloki minutis
Koormuse intensiivsus

Pulss koormusel: Optimaalne koormuse intensiivsus on 65-75%
maksimaalsest pulsist (vrd diagrammi). See vaartus muutub
vanusest sdltuvalt.

Pulsi diagramm

Pulss Vormi hoidmine ja rasvade péletamine
220 ——+—

| —Maksimaalne pulss
200 ~ (220 miinus vanus)

S~ | [

180
160 P O

- [ ™ vormi hoidmisel ‘\\

[
140 +~ _[75% maksimaalsest pulsist)
=7 < -~d B
4 -
120 —— —_——
( e IR -~ ~_
100 == =3 =

I~="Pulss rasvade pdletamisel
80 (65% maksimaalsest pulsist)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90vanus
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Koormuse kestus

Uhe treeningu kestus ja treeningute sagedus nadalas

koormuse optimaalne kestus on kdes, kui pikema aja jooksul
saavutatakse 65-75%-line individuaalne sidame-/veresoonkon-
najdudlus.

Rusikareegel:

Sagedus Kestus
iga pdev 10 min
2-3 korda nadalas 20-30 min
1-2 korda nadalas 30-60 min

Algajad ei peaks alustama 30-60-minutiliste treeningutega.

Algaja treening vaib esimesel neljal nadalal olla kujundatud
jargmiselt:

Uhe treeningu kestus

1. nadal

Treeningu sagedus

3 korda n&dalas 2 minutit freeningut
1-minutiline paus vaimlemiseks
2 minutit treeningut
1-minutiline paus vaimlemiseks

2 minutit treeningut
2. nadal

3 korda n&adalas 3 minutit freeningut
1-minutiline paus vaimlemiseks
3 minutit treeningut
1-minutiline paus véimlemiseks

2 minutit treeningut

3. nadal

3 korda nédalas 4 minutit treeningut
1-minutiline paus vadimlemiseks
3 minutit treeningut
1-minutiline paus vaimlemiseks

3 minutit treeningut

4. naddl

3 korda nadalas 5 minutit treeningut
1-minutiline paus vaimlemiseks
4 minutit treeningut
1-minutiline paus vadimlemiseks

4 minutit freeningut

Enne ja pdrast iga treeningiksust tuleks teha u 5 minutit soojen-
dus- ja |ddvestusharjutusi. Kui eelistate hiliem nddalas 3 korda
toimuvat 20-30-minutilist freeningut, peaks kahe treeningiksuse
vahele peaks jG@ma Uks treeninguvaba péev. Muudel juhtudel
vdib treenida ka iga péev.




Treninu un lietoSanas instrukcija

D)

Satura raditajs Trenin$ 47 | Norades pulsa merisanai 49
bez parametru iestafidanas 47 Ar plaukstas pulsa sensoru 49
?r‘:ﬁtqs norades jg ar pc.rcmetru iestafisanu 47 Traucgjumi vai klodainas
‘ pkope . I;|ks j; informacijas vzrade 49
Iss apraksts 43-45 | ° Distance Treni —
reninu pamaciba 49
* Vadibas panelis / taustini 43 e Energija (Kloule/kcal) 47 R |ZT:J;’T?)C1PS trenir:§ 49
¢ Radijumu zona / displejs 44-45 || Trenina part.ro_uvk§c1na / beigas 47 o Slodzes intens’itc':te 49
Atra uzsaksana (lai iepazitos * Trenina turpindsana 47 * Slodzes apjoms 49
ar ierices darbibu) 46 ® Recovery (pulsa méridana atputas
. faze) 48
e Gatavs treninam 46 Slodzes tabul 66
e Trenina sakums 46 || Visparigas norades 48 odzes tabula
e Trenina partrauk3ana 46 * Sistemas signdli 48
Trenina beigas 46 | ¢ Recovery 48
o Gaidstaves resims 46 | * Vidgjas verfibas aprekinasana 48

Drosibas norades

Savai drosibai, ludzu, ieverojiet $is norades:

Trenazieris jGnovieto uz tam piemérotas, stabilas pamatnes.

Pirms pirmas lieto3anas un papildus péc apméram 6 darbina-
$anas dienam ir japarbauda savienojumu noturiba.

Lai izvairitos no nepareizas slodzes vai parslodzes izraisitam
traumam, trenaZieri drikst lietot vienigi saskana ar instrukciju.

lerices novietosana mitras telpas ilgaka laika posma nav
ieteicama ar fo saisfitas rusas veido3anas del.

Regulari parliecinieties, ka trenazieris ir darba karfiba un ta
stavoklis atbilst drosas lietosanas noteikumiem.

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

Bojatas detalas ir nekavéjoties janomaina.
|zmantojiet vienigi originalas KETTLER rezerves dalas.

e lerici nedrikst lietot, pirms ta nav salabota.

® lerices drosuma limeni ir iespéjams uzturét vienigi tad, ja
regulari tiek parbaudits, vai nav radusies defekti un nodi-
lums.

Jusu drosibai:

¢ Pirms uzsakt treninus, konsuligjieties ar savu gimenes arstu,
lai noskaidrotu, vai jusu veselibas stavoklis atlauj jums
trenéties uz Sis ierices. Arsta atzinums butu jGnem vera, vei-
dojot trenina programmu. Nepareizs vai parmerigas slodzes
trenin$ var kaitet veselbai.

e Sirdsdarbibas frekvences uzraudzibas sistemas var darboties
neprecizi. Parmeériga trené$ands var izraisit nopietnu kaiteju-
mu veselibai vai pat navi. Ja jums sak reibt galva vai sajutat
vajumu, nekavejoties partrauciet treninu.



Iss apraksts

Elektronikai ir uzrades zona (displejs) ar mainigiem simboliem
un grafiku, un funkciju zona ar taustiniem.

Radijumu zona

Displejs

Vadibas panelis

Taustini

Isa pamaciba

Vadibas panelis

Saja sadala Tsuma tiks apraksfitas Eetru taustinu funkcijas.

13 (islaicigi nospiezot)

Ar 3o funkciju taustinu tiek paraditas ievaditas vérfibas.
Tiek izmantoti iestafitie dati.

Reset (turot taustinu £} nospiestu ilgaku laiku)

Aktualais radijums tiek dzésts, un dators tiek startéts no
jauna.

Pluss + / Minuss -

Ar 3iem funkciju taustiniem pirms trenina tiek mainitas
dazadas ievaditas vérfibas.

e Turot nospiestu ilgaku laiku > atraka parametru caurs-
kafisana.

* Nospiezot taustinus “Pluss +” un “Minuss - vienlaicigi:

vérfibu ievadidanas rezims tiek izslegts (OFF).

Q RECOVERY

Ar 3o funkciju taustinu tiek sakta pulsa mérisanas funkcija
atpitas faze.

Pulsa merisana

Pulsa méridana norisinas ar rokas pulsa sensoru palidzibu.
Pieslegvieta atrodas displeja aizmuguré.

YT 6799

Recovery Check
Fitness Score
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Treninu un lietoSanas instrukcija

Isa pamaciba

Radijumu zona / displejs

Uzrades zona sniedz informaciju par dazadajam funkcijam.

Energijas paterins

kcal vai kjoule

Veértiba no O lidz 9999

kealkJoule

Trenina laiks

Kopéjais trenina laiks (h) pec
radijuma ieslégdanas vai atie-
stafisanas

Laika atskaite

pie Recovery Check

pulsa mérisanas funkcija atpitas
Recovery Check ——fazé

Fitness Score

Fitness Score > Fiziskas sagata-
vofibas pakape

Vertiba: no 0:00 lidz 99:59

Distance
Kopéja distance (sum)

péc radijuma ieslégsanas vai atie-
stafiSanas

Vértiba no 0,00 lidz 99,99

Radijums miles vai km

Pulss

Pulsa radijums
40 - 199 [1/min]

Sirds simbols

(mirgo sirdspukstu takii)

Atrums

Videgjas verfibas radijums

trenina partravkuma

44

Vérfiba no O lidz 99,9

Radijums mph vai km/h
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Miganas frekvence (rpm)

14 - 118 apgr./min —\g@\g\@@\i\\ﬂlﬂ@ﬂlﬂlgggg

B . l B 8 Vidgjo verfibu radijums trenina
14 - 199 apgr./min % oariraukuma
rpm 0

Bateriiu vzlade Bateriju ladins nav pietiekams

pulsa mérisanai.

Janomaina baterija.

Baterijas nomainas rezultata zud
kopéja trenina laika un kopégjas

distances radijumi, ka art
iestafijumi.

Radijumi keal vai kloule un miles vai km tiek iestafiti ar
bidamiem sledziem, kas atrodas aizmuguré. [zmainas tiek
pdarnemtas, nospiezot taustinu Reset.

Instrukcija mingtie pedalu apgriezieni attiecinami uz majas trene-
ri

60 apgr./min. = 21,3 km/h = 13,3 judzes stunda.

Eliptiskajam trenaZierim aftiecigi

60 apgr./min. = 9,5 km/h = 5,9 jidzes stunda.
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Atra uzsaksana (lai iepazitos ar ierices

darbibu)

bez Tpasiem iestafijumiem

® Nospiediet kadu taustinu

Radijums:

® Uz Tsu bridi tiek paraditi visi segmenti. (Segmentu
parbaude)

* Islaicigi tiek uzraditas kopéjas stundas un kilometri.

P&c tam paradas radijums “Gatavs treninam”

Gatavs treninam

Radijums:

® Visos laucinos tiek radita nulle, iznemot pulsu (ja akti-
vizéts)

Trenin3 tiek sakts, minot pedalus

Trenina sakums

Radijums:

® Pedalu apgriezienu segmentu skaits, aftalums, atrums,
energija un laiks pieaug.

e Pulss (ja aktivizets)

Bremzu regulédana:

e Pagriezot pa labi, bremzésanas pakape tiek palielinata,
pagriezot pa kreisi - samazinata.

Trenina partrauksana vai beigas

Partraucot vai beidzot treninu, ar simbolu & tiek paraditas
pédéja trenina parametru vidéjas vérfibas.

Radijums

e Vidgjas vertibas (J):

Pedalu apgriezieni un atrums

e Kopéjas verfibas

Energija, attalums un laiks

o Aktualais pulss (ja aktivizets)

Gaidstaves rezims

4 minutes péc trenina beigam ierice parsledzas
gaididanas rezima.

Nospiediet jebkuru taustinu, displejs uzsak segmentu
parbaudi, kopg&jo stundu un kilometru, un trenina sagato-
vofibas pakapes radijums.



Trenins

1. Trenin$ bez parametru iestafianas

Vd oy e
¢ Nospiediet jebkuru taustinu ‘ P @@ ’_\EBQ. min B.D

un/vai

* Miniet peddlus (tapat ka sadala “Atra uzsaksana”)

2. Trenins ar parametru iestafisanu

Radijums: “Gatavs treninam”
e Nospiediet taustinu £¥: parametru ievadisanas zona

Laika iestafijums (min) G]E[”

e |evadiet vérfibu ar taustinu “Pluss +” vai “Minuss =" ‘

(piem., 30:00).
Apstipriniet, nospiezot ¥ .
Radijums: nakama izvélne “DISTANCE”

Distances iestafijums (judzes vai km)

¢ levadiet vérfibu ar taustinu “Pluss +” vai “Minuss ="
(piem., 7,5). 4 §:§
Apstipriniet, nospiezot Q OFF
Radijums: nakama izvélne "ENERGIJA” ‘
Energijas iestafijums (kcal vai kilodZouli)
¢ levadiet vérfibu ar taustinu “Pluss +” vai “Minuss =" -!EB 15
(piem., 780). kioute 3 B E B .
Apstipriniet, nospiezot ¥ . @’B min .
i bme D Bang
4 rpm

Piezime:
lestafijumi tiek saglabati.
* Miniet pedalus

Atskaite tiek veikta, sakot no ievaditas parametra vértibas
[idz nullei.

Trenina partrauksana vai trenina beigas

Ja tiek veikti mazak nekd 14 pedalu apgriezieni mindtg, \
elektronika uztver, ka trening ir partraukts. Ar simbolu & ‘

tiek paraditas apgriezienu un atruma vidéjas verfibas.

o A
»g)
;

Trenina dati tiek raditi 4 minttes. Ja 3aja laika jUs neno-
spiedisiet nevienu taustinu un netrenésieties, elektronika
parslégsies gaidstaves rezima.

Trenina turpinasana

Turpinot treninu 4 mind3u laika, pedejas saglabatas
véerfibas tiek skaifitas talak vai lidz nullei.
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Treninu un lietoSanas instrukcija

Recovery Check

133 am
Ul
L

bpm

Recovery Check
Fitness Score

33

Recovery Check

EI‘I’

48

Funkcija RECOVERY

Pulsa méridana atpitas faze

Trenina beigas nospiediet taustinu € > RECOVERY.
Radijums

e Recovery Check

Elektronika 60 sekundes méra jusu pulsu. Energijas ietvaros tiek
vzradits slodzes pulss (P1).

Radijums

* Fitness Score

Péc laika atskaites sadala Fitness Score tiek uzradita fiziskas
sagatavotibas pakape (pieméram, 3,3).

P&c 20 sekundém radijums nodziest.

Nospiezot € > RECOVERY, tiek partraukta pulsa mérisanas
funkcija atpitas faze vai fiziskas sagatavotibas pakapes
radidana.

Ja pulss netiek fikséts, paradas klodu zinojums "Err". Péc 5
sekundém radijums nodziest.

Visparigas norades
Sistemas signali
leslegsana

lesledzot ierici, segmentu parbaudes laika tiek atskanots sig-
ndls.

Parametru iestafisana
Sasniedzot ieprieks iestafitas laika, attaluma un Kloule/kcal vér-
fibas, tiek atskanots Tss signals.

Maksimalas pulsa verfibas parsniegsana

Ja iestafita maksimala pulsa vérfiba tiek parsniegta par vienu
sitienu, tiek atskanoti 2 Tsi signali.

Recovery

Fiziskas sagatavofibas pakapes aprekinasana (F):

Vertejums (F) = 6.0 - 10 F):] P1-P2)}2

P1 Pulss slodzes laika P2 Pulss atpitas faze

F1,0 loti labi F6,0 neapmierinosi
Videjas verfibas aprekinasana

Vidgjo vérfibu aprekinaana attiecas uz treniniem, kas ir veikti
pirms atiestafiSanas vai ierices parslégsanas snaudas rezima.



Norades pulsa mersanai

Pulsa aprekinadana sakas, kad displeja redzama sirds sak mir-
got vienlaicigi ar jusu pulsa ritmu.

Ar plaukstas pulsa sensoru
Plaukstu sensori uztver un elekironika izvérté minimalo spriegu-
mu, ko rada sirds sarausanas.

e Vienmér aptveriet kontaktvirsmas ar abam plaukstam.

® |zvairieties no krampjainas aptverdanas.

o Turiet plaukstas mierigi un izvairieties no kontrakcijam un
kontaktvirsmu berzesanas.

Trauceéjumi vai kludainas informacijas vzrade

P&c ievieto3anas baterijas un traucgjumu vai viltus radijumus

nospiediet pogu % ilgaku (RESET).
Treninu pamaciba

Sporta medicind un sporta zinatné veloergometrija tiek izmanto-
ta, lai parbauditu sirds, asinsrites un elpo3anas sistemas darbr

bu.
To, vai ar treninu palidzibu péc dazam nedélam ir panakts véla-
mais efekts, varat noteikt 3adi:

1. JUs izturat noteiktu izturibas slodzi ar mazaku sirds un asinsri-
tes darbibas intensitati neka ieprieks.

2. JUs izturat noteiktu izturtbas slodzi ar to padu sirds un asinsri-
tes darbibas intensitati ilgaku laiku.

3. Péc noteiktas sirds un asinsrites darbibas intensitates jus
atgUstaties Tsaka laika neka ieprieks.

Orientieri izturibas treninam

Maksimalais pulss: maksimala slodze nozime individudla maksi-
mala pulsa sasniegianu. Maksimala sasniedzama sirdsdarbibas
frekvence ir atkariga no vecuma.

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

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

Slodzes intensitate

Pulss slodzes laika: Optimala slodzes intensitdte tiek sasniegta
pie 65-75% (skat. diagrammu) no maksimala pulsa. Atkariba
no vecuma 3is parametrs mainds.

Pulsa diagramma

Pulss Fiziska forma un tauku sadedzinasana
220 R —
——Maksimalais pulss
200 ~ (220 minuss vecums)
B L | | |
180 N |
160 L Fiziskas formas &
labos I ~
1aol T LL pchoiomapats) T~
L 7 — S -~ -d \
T T™
120 ATl
s+ T~
100 ~Tauku sadedzinasanas pulss STl -
80 (65% no maksimala pulsa) 7

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vecums
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Slodzes apjoms

iena trenina ilgums un treninu skaits nedéla

Optimalais slodzes apjoms ir sasniegts tad, kad ilgaka laika
perioda tiek sasniegti 65-75% no individualas sirds un asinsrites
darbibas intensitates.

BieZums

llgums
katru dienu 10 min
2-3 reizes nedéla 20-30 min
1-2 reizes nedéla 30-60 min

lesacéjiem nevajadzétu sakt ar 30-60 mindsu ilgiem treniniem.

lesacgji treninus pirmajas 4 nedélas var veidot 3adi:

TreniruoCiy daznis Treniruotés apimtis

1. Savaité

3 kartus per savaite 2 minuciy freniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
2 minudiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams

2 minudiy treniruoté

2. Savaité

3 kartus per savaite 3 minudiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
3 minuéiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams

2 minudiy treniruoté
3. Savaité

3 kartus per savaite 4 minuciy freniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
3 minudiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams

3 minuéiy treniruoté

4. Savaité

3 kartus per savaite 5 minuéiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
4 minuciy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams

4 minuciy treniruoté

Pirms un péc katra trenina apt. 5 minutes ieteicams veikt iesildi-
$ands un atsildidands vingrojumus. Starp diviem treniniem batu
jabdt vienai atpttas dienai, ja velesieties trenéties 3 reizes
nedéla pa 20-30 minutem. Citadi nekas neliedz trenéties katru
dienu.




Treniruodiy ir eksploatacijos instrukcija

an

Turinys Treniruoté 55 Patarimai dél pulso matavimo 57
be i3ankstiniy duomeny 55 Su rankos pulso matuokliu 57
Saugumo n'urodymal 50 1 s iganksfiniais duomenimis 33 TrikdZiai arba neteisingi rodymai 57
 Aptarnavimas 50 § e laikas 55 e e ..
. A 55 Treniruodiy instrukcija 57
Trumpas aprasymas 51-53 | * Atstumas e[3tvermés treniruoté 57
* Funkeijy sritis / Mygtukai o1 * Energija (Kloule/keall = * Apkrovos intensyvumas 57
e Rodmeny sritis / Ekranas 52-53 ° Lzag;ril;(;tés nutraukimas / o « Apkrovos apimfis 57
Gre!hsv!)cflelqlmas e Treniruotés pratesimas 55 Rezultaty lentele 66
(susipazinimui) 54 1 | Ao | ‘e
e Parenafis frenirvotei 54 tkirimas (pulso mazéjimo
gtis treniruote .
matavimas) 56
e Treniruotés pradzia 54
e Treniruotés nutraukimas 54 Begd" nurOdqu'. i 22
[ ]
Treniruotés pabaiga 54 |st_en.105 garsiniai signalai
.. o Atkirimas 56
® Pertraukos rezimas 54
¢ Reik3miy vidurkio skaigiavimas 56

Saugumo nuorodos

Atkreipkite démesj j Sivos Jusy paciy saugumui:
e Treniruoklis turi buti pastatytas jam pritaikytoje vietoje ant tvir-
to pavirsiaus.

o Kol prietaisas neparuostas eksploatuoti, juo negalima
naudotis.

* Prietaiso saugumo lygj galima i3laikyti tik reguliariai tikrinant,
e Prie$ pradedant eksploatuoti ir papildomai po 6 darbo valan- ar néra apgadinimo ir susidévéjimo poZymiy
dy reikia patikrinti, ar tvirtai laikosi visos jungtys. Jasy saugumui:
e Naudokités treniruokliu tik pagal instrukcijq, kad isvengtumé-

v . ) i ¢ Pries pradédami treniruotis pasikonsultuokite su Seimos
te suzeidimy dél netinkamy ar per dideliy apkrovy. P P

gydytoju, ar jusy sveikata leidZia treniruotis su $ivo prietaisu.
Sudarant treniruoéiy programq butina remtis gydytojo i$va-
domis. Netinkamas arba per aktyvus treniravimasis gali

* Nerekomenduojame ilgam statyti prietaiso drégnose patalpo-
se, nes jis gali pradéti rudyti.

* Reguliariai tikrinkite prietaiso funkcijy veikimgq ir jo technine

50

bakle.

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

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

pakenkti jUsy sveikatai.

Sirdies susitraukimy daznio kontrolés sistema gali boti netiks-
li. Besaikis sportavimas gali tapti rimty sveikatos sutrikimy ar
net mirties priezastimi. Jeigu svaigsta galva ar pasijutote silp-
nai, tuoj pat baikite treniruote.



Trumpas aprasymas

Elektronika turi rodymo sritj (ekrang) su besikeigiangiais zenklais

ir grafikais, ir funkcijy sritj su mygtukais.

Rodmeny sritis

Ekranas

Funkcijy sritis

Mygtukai

Trumpa instrukcija
Funkcijy sritis

Toliau pateiktas trumpas keturiy mygtuky apradymas.

£} (trumpas paspaudimas)

Sivo mygtuku iskvie&iami duomenys.
Perduodami nustatyti duomenys.

Reset (£} ilgas paspaudimas)

Einamasis rodmuo padalinamas naujam paleidimui.

Plus + / Minus -

Siais funkciniais mygtukais pries treniruote keiciamos jvai-

riy duomeny reik$més
e ilgesnis paspaudimas > greitesnis reikimiy keitimasis
Pliuso + ir minuso Zenklai — nuspausti kartu:

Reikdmiy jvedimas persijungia j i§jungimg (OFF)

Q RECOVERY

Sivo funkciniu mygtuku paleidziama pulso daznio mazini-

mo funkcija.

Pulso matavimas

Pulsas matuojamas rankos pulso jutikliais. Prijungimo liz-

das yra prietaiso galinéje dalyje.

YT 6799

Recovery Check

BE8E paan 8883

kcalkJoule sum mileskm

minh
m«“‘“‘"ﬂﬂm@
bpm Q““ = ErpEmé Ot%phkm/h
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Treniruodiy ir eksploatacijos instrukcija

Trumpa instrukcija

Rodmeny sritis / Ekranas

Rodymo srityje pateikiama jvairiy funkcijy informacija.

Energijos sgnaudos

keal arba kloule

kealkJoule

Reikime O — 9999

Treniruotés laikas

Bendras treniruotés laikas (h) po
jjungimo arba rodmens anuliavimo
Laiko atbuliné atskaita

kai Recovery Check

Fitness Score
oo-00
LIL)-LIL]

minh

lIséjimosi funkcija

Recovery Check ———

Fitness Score > Fizinés bukles
jvertinimas

Reiksme: 0:00 - 99:59

Atstumas

Bendra jveikta distancija (sum)

po jjungimo arba rodmens anuliavimo

Reiksmé 0,00 - 99,99

Rodmuo miles arba km

Pulsas

Pulso rodymas

40 - 199 [1/min]

Sirdies zenkliukas

(mirksi 3irdies duziy ritmu)

Greitis

Vidurkio rodmuo

treniruotés pertraukos metu

52

Reiksmeé 0 - 99,9

Rodmuo mph arba km/h
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Eigos intensyvumas (rpm)
14 - 118 aps./min —\‘l@\‘\@mﬂ\ﬂlﬂfﬂﬂggggg

B ; l B 8 Vidurkio rodmuo treniruotés per-
14 - 199 aps./min %O traukos metu
rpm 0

Bateriios jkrovimqs Baterijos jtampos nepakanka,

kad buty ismatuotas pulsas.
* I Pakeiskite baterijq.

Bendro treniruogiy laiko ir ben-
dros distancijos duomenys pakei-
tus baterijg prarandami.

kecal arba kloule ir miles arba km rodmenys nustatomi slankiai-
siais jungikliais galinéje dalyje. Pakeitimai perduodami paspau-
dus mygtukq ,Reset”.

Pedaly apsisukimai instrukcijoje priklauso nuo treniruoklio.
60 aps./min = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Kroso treniruoklivi:

60 aps./min = 9,5 km/h = 5,9 mph.
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Greitas paleidimas (susipazinimui

be ypatingy nustatymy

e Paspauskite mygtuka

Rodmuo:

e Trumpai rodomi visi segmentai. (Segmenty testas)

® Trumpai rodomas bendras valandy ir kilometry skaiéius.

Po to rodmuo keiciasi j ,parengtis treniruotei”

Parengtis treniruotei

Rodmuo:

® Visuose laukelivose rodomi nuliai i$skyrus pulsq (jeigu
suaktyvintas)

Treniruoté pradedama paspaudus pedalus

Treniruotés pradzia

Rodmuo:

e Pedaly stkiy segmentai, atstumas, greitis, energija ir lai-
kas skaigivojami didéjimo tvarka.

® Pulsas (jeigu suaktyvintas)

Stabdymo nustatymas:

e Sukant rankenéle j desine pakopy skaicius didéja, o
kaire — mazéja.

Treniruotés nutraukimas arba pabaiga

Nutraukus ar uzbaigus treniruote, rodomi paskutinés treni-
ruotés reikdmiy vidurkiai, pazyméti Zenklivku &.

Rodmuo

e Reik3miy vidurkiai (D):

Pedaly apsisukimai ir greitis

e Bendrosios reikimés

Energija, atstumas ir laikas

Einamasis pulsas (jeigu suaktyvintas)

Pertraukos rezimas

Pasibaigus treniruotei prietaisas po 4 minuéiy persijungia |
pertraukos rezimq.

Paspaudus bet kokj mygtukq vél atliekamas segmenty,
bendry valandy ir bendry kilometry rodmens bei pareng-
ties treniruotei testas.



Treniruote

1. Treniruoté be iSankstiniy duomeny

® paspauskite norimg mygtukg ‘ P i 3{2 AEBQ)— min /ﬁT]
ir / arba -

e pradékite sukti pedalus (zr. toliau ,Greitas paleidimas”)

2. Treniruoté su isankstiniais duomenimis

Rodmuo: ,Parengtis treniruotei”
* Paspauskite £3: Duomeny sritis

e Spausdami pliuso + ar minuso — mygtukus nustatykite i
laikg (pvz., 30:00)
Patvirtinkite mygtuku £}
Rodmuo: Kitas meniu , ATSTUMAS”
OFF

Distancijos nustatymas (mylios arba km)

Laiko nustatymas (min) \‘4
e Spausdami ,pliuso +” ar ,minuso " mygtukg nustatyki-
te norimg reikdme (pvz., 7,5) \

Patvirtinkite mygtuku €} OFE
Rodmuo: kitas meniu ,ENERGIE” ‘

Energijos nustatymas (kcal arba kJ)
® Spausdami ,pliuso +” ar ,minuso =" mygtukg nustatyki- -!EB . 15
te norimg reikdme (pvz., 780) Kloute BB'EB km
Patvirtinkite mygtuku £} :?? . ™ e
= b8« 0.0
bpm D km/h
4 rpm

Pastaba:

|vesti duomenys i8saugomi.
e Pradékite minti pedalus
Nustatyty duomeny reikimés skai¢ivojamos mazéjimo tvar-

ka.

Treniruotés nutraukimas arba treniruotés pabaiga

Jeigu atliekama maziau nei 14 pedaly stkiy per minute, \ 4 — MmN,
elektronikos sistema traktuoja tai kaip treniruotés nutrau- 3 i ZE = |
kimg. Apsisukimy ir greiéio reikdmiy vidurkiai pazyméti ‘ P

zenklivku &.

Treniruotés duomenys rodomi 4 minutes. Per 3 laikg
nespauskite jokiy mygtuky ir nesitreniruokite, elektronikos
prietaisas persijungs j pertraukos rezimq.

Treniruotés pratesimas

Jeigu treniruoté tesiama nepraéjus 4 minutéms, paskutinés
reikdmés skaicivojamos toliau.
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Treniruodiy ir eksploatacijos instrukcija

Recovery Check
133 .An
~-LILy
minh
L1
|
bpm
Recovery Check

Fitness Score

33

Recovery Check

EI‘I’

56

RECOVERY (ATKURIMO) funkcija

Pulso mazéjimo matavimas

Treniruotés pabaigoje paspauskite € > ,RECOVERY”.

Rodmuo

e Recovery Check

Elektronikos prietaisas 60 sekundziy skai€ivoja jusy pulsq atbuli-

ne tvarka. Po energija rodomas apkrovos pulsas (P1).
Rodmuo

¢ Fitness Score

Pasibaigus laiko atbulinei atskaitai po Fitness Score rodomas
fizinés buklés jvertinimas (pvz., 3,3).

Parodymai idnyksta po 20 sekundziy.

Paspaudus ® > RECOVERY nutraukiama pulso mazéjimo funk-
cijq arba fizinés buklés jvertinimo rodymas.

Jeigu pulsas nematuojamas, pasirodo klaidos pranesimas ,Err”
Parodymai idnyksta po 5 sekundziy.

Bendra informacija
Sistemos garso signalai

Jjungimas
Po jjungimo segmenty testavimo metu girdimas garso signalas.

I$ankstiniai nustatymai
Kai pasiekiamos i§ anksto nustatytos laiko, atstumo ir kJ / keal
reik§més, jsijungia trumpas garso signalas.

Maksimalaus pulso virsijimas
Jeigu nustatyta maksimali pulso reik¥mé virsijama vienu duziu,
pasigirsta du tfrumpi garso signalai.

Recovery

Fizines bukles jvertinimas (F):

Jvertinimas (F) = 6.0 - ]OPX] P1-P2))?

P1 Pulsas apkrovos metu, P2 = pulsas ramybés bisenos metu

F1.0 = labai gerai, F6.0 = nepatenkinamai

Reiksmiy vidurkio skai¢iavimas

Reik3miy vidurkiai priklauso nuo treniruotés duomeny iki
paspaudus ,Reset” arba jsijungus snaudimo rezimui.



Patarimai dél matavimo

Pulsas pradedamas skaiivoti tada, kai indikatoriuje Sirdis pra-
deda blykgioti jUsy pulso daznio ritmu..

Rankos pulso matuokliu
Sirdies susitraukimy sukurta maZiausia jtampa fiksuojama ranky
jutikliais ir elektroniniais prietaisais jvertinama

o Kontaktinius pavirsius visada apimkite abiem delnais

e Venkite trik&iojanciy judesiy

e Ramiai laikykite rankas ir venkite trok&iojimo ir frinties su kon-
taktiniu pavirsiumi

TrikdZiai arba neteisingi rodymai

|déjus baterijas, ir sutrikimy ar klaidingy rodmeny paspauskite

13 mygtukq ilgiau (nuimti).

Treniruodiy instrukcija

Dviracio ergometrija ir kt. naudojama sporto medicinoje ir spor-

to moksle Sirdies, kraujo apytakos ir kvépavimo sistemy funkci-

joms patikrinti.

Ar po keliy savaiéiy treniruotés pasiekéte noréty rezultaty, galite

pasitikrinti taip:

1. Tam tikrg i3tvermés pratimq atliekate mazesne 3irdies ir krau-
jo apytakos apkrova negu anksgiau.

2. Tam tikrg i3tvermés pratimq atliekate ilgiau su ta padia Sirdies
ir kraujo apytakos apkrova.

3. Po tam tikros Sirdies ir kraujo apytakos apkrovos pailsite grei-
&iau negu ankséiau..

IStvermeés treniruotés standartinés verteés

Maksimalus pulsas: ,Maksimali apkrova” suprantama kaip indi-
vidualaus maksimalaus pulso pasiekimg. Maksimalus pasiekio-
mas Sirdies daznis priklauso nuo amziaus.

Cia galioja pagrindiné taisyklé: maksimalus 3irdies daznis per
minute atitinka 220 pulso smigiy minus amziy.

Pavyzdys: Amzius — 50 mety > 220 - 50 = 170 Puls/Min.

Apkrovos intensyvumas

Pulsas su apkrova: Optimalus apkrovos intensyvumas pasiekia-
mas esant 65-75% nuo maksimalios pulso reikimés (zr. diagra-
mq). Priklausomai nuo amziaus 3ios vertés kinta.

Pulso diagrama

Pulsas Gera fiziné buklé ir riebaly deginimas
220 1+
| —Maksimalus pulsas
200 (i€ 220 afimti amiy|
~—L | | ]
180 T
6 Tl |
160 == Pulsas sportuojant =<
T~
140 = '(.§ 75% no maksimala pulsa) T~
= T T~
4o -
120 T ol o = g
—-<a ——
100 ~Tauku sadedzinaSanas pulss Il P I
80 (65% no maksimala pulsa) =1

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Amiivs
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Apkrovos apimtis

Vienos treniruotés trukmé ir daznis per savaite:

Optimali apkrovos apimtis yra, kai per ilgesnj laikg pasiekio-
mas 65-75% individualaus $irdies ir kravjo apytakos pajégu-
mas.

Pagrindiné taisyklé:

Treniravimosi dazZnis Trukmeé
Kasdien 10 min.
2-3 kartus per savaite 20-30 min.
1-2 kartus per savaite 30-60 min.

Pradedantieji neturéty pradéti nuo 30-60 minuéiy treniruotés.

Naujoky treniruodiy intervalai per pirmas 4 savaites bty tokie:

TreniruoCiy daznis Treniruotés apimtis

1. Savaité

2 minudiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
2 minudiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
2 minuéiy treniruoté

2. Savaité

3 kartus per savaite

3 minudiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
3 minudiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
2 minudiy treniruoté

3. Savaité

3 kartus per savaite

4 minuciy freniruote
1 minutés pertrauka pratimams
3 minuéiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
3 minudiy treniruoté

4. Savaite

3 kartus per savaite

5 minudéiy treniruoté
1 minutés pertrauka pratimams
4 minuciy freniruote
1 minutés pertrauka pratimams
4 minuciy treniruoté

3 kartus per savaite

Prie¥ treniruote ir po jos butina atlikti 5 minuéiy mankstq, kad
apsiltuméte pries treniruote ir atvéstuméte po jos. Tarp dviejy tre-
niruodiy turi buti vienos dienos tarpas, jeigu treniruojatés 3 kar-
tus per savaite po 20-30 minuciy. Daugiau jokios sqlygos neri-
boja kasdieniy treniruogiy.
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6e3onacHocCTH C HacTpoiiKamm 63 N3mMepeHue c noMolLLbto
o Cepsuc 58 | « Bpewms 63 PY4YHOro nysabCcomMeTpa 65
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. HeKOppeKTHas MHAUKaLUA 65
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PekomeHpauuu no
¢ 06”aCT'Z MHAMKaumn / e [lpepbiBaHye/3aBeplieHne npoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK 65
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e [OTOBHOCTb K TpeHnpoBke 62 ny/ibca B COCTOSIHUM OTAbIXa) 64 * Obrem Harpysku 65
e Havano TPEHNPOBKU 62 O6|_|_|‘V|e yKa3aHus 64
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3aBeplueHne TPEHNPOBKY 62 § « BocctaHoBnenue 64
* Pexum oxunaanns 62 | o Pacuer cpeaHero 3HaueHus 64

Yka3aHud no TexHuke
6e30nacHOCTU

Ansa obecneyeHnsa ceoein cobcTBeHHon 6e3onac-
HOCTU cobniopanTe cneaylouiMe yKkasaHusa: .
o ,U,O npumeeaeHMa B NCnpaBHoe COCTOAHNE YCTPOUCTBOM

e TpeHaxep cneayeT YCTAHOBUTbL Ha NOAXOAALLEM A1 MONb30BATHCH 3aMPELLAETCA.

YCTAHOBKU, MPOYHOM OCHOBAHUMN. o .
° COXpaHMTb YCTPOUCTBO B MOCTOAHHOMU 6e3onacHoOCTH

MOXHO TOJIbKO NyTeM peryaapHoro nposegeHna npo-
B€pPOK Ha Halnyune nospe)Kp,ean?l N N3HOCa.

o [lepesn nepebiM BBOAOM B 3KCMJyaTaLuMio NpoBepbTe
NPOYHOCTb coeanHeHUN. [poBepKy cneayeT NOBTOPUTH
npuMepHo Yyepes 6 AHeN 3KChayaTauuu.

o Bo m3bexaHue TpaBM BCIeACTBUE HEMPABUIbHOW Ansa Baweit cobcTBeHHON besonacHoCTu:
HArpy3Ku WM neperpyskn MCNob3yiiTe TpeHaxep e lNepesn HayasoOM TPEHUPOBOK NPOKOHCYNLTUPYITECH
NCKAIOYNTENbHO B COOTBETCTBUM C PYKOBOACTEOM. y Bpaua, uTobbl 6bITb yBepeHHbIMM B TOM, YTO Bam

e YCTaHOBKA YCTPOWCTBA BO BJAAXKHbIX MOMELLEHUAX Ha MOXHO NCMO/Nb30BaTh 3TO YCTPOWCTBO ANA TPeHUpo-
ASIUTENbHOE BpEMA He PeKOMEHAYeTCH U3-3a OnacHo— BOK. PeweHue Bpaya A0MKHO 6bITh OCHOBaHNEM Ana
CTM 0BPA30BAHNA PKABUMHI. cocTasneHua Bawei nporpamMMbl TPEHMPOBOK.

HenpanmbHaﬂ TPEeHUpPOBKa Nnun YpesmMepHas
Harpy3skKka MorytT npuimnHuTb Bpea 340pPOBbIO.

e CuUcTeMbl MOHUTOPUHIA YAcTOTbl CEpAEeYHbIX COKpa-
LLeHU’ MoryT 6bITb HETOUHbIMU. Ype3mepHas
Harpyska MoeT NPUBECTU K Cepbe3HOMY yliepby
DN 300POBbA WK CTaTb NPUYMHON cMepTu. Hesa-

e 3aMeHy HEWCMNPABHbIX MU MOBPEXAEHHBIX KOMMNOHEH- MeANIUTEeNbHO 3aBeplINTe TPEHUPOBKY, €C/IN NOoYyB-

TOB BbIMONHANTE HEMEANEHHO. CTBOBaJIN FOJIOBOKPYXXeHUe unu cnabocrs.
Mcnonbe3ynte TONbKO OpuUrnHanbHble 3anyactun KETT-

LER.

e PerynsapHo nposepsainTe UCNPABHOCTbL TPEHaXepa 1 ero
HajJsiexatliee CoCcTosnHue.

e lMonb3oBaTenb 06A3aH NPOBOANTL MPOBEPKMN MO TEXHU-
ke 6e3onacHocTu. Takme NpoBepku ceayeT NPoBO-
OVTb PerynspHo U Haanexalmm obpasom.




YT 6799
KpaTkoe onucaHue

Y 3/1eKTPOHHOro MOAyNA ecTb 06/1acTb MHAMKALUK (ANC-
nnen) c U3MEeHALWMUMNCA 3HaKaMu 1 rpacdmkon n obnactb
GyHKUUN C KHOMKaMW.

Recovery Check

BE8E paan 8883

kcalkJoule sum mileskm

m«“‘“m;;.,,@/_ﬂﬁ

O6nacTtb MHAUKALUN
bpm &‘ i ErpEm 9 Ot%mphkm/h

) (4

Aucnnen

O6nactb pyHKLMN

KHonkwn

KpaTKkoe pyKoBOACTBO

O6nactb hyHKLMUN

Huxe obbACHAETCA Ha3HaYeHUue yeTbipeX KHOMOK.

{3} (kpaTkoe HaxaTue)

3Ta YHKLMOHANbHAA KHOMKA MCMob3yeTca Ans ol
aKTUBaLLMM BBOAA.
MpuMeHAOTCA BBeAEHHbIE JAHHbIE. /

Reset ({3} HaxaTb M yaep>XXnUBaTb)
TeKyu.Lme nokKasatenn yaanarTca gna noBTOPHOIro
3anycka.

Mnioc + / MUHYC -

OTU PYHKLUMOHANIbHbIE KHOMKW MO3BONAIT U3MEHATh
3HAYeHMs Pas3nYHbIX NapameTpoB nepes TPEHUPOB-
KoM

e NNINTeJIbHOEe HaXXaTue > 6bICprIVI NPOCMOTP AadH-
HbIX

o «[1nt0C +» n «MNHYC -» HaXaTbl BMecCTe:
yCTaHaBnMBaeTcs 3HayeHue Boikn. (OFF).

®Q RECOVERY

JT1a beHKLI,MOHaﬂbHaH KHOMKa nUcnoJibdyeTtca ansa
3anycka Cl)yHKLI,MI/I BOCCTAHOBNEHUA.

N3mepeHne nynbca

M3MepeHune nynbca OCyLLeCTBASETCS C MOMOLLbIO
HapYy4HbIX AATYMKOB MyNbca. Pa3beM HaxoauTCs C
obpaTHOW CTOPOHbLI Aucnnes.
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KpaTtkoe pykoBOACTBO

ObnacTb MHAMKaLMKU/ancnnen

B obnactu nHamkaummn otobpaxaetcs uHbopmaumus o
pa3nnYHbIX BYHKLUSAX.

Pacxop aHeprum

B kcal nnu kjoule

kealkJoule

—3HaveHune 0 - 9999

Bpemsa TpeHMpPOBKMU

Obluee BpeMs TPEHUPOBKM (4)
nocne BK/YeHUs Uan cbpoca
MHAMKALMN

Ob6paTHbI OTCYET BPEMEHMU
npu Recovery Check

Fitness Score

minh

Recovery Check ———

®YHKLNA BOCCTAHOBNEHUS
nynbca

Fitness Score > oueHka
COCTOSIHUSA

———3HaveHue: 0:00 - 99:59

AnctaHuua

Obuwas aucradums (sum)

nocne BKAK4YeHUA NN c6poca NMHAN-
Kaunuun

—3HayveHune 0,00 - 99,99

MHankaumsa B miles unn km

Mynbc

MHankauma nynsca

40 - 199 [ya./muH]l = .

bpm

CuMBon cepaua
(MUraeT B TaKT C Ny/1bCOM)

MHpukauna cpegHero 3HayeHus

CKOpOCTK
npu nayse TPEHUPOBKM

——3HaveHue 0 - 99,9

MHauvkaumsa 8 mph nam km/h
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YactoTa BpaweHuin (rpm)

14 - 118 06/MuH _ QQQQQDDDDU/I]EUQO

14 - 199 06/MuH IB 8 % MHankauma cpeaHero 3Havye-
HUA NpU nay3e TPEHNPOBKMU
Q rpm OO

3apag, akkymynatopa HepocTaTouHoe HanpsxeHue

akKymynsaTopa gas nusmepe-
HUA nynbca.
3aMeHUTe aKKyMynsaTop.
[Mpn 3aMeHe akkyMmynaTopa
yTPauMBalOTCA NMoKasaTesu
06l1Lero BpeMeH TPeHUpPoB-
K1 1 oblen amcraHumm, a

TaKXe HaCTPOUKMU.

Mupukauma kcal nnu kJoule n miles nnn km Hactpansa-
eTCA C MOMOLLbI0 CABUMXKHBIX NMepektoyaTenell Ha 3aaHen
CTOpoHe. MI3MeHeHNs COXPAHATCA HAXATUEM KHOMKU
Reset.

YacToTa BpaleHus neganein B pyKOBOACTBE OTHOCUTCA K
TpeHaxepy Heimtrainer

60 06/MuH = 21,3 kM/4 = 13,3 Muab/u.

Ans TpeHaxepa Crosstrainer AeCTBYeT cneaylouLas 3aBu-
CUMOCTb

60 06/MUH = 9,5 KM/4 = 5,9 Munb/u.




PekoMeHpauumn no npoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCMjlyaTauuu

BbiCTpbIN cTapT (AN O3HAKOMJIeHUA)

6e3 0cobbiX HacTpoek
B 0 e HaxmunTe nobyto KHOMKY
sum km
. NHavkaumsa:

e Bce cermeHTbl 0TOBPA3ATCA HA KOPOTKOE BpeMms.
(NnpoBepka cerMeHTOB)

o Obuee BpeMs TPEHUPOBKM U AUCTAHLUS OTObpa-
32TCA Ha KOPOTKOE Bpems.

Mocne 3TOro NPOUCXOANUT NEPEXOL B PEXUM
«[OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE».

FOTOBHOCTb K TPEHUPOBKeE

NHankauusa:
B n Bce nHankaTopbl MOKA3bIBAKOT «HOMb». NCKOUeHMe

kJoule E:EE km — nynbC (ecnun nper niMmepeHune I'IyJ'IbCEl).
’\ min /\ A TpeHMpOBKa HAYMHAETCA NMPWU HAXaTuUn neganu.

bpm E k =
& Hauano TPEHUPOBKU

NHankauynsa:

e PacTyT nokasartenu 4acTtoTbl BpaleHus neaanen,
paccTosHUSA, CKOPOCTU, PACX0A4a SHEPrUM U Bpe-
MeHMU.

e OTob6paxaeTcs nynbC (ecnn UAET UIMepeHue).
Perynuposka Topmo3sa:

e [lpu BpaleHUN BNPaBo TOPMO3HAA CTyMNeHb
MOBbLILLIAETCA, MPU BPALLEHUW BJIEBO — CHUXAETCA.

MpepbiBaHWe UK 3aBepLUeHNEe TPEHUPOBKU

7 Mpwn npepbiBaHUN UK 3aBepPLUEHNN TPEHUPOBKU
€' cpeaHue 3HaYeHnsa nocneHero 3tTana TPEHNPOBKU

oTobpaxalTcs Co 3HaYkoM @.

NHankauunsa

e CpenHue 3HaueHus (9):

YacToTa BpalleHus neganen U CKOpocTb

e ObuiMe 3HaYeHus

DHeprusa, pacctoaHne n Bpems

e TeKkywWwuMn NynbC (eCnn MAET U3MepeHune).

Eut'E 29,59 iEkml Pexxum oxupaHus

Mo ncreyeHMn 4 MUHYT NOC/e 3aBepPLUEHNA TPEeHN-
POBKW TPEHAXep NepekstoyaeTcs B pexuMm oxuaa-
HUS.

Mpu HaxaTum nwbon KHOMKKU CHoBa byaeT oTobpa-
XaTbCA NMPOBEPKA CEFMEHTOB, UHAMKALUA obuiero
BPEMEHU U AUCTAHLMUN TPEHUPOBKU, a TAKXKE —
rOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE.




TpeHnpoBKa

1. TpeHupoBKa 6e3 HacTpoek
e HaxxmuTe ntobyto KHoMKy
n/ nan

e HayHuTe BpawaTth Neganu (COrnacHo pasaeny
«BbICTPbIN CTApPT»)

2. TpeHUpoBKa C HACTPOMKAMM

NHankauma: «FTOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE»

o Haxmute £3: PexxuM HacTpoiiku

Beoa BpemeHU (MUHYTbI)

e BBeauTe 3HAYEHUA C MOMOLLLIO KHOMKMU «MJIOC +»
WU «MUHYC -» (Hanpumep, 30:00).

MoaTBepAuUTe BBOA HaxaTueM KHonku 1F.

NHankauma: cnepyouwee MmeHto «AMCTAHLNA»

Hactpoiika gucraHumm (Munm unum
KUOMeTpbl)

e C nomowbio KHOMOK «[MncC +» nnn «MuHyc -»
BbIMOJIHAETCA BBOJ, 3HAYeHUM (Hanpumep, 7,5).

MoaTBepaunTe BBOA HAXXATMEM KHOMKMU Q-.
MHaunkaumsa: cnepytowee MmeHo «IDHEPTUSA»

HacTpoiika napameTpoB (KKkan wnum KAx)

e C nomoubio KHOMNOK «[Iatoc +» nnu «MuHyc -»
BbIMNOJIHAETCA BBOJ 3HAaYeHUM (Hanpumep, 780).

MoaTBepanTe BBOL HaaTneM KHOMKWM Q

MpumeuyaHne:

HacTpoliku coxpaHstoTcs.
e Haxatue neganu

Ecnun YCTaHOBJ/I€Hbl HOPMATUBLI, TO OCYLLECTBNAETCA
obpaTHbIN OTCYeT.

MpepbiBaHWe WM 3aBepLUEeHNEe TPEHUPOBKU

Ecnun konnyecTBo 060pOTOB Nepanein coctasnseT
MeHee 14 B MUHYTY, 3/1eKTPOHMKA DUKCUpPYeT npe-
pblBaHWE TPEHUPOBKU. Yncno obopoTOB U CKOPOCTb
oTObpaXKaloTCa B BUAE CPEAHUX 3HAYEHUI CO 3HAY-
Kom @.

Pe3ynbTaTbl TPEHUPOBKHU OTO6pa)KaIOTC$I B TeueHue 4
MUHYT. ECnn 3@ 3TO BpeMs Bbl He HaXMeTe KHOMKY U
HE NPOAO/IXNTE TPEHNUPOBKY, TO 3JIEKTPOHUKA
rlepe|7|p,eT B PE€XUM OXnpgaHua.

Bo306HOBNEHUE TPEHUPOBKU

Mpu npoaomkeHNn TPEHNPOBKU B TeyeHne 4 MUHYT
OTCYET HE HAYHeTCA CHa4dYana — 6yp.yT Ncnonb3o-
BaTbCA nocneaHune nonyyeHHble 3Ha4YeHUA.

ei== i




PekoMmeHpauumn no npoeeaeHnUIo TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCrjiyatauuum

Recovery Check

133 am
Ul
L

bpm

Recovery Check
Fitness Score

33

Recovery Check

EI‘I’

dyHkuma RECOVERY (BocctaHoBnenue) Q
V|3Mep6Hl/Ie nynabcCa B COCTOAHUN MNMOKOA

Mocne 3aBepleHna TPEHNPOBKN HAXMNUTE KHOMKY
) > RECOVERY.

Nuankauynsa

e Recovery Check

DneKkTpoHUKa byaeT uamepaTh Ball MynbC B TeyeHue 60
cekyHA. B pasgene «3Heprusa» otobpaxaeTcs nysbC
Harpy3ku (P1).

Nuankauyns
e Fitness Score

Mpu obpaTHOM oTcyeTe BpeMeHU B pasgene Fitness Score
oTOobpaxaeTcs OLEeHKa COCToAHMA (Ha npumepe - 3,3).

Mo ncreyeHnm 20 ceKyHA MHAMKALLMA 3aBEPLUNTCA.

Mpu HaxaTuun kHonkn € > RECOVERY npepbiBaeTcs
n3MepeHune nynbca B CNOKOMHOM COCTOAHUU UK oTobpa-
XEHWEe OLLeHKN COCTOSAHUSA.

Ecnum nynbC 3mMepuTh He yAanoCh, NOsBAAETCS coobuie-
Hue 06 owmnbke «Errs. Mo nCTedeHUU 5 ceKyHa UHAUKA-
Lus 3aBepLInTCS.

Obwume ykasaHus

CucreMHble 3BYKU

BknioueHune

Mpwv BKIOYEHUU, BO BPEMSA MPOBEPKN CETMEHTOB BOC-
NPOW3BOAUTCS 3BYKOBOMN CUIHA.

HacTtpoiku

Mpu AOCTUXEHUN HOPMATMBOB BPEMEHU, PACCTOSHUA U
pacxona 3Hepruu BOCNPOU3BOAUTCA KOPOTKUI 3BYKOBOWM
CUTHan.

MpeBbllWleHMEe MAaKCUMaNbHOIO Nynbca

Ecnun yCTaHOBHEHHbIVI MaKCMManbHbIN nynoC NpeBbilaeTCca
Ha O4WMH yaap, BOCNPOU3BOANTCA 2 KOPOTKUX 3BYyKa.

BoccraHoBneHune

PacueT oueHkn coctosaHus (F):

Ouenka (F) = 6.0 - ( 10 ;1P1—P2 )z

P1 Mynbc Harpy3ku P2 Mynbc oTAbIXa
F1.0 OueHb xopowo F6.0 Mnoxo

PacueTt cpegHero 3HauyeHus

PacueTbl cpeAHNX 3HAYE€HUI OCHOBbLIBAKOTCA HA AAaHHbIX
TPEHUPOBOK, Npoleawmnx Ao cbpoca unu nepexona B
CMAWNA pexunm.



YKazaHuna no MsMepeHuto nynbca

PacueT nynbca HauMHaeTCsa, KOraa 3HA4YOK cepaLa Ha
auncrnnee MUraeT B TaKT BalleMy nysbCy.

N3MepeHMe C NOMOLLbIO PYYHOro nysibCcoOMeTpa

MuHUMaNbHOE HanpsKeHue, Co34aBaeMoe MpPu CoKpalleHun
cepaua, pukcupyetca aatynkamm n obpabaTbiBaeTcs 3neK-
TPOHUKON.

e OXBaTWUTe KOHTAKTHbIE MOBEPXHOCTU NAAOHAMYU 0b6enX pyK

o lI3berainite pe3knx ABUKEHUN

o [lepXnTe pyKU CMOKONHO, HE TPUTE KOHTAKTHble MOBEPX-—
HOCTU

HEVICﬂpaBHOCTVI N HEeKOppPeKTHad MHAUKaLuunA

MNMocne yctaHoBKKM baTapen, a Npu pacCTPONCTBAX WU TOXK—
HbIX MOKa3aHUW HAKMUTE KHOMKY {,‘} nns 6onee (RESET).

PykoBoACTBO NO NpoBeAeHuto
TPEeHUPOBOK

BenocuneaHas 3promMeTpus UCNosb3yeTcs B CMOPTUBHOWN

MeAMLMHE U ATNETUYECKON MOArOTOBKE A5 MPOBEPKMY

COCTOSIHUA CcepAlLla, KPOBEHOCHOMN U AbIXaTeNIbHOW CUCTEMDI.

Bbl AOCTUTHEeTe XeJlaeMblX Pe3ysibTaTOB Yepe3 HeCKOJIbKO

Heaenb, ecnu:

1. Bbl gocTraete onpeaeseHHbIX Pe3ysibTaToOB C MEHbLUEN
Harpy3skou Ha cepjle, YeM paHblue;

2. Bbl BbIAEpXKMBAeTe oNpeneneHHyo Harpy3ky B TeueHue
LNUTENBHOTO BPEMEHU, NPU 3TOM Harpy3ka Ha Ccepale He
U3MeHAeTCH.

3. Bbl bbICTpee NpuxoanTe B HOPMY MOC/e onpenesieHHON
Harpysku Ha cep/lie, 4eM paHbLuie.

OpVIGHTVIpOBOlIHbIe nokasartenun Ana TPpeHUNpPoBKU
Ha BbIHOC/INBOCTb

MakcuManbHbIN Nynbc: [oa MakCUMaNbHOW Harpy3Kom
noApasymMeBaeTcs AOCTVXEHVWE UHAMBUAYANBHOMO MaKCU—
MasbHOrO Nyfbca. MakCMManbHO BO3MOXKHAs YacToTa cep-
[eYHbIX COKpALLEHUI 3aBMCUT OT BO3pacTa.

34ech AencTByeT aMnnpuyeckas popmMyna: MakCMManbHas
YyacToTa CepAeYHbIX COKPALLEHUA B MUHYTY COOTBETCTBYET
220 ypapam MUHYC BO3pacT.

Mpumep: Bo3pact 50 ner -> 220 - 50 = 170
ynapoB B MUHYTY

MHTEHCUMBHOCTb Harpysku

Mynbc Harpy3ku: OnTMManbHas MHTEHCUBHOCTb HArpy3ku
[O0CTUraeTca B AManasoHe 65-75 % oT MaKCMManbHOIro nyJsib—
ca (cM. Auarpammy). B 3aBMCMMOCTM OT BO3pacTa 3TO 3Hauye-
Hue n3mMeHseTcs.

[sarpassa mynsca
fiynec RATHED 4 CHAMHAE 103

| - KCHMANESABMA NyALD
200 (221 wnryc sozpacT]

160 MNiyAbe BN sameTif O I
o) =L thimuecon “*-—-..,__q_
L [F5% 67 Ak, nynecal

tom =L
120 e = -
100 bl T | e
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Ob6beM Harpysku

JUTeNnbHOCTb TPEHUPOBKM U KONMYECTBO TPEHUPOBOK B
Heaesto

OnNTMManbHLIN 06bEM Harpy3Ku AOCTUraeTcs, Koraa B
TeyeHue ANNTENbHOrO Nepnoaa BpeMeHu NyssC noanep-
XUBAeTCA Ha ypoBHe 65-75 % oT makcumyma.

dMnupuyeckoe npasuno:

YacToTa TpeHNpPOBOK MpoAonXKUTEeNbHOCTb
TPEHUPOBOK

exxeaHeBHO 10 MuH

2-3 x pa3a B Heaento 20-30 MUH

1-2 x pa3a B Heaenw 30-60 MuH

HauynHawowmM Henb3s cpasy NpUCTynaTb K TPEHUPOBKAM
onuTenbHoCTbio 30-60 MUHYT.

TpeHnpoBKa 4N HAYMHAKLWMX B NepBble 4 Hepenun
OOJKHA BbIFNALETb CeAyloWwmnM obpasom:

YactoTa 3aHaTUn  OBbEM TPEHMPOBKM

1-a Hepensa

3 pa3a B Hepento TpPeHMPOBKA 2 MUHYTbI
MepepbiB 1 MUHYTA A1 TMMHACTUKN
TpeHMpoBKa 2 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA ANA FTUMHACTUKU

TpeHUpPOBKA 2 MUHYTbI
2-a Hepens

3 pasa B Hejentw TpPeHUMPOBKA 3 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA ANS TMMHACTUKN
TpeHUpPoOBKa 3 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKN

TpeHupoBKa 2 MUHYTHI
3-a Hepens

3 pasa B Hejento TpeHMpPOBKA 4 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA ANA TUMHACTUKU
TpeHMpoBKa 3 MUHYTbI
MepepbiB 1 MUHYTA A1 TMMHACTUKN

TpeHUpoBKa 3 MUHYTHI
4-a Hepensa

3 pa3a B HeZento TpPeHMPOBKA 5 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA A1 TMMHACTUKN
TpeHnpoBKa 4 MUHYTBI
[MepepblB 1 MUHYTA ANS TMMHACTUKN

TpeHnpoBKa 4 MUHYTBI

Mepen Kaxaol TPEHUPOBKOWN 1 Mocsie TPEHUPOBKU
HeobXoANMO BbIAENATb MO 5 MUHYT Ha 3aHATUA F’MMHa-
CTUKOW ANs pasorpesa U oxnaxaeHus. Mexay AByms
TPEHUPOBKAMMU A0JIKEH ObITb OAUH AeHb 6e3 TPEHUPOBKMU,
eC/In B AaJibHelLWeM Bbl NaHMpyeTe NPOBOAUTb TPEHU—
poBku 3 pasza B Hegento no 20-30 muHyT. Apyrmux npo-
TUBOMOKA3aHUIM ANA eXeAHEBHbIX TPDEHUPOBOK HeT.




DE Leistungstabelle o EN Performance record e SV Prestationstabell o FlI Tehotaulukko
ET Joudlustabel o LV Slodzes tabula e LT Rezultaty lentelé ¢ RU Ta6nuua pesynstatos

@ Date Restpulse Stress pulse Time (min) Disfance Energy-
consumption

D) Pdivéys Leposyke Rasitussyke aika otko Energian-
(min) kulutus

Slodzes Laiks Distance Energijas

@ Datums Pulss

miera stavoklt pulss (min.) (km) patérin3
Jata Mynbc nokos Mynbc Harpysku Bpems PaccTtosHune Pacxogp
(MUH.) (KM) 3Heprum
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DE Leistungstabelle o EN Performance record e SV Prestationstabell o Fl Tehotaulukko

ET Joudlustabel o LV Slodzes tabula e LT Rezultaty lentelé ¢ RU Ta6nuua pesynstatos

@ Date Restpulse Stress pulse Time (min) Distonce Energy-
consumption

® Paivays Leposyke Rasitussyke Energian-
kulutus

Slodzes Laiks Distance Energijas

@ Datums Pulss

miera stavoklt pulss (min.) (km) patéring
Jata MynbC nokos Mynbc Harpyskmn Bpems PaccTtosiHune Pacxogp,
(MUH.) (Km) 3Heprum
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