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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

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

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

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

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgemdBen Zustand des Trainingsgerdtes.
Die sicherheitstechnischen Kontrollen zdhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmdBig 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.

¢ Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-

aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Sché-
den und Verschleif3 geprift wird.

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

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

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



M-Display
Kurzbeschreibung
Die Elektronik hat einen Anzeigebereich (Display) mit veranderli- KETTLER

chen Symbolen und Grafik, und einen Funktionsbereich mit
Tasten.

Anzeigebereich “‘““";';m/“’E-@E
= ] A ." mphkmyt
Display < ! EE s "

Funktionsbereich

Tasten

Kurzanleitung

Funktionsbereich

Die vier Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

3 (kurz dricken)

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

Reset (Q langer driicken)
Die aktuelle Anzeige wid geldscht fir einen Neustart.
Minus - / Plus +

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in den
verschiedenen Eingaben Werte verdndert

* langeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

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

X RECOVERY
Mit dieser Funktionstaste wird die Erholpulsfunktion gestartet.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 2 Quellen erfolgen:

1. Handpuls
Der AnschluB befindet auf der Rickseite der Anzeige.

2. Brustgurt
Der Empfanger ist hinter der Anzeige platziert.
(Brustgurte gehdren nicht immer zum Lieferumfang)

Der POLAR-Brustgurt T34 ist als Zubehdr (Art.-Nr.
67002000) erhaltlich. Es funktionieren nur “uncodier-
te Systeme”.
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Kurzanleitung

Anzeigebereich / Display
Der Anzeigebereich informiert Gber die verschiedenen Funktionen.

Energieverbrauch ,
in kcal oder kJoule
p— Wert O - 9999
-y 8 .
alkJoule
Trainingszeit
Gesamttrainingszeit (h) nach R Chack Erholoslsfunk
Einschalten oder Reset der e_Covery €CK —————Erholpulstunktion
Anzeige Fitness Score Fitnessnote
Zeitricklauf -' -' -' -‘
i [
bei Recovery Check =- =- =- =- Wert: 0:00 - 99:59
]
minh

Strecke

Gesamtstrecke (sum)
nach Einschalten oder Reset der

Anve:
nzeige Wert 0,00 - 99,99
Anzeige in miles oder km
Puls
Pulsanzeige H bol
oo erzsymbo
[1/min] (blinkt im Takt des Herzschla-
ges)
Geschwindigkeit

Durchschnittswertanzeige
bei Trainingspause

Wert O - 99,9

Anzeige in mph oder km/h




Trittfrequenz (rpm)

14 -118 U/min —@mﬂﬁwm‘m@%@

14 - 199 U/min 'BE

rpm

M-Display

Durchschnittswertanzeige bei
Trainingspause

Batterieladung

Batteriespannung ist nicht
mehr ausreichend zur Puls-
messung.

Batterie wechseln.

Gesamttrainingszeit und
Gesamtstrecke sowie Vorga-
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 tbernommen.

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.




Trainings- und Bedienungsanleitung

2.6 begeg =

min

e, 2L

rpm

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
e Alle Bereiche zeigen “Null” auf3er Puls (falls aktiv)
Trainingsbeginn durch Pedaltreten

Trainingsbeginn

Anzeige

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

e Puls (falls aktiv)

Bremsverstellung

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

Trainingsunterbrechung oder -ende

Bei Trainingsunterbrechung oder -ende werden
Durchschnittswerte der letzten Trainingseinheit mit
dem @ -Symbol angezeigt.

Anzeige

e Durchschnittswerte (Q):
Pedalumdrehungen und Geschwindigkeit
* Gesamtwerte
Energie, Entfernung und Zeit

o Aktueller Puls (falls aktiv)

Standby-Betrieb

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

Beliebige Taste driicken und die Anzeige beginnt
wieder mit Segmentetest, Anzeige der Gesamtstun-
den und -kilometer und der Trainingsbereitschaft.



Training

1. Training ohne Vorgaben ’ ‘ L .
* Eine beliebige Taste driicken ‘ P @? a8« 0.0

und / oder

e Pedaltreten (wie unter Schnellstart)

2. Training mit Vorgaben

Anzeige: “Trainingsbereitschaft”

e ¥ driicken: Vorgabenbereich

Zeitvorgabe (min) \
* Mit "Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. C]m[“

30:00)
Mit ¥ bestdtigen.

Anzeige: nachstes Meni “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) \

e Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. m QI
780) OFF
Mit L¥ bestdtigen. ‘

Bemerkung:

OFF

Die Vorgaben werden gespeichert. 180

* Pedaltreten
Bei Vorgaben wird abwarts gezahlt.

Trainingsunterbrechung oder —ende

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

Die Trainingsdaten werden fiir 4 Minuten angezeigt.
Drijcken 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-
zghlt.
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Recovery Check
Fitness Score
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Recavery Check
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RECOVERY - Funktion

Erholpulsmessung

Bei Trainingsende X driicken.
Anzeige
® Recovery Check

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

Anzeige

* Fitness Score

Nach dem Zeitriicklauf wird unter Fitness Score die
Fitnessnote (im Beispiel 3,3) angezeigt.

Die Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.

® unterbricht die Erholpuls-Funktion oder Fitnessno-
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 @

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 — (10 x (P1-P2) P;]-PQ )?

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
cﬁe Elektronik ausgewertet

e Umfassen Sie die Kontaktfldchen immer mit beiden
Hdnden

* Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

® Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kon-
traktionen und Reiben auf den KontakiflGchen

Brustgurt
Beachten Sie die dazugehérige Anleitung.

Storungen oder Falschanzeigen

Nach dem Einsetzen der Batterien und bei Stérungen oder
Falschmeldungen driicken Sie die £¥ —Taste ldnger (Reset).

Trainingsanleitung

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

Ob lhr Training nach einigen Wochen die gewinschten
Auswirkungen erzielt hat, kdnnen Sie folgendermafBen
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 Jc)us Erreichen des individuellen Maximalpulses.
Die maximal erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter
abhéngig.

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

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

Belastungsintensitét

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 —t—+—
— Maximalpuls

200 ~ (220 minus Alter)
180 ~L | |
160 -~ Fitnesspuls T~

= -( (75% vom Max.Puls) \\
140 ™=

ol T4 T~
120 Z it T O e B

e -~
4. ~
100 I~ Fettverbrennungspuls Il
80 (65% vom Max.Puls) ==

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

Belastungsumfang

Daver einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro
Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn Gber
einen langeren Zeitraum 65-75% t?er individuellen Herz-
/Kreislcuﬁeistung erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshdufigkeit Trainingsdauer

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 wachentlich 2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
2. Woche

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

2 Minuten Training
3. Woche

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

3 Minuten Training
4. Woche

3 x wdchentlich 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 Aufwarmen 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.




Training and Operating Instructions

&

Table of contents Training 15 General Information 16
Without Settings 15 e System Sounds 16
Safety .inSfl'UCﬁOHS 10 | With Settings 15 ® Recovery 16
* Service 100 o Time 15 * Calculation of Average Value 16
Brief Description 11-13 | « Course 15 Instructions on Pulse
. Fun'chon Area / K?ys 11 o Energy (Kloule/kcal) 15 Measurement 17
* Indicator Area / Display 12-13 e Training Pause/End 15 With Hand Pulse 17
Quickstart (basic orientation) 14 | * Resumption of Training 15 With chest strap 17
* Training Readiness 14 | e Recovery (recovery pulse .
e Starting Training 14 measurement) 16 Malfunctions . 17
. or erroneous readings
¢ Training Pause 14 .
End of Training 14 I?'gmg MOTnUFI! .:;
* Operational Standby 14 " ur.once raning
*Intensity 17
*Degree of Intensity 17
Performance record 90

Safety instructions

Please observe the following instructions for your own

safety:

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

* Inspect the connections for firm fitting before initial operation
and additionally affer approximately six operation days.
* In order to prevent injuries caused by wrong stress or over-

stress, the training device may only be used in accordance
with the instructions.

® |t is not recommended to permanently set up the device in
humid rooms due to the resulting corrosion development.

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

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

* Defective or damaged parts must be exchanged immediately.

Only use original KETTLER spare parts.
® The device may not be used until after repairs are comple-

ted.

e The safety level of the device can only be maintained provi-

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

For Your Safety:

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.
Incorrect or excessive training may damage your health.

Systems to monitor your heart rate can be imprecise. Excessi-
ve training may result in serious damage to your health or
death. Should you feel dizzy or weak, stop the training
immediately.
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Brief Description
The electronics have a display area (Display) with changeable KETTLER

symbols and graphics, and a function area with keys.

“llll I ll’u-"'

- .

Indicator Area E ™

A
pm ““
&

Display

Function Area
Keys

Instructions (in brief)

Function Area

The four keys are briefly explained in the following.

¥ (press quickly)

With this function key, entries are called up.

The selected data is transferred.

u
Reset (press o longer) ‘ @

The current display is deleted for a restart.

Plus + / Minus - \ 4

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

* pressed longer > faster display of values series
® “Plus +" and “Minus - pressed simultaneously:
Value entry jumps to OFF

X RECOVERY
With this function key, the Recovery Pulse function is start-
ed.

Pulse Measurement
The pulse can be measured via 2 sources:

1. Hand pulse

The connection is located on the back side of the display;
2. Chest strap

The input is located on the back side of the display.

(Chest strap not always included at delivery) The POLAR
Chest Strap T34 is available as an accessory (Art.-No.
67002000). Only “uncoded systems” function.
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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

g

Value O - 9999
ca lkJ oule
Training Time
Total Training Time (h) after turning .
on or resetting the display Recovery Check ——————Recovery Pulse Function

Time Rewind
found at Recovery Check

Fitness Score

=

min

Fitness Score > Fitness Grade
Earned

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
40 - 199 [1/min]

Heart Symbol
(blinks at rate of heartbeat)

Speed

Average Value Display

at Training Pause

Valve 0 - 99.9

Display in mph or km/h
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Cadence (rpm)

4-118 rpm —%@mﬂmlllﬁﬂmg@ﬁ@

14 -199 rpm ' Average Value Display at Training
P Pause
rpm
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

® Press a key

* All segments are briefly displayed. (Segment Test)

® The total hours and kilometers are briefly displayed.

V4
\ V7

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

Display:

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

B 0 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

Kloule E:ﬂ = BE At Training Pause or End, Average Values from the last
min training unit are displayed with the & symbol.
w2 iy ES 7 é\ Display
&N ‘ * Average Values (Q):

Pedal Rotations and Speed
* Total Values
Energy, Distance and Time

e Current Pulse (if active)

Standby Mode
E'—'E HE | Device switches to Standby mode 4 minutes after Training
kloule E 9:5 9 km End

min Press any key; Display begins again with Segment Test,
[EE N T
" &

| display of total hours, total kilometers and training readi-

E E a km/h ness.

rpm




Training

1. Training Without Settings

® Press any key ‘ P @? EBQ' h BE
and/or ) " E o

e tread on pedals (as under Quickstart)

2. Training With Settings

display: “Training Readiness”

® Press “*": settings area
\ Y 0T

Time Setting (min) OFF
® With “Plus +" or “Minus -, enter value (e.g., 30:00)

onfirm with ”Q". g :é
Display: next menu “COURSE” \ 4 Q

Setting Course (miles or km)

e With “Plus +" or “Minus -", enter value (e.g., 7.5)
Confirm with “7. \ l m GEE’

Display: next menu “ENERGY” ‘ OFF

Setting Energy (kcal or KJoule)

* With “Plus +" or “Minus -", enter value (e.g., 780) -EED

Confirm with “%7. Kloule 3 D:E B -‘krSn

Note:

The settings are saved.

* Pedaling

In settings, count goes downwards.

Training Pause or Training End

With less than 14 pedal rpm, the device's electronics
recognize a Training Pause. Rotations and Speed are
represented as Average Values with the & symbol.

oc ||
The Training Data is displayed for 4 minutes. If, during ‘ p bpm EDQ km/h

this time, you press no keys and do not train, the electro-
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.




Training and Operating Instructions
RECOVERY - Function @

Recovery Pulse Measurement
At Training End press D > RECOVERY.

|3 3 Recovery Check DISplOy
-rn *R
ecovery Check
UL y
T RN mnh Your pulse is measured electronically in a 60 second
] F!% countdown. Under “Energy”, the active pulse (P1) is dis-

bpm played.

Display

* Fitness Score
Paougry hack After the time returns to its original position (rewinds), the
3_3 Fitness Score (for example, 3.3) is displayed under Fitness

Score.
The display will end after 20 seconds.

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

If no pulse is registered, the error message “E

Recavery Check

EI‘I‘

General instructions
System signals

Activation of the device

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

Presetting

A short signal is emitted, if you reach a presetting like
time, distance and 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_]P2 )2

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

Calculation of average value

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




Instructions for pulse measurement

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

With 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.

* Always grab the contact faces with both hands.

* Avoid jerky grasping.

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

With Chest strap

Observe the relevant instructions.
Malfunctions or erroneous readings
After inserting the batteries, and in disorders or false readings

press the T3 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 ~—— |
160 ——— Fitnesspulse i
= -(_\ (75% of Max.Pulse) \\
140 Tt —_
120 '(““— R I T
il —~—
- - -~
100 I~ Fat combustion pulse it N
80 (65% of Max.Pulse) =1

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

Duration of a training unit and its frequency per week:

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

Empirical Formula:

Training frequency Duration of training

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

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

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

Training frequency Extent of training session

1st week

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

2 minutes of training
2nd week

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

3 minutes of training
4th week

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

4 minutes of training

It is recommended that you perform approx. 5 minutes of exer-
cises before and after every training unit, in order to warm up
and cool down. There should be a training-free day between
each two consecutive training units, if you prefer training sessi-
ons of 20-30 minutes 3 times a week later on in your training.
Otherwise, there is no reason why you should not train daily.
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Table des matiéres Entrainement 23 Remarques relatives a la mesure
q

) o sans valeurs allouées 23 de la fréquence cardiaque 25
C°“§9||5 de securite 18 | avec valeurs allouges 23 Avec le pouls de la main 25
* Utilisation 18 * Temps 23 Avec ceinture pectorale 25
Description succincte 19-21 § ¢ Trajet 23 Défaillances 25
e Zone de fonctionnement : i . .

Touches / ™ B Energie (Kloule/kcal) 23 ou daffichages incorrects

¢ Interruption/fin de I'entrainement 23

e Zone d'affichage / e Reorise de I'entrai 3 Instructions d'entrainement 25
Ecran de visualisation 20-21 eprise de l'enfrainement eEntrainement d'endurance 25
. . e Phase de récupération (mesure du elntensité de I'effort 25
Démarrage rdplde pouls de récupération) 24
e e *Ampleur de 'effort 25
(pour se familiariser) 22 | e araues aénérales 24
¢ Disponibilité d'entrainement 22 \arques g .
Début de I'entrad t 9 e Signaux sonores du systéme 24 bleaw d ;
¢ Début de I'entrainemen
. A ¢ Phase de récupération 24 Tableau de performance 90
* Interruption de I'entrainement 22
) ) ¢ Calcul de la valeur moyenne 24
Fin de I'entrainement 2
* Mode veille 22
3 d ’ oy »
ConSIgneS e securite
Veuillez tenir compte des points suivants pour votre pro-
pre sécurité :
® Veuillez poser I'appareil d’entrainement sur un support solide * |! est interdit d'utiliser I'appareil avant qu'il n’ait été remis en
et approprié. etat.
* Veuillez vérifier que les raccords sont solidement fixés avant ° |-e, maintien du Aniveou d.e sécurité de I'appareil est condition-
la premiére mise en service, ensuite environ tous les 6 jours né par le contréle régulier de I'absence de dommages et
de fonctionnement. d'usure.
o Afin d'éviter les blessures & la suite d'une sollicitation inap- Pour votre sécurité :
propriée ou d'une surcharge, il est interdit d'utiliser I'appareil
avant d’avoir lu le mode d’emploi. * Avant de commencer |'entrainement, consulter votre médecin

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

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

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

¢ L'exploitant est tenu de procéder & des contréles techniques o Les systemes de surveillance de la fréquence cardiaque peu-

de la sécurité réguliérement et en bonne et due forme.

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

Veuillez n’utiliser que des piéces de rechange d’origine KETT-
LER.

vent éfre imprécis. Un entrainement excessif risque de nuire
sérieusement a la santé ou d'entrainer la mort. En cas
d'étourdissement ou de sensation de faiblesse, arrétez immé-
diatement |'entrainement.
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Description succincte

Le systéme électronique a une zone d'affichage (écran de visuo-
lisation) avec des symboles et graphique variables et une zone
de fonction avec des touches.

KETTLER

#EE:‘\“\‘““,I“III[;"@EE
& | aginad

\88?

rpm

Zone d'affichage

b

Ecran de visualisation N '

Zone de fonctionnement

Touches

Instructions succinctes

Zone de fonctionnement

Les quatre touches sont expliquées briévement ci-aprés.

o (appuyer briévement) \ 4

Cette touche de fonction permet d'appeler des entrées.
Les données réglées sont adoptées.

Reset (appuyer plus longtemps sur ) 7

L'affichage actuel est effacé pour un nouveau démarrage.

Plus + / Moins -

Ces touches de fonction permettent de modifier les valeurs
des différentes entrées avant I'entrainement

* Appuyer plus longtemps > les valeurs défilent plus vite
® Appuyer sur “Plus +” et “Moins " en méme femps :

I'entrée des valeurs saute sur arrét (OFF).

X 5 RECUPERATION

Cette touche de fonction permet de démarrer la fonction
du pouls de récupération.

Mesure de la fréquence cardiaque

La mesure de la fréquence cardiaque peut se faire & partir
de 2 sources:

1. Pouls de la main

Le raccord se trouve au dos de I'affichage;
2. Ceinture pectorale

Le récepteur se trouve derriére |'affichage.

(Les ceintures pectorales ne font pas toujours partie des four-
nitures) La ceinture pectorale POLAR T34 est livrable
comme accessoire (n° d'art. 67002000). Seuls des "syste-
mes non codés" fonctionnent.
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Instructions succinctes

Zone d'affichage / Ecran de visualisation

La zone d'affichage informe au sujet des différentes fonctions.

Consommation d'énergie ,

en keal ou kloule 8
‘ Valeur 0 - 9999
alkJoule

Durée d'entrainement

Durée d'entrainement totale (h) . R
aprés la mise en marche ou la réi- RGCOVBT’Y Check ——————rFonction pouls de récupération

nitialisation de I'affichage Fitness Score Fitness Score > note de conditi-

Décompte du temps -' -' -' -‘ on physique

C ]

@ Recovery Check =- =- '- =- Valeur : 0:00 - 99:59
]

Trajet

Trajet total (sum)

aprés la mise en marche ou la réinitiali-

sation de I'affichage
—Valeur 0,00 - 99,99

Affichage en miles ou km

Pouls

Affichage du pouls

] —— — Symbole du coeur
40 - 199 [t
e/min] . (clignote & la cadence du batte-
ment du ceeur)
bpm

Vitesse

Affichage de la valeur moyenne
Valeur 0 - 99,9

lors de la pause d'entrainement

———Affichage en mph ou km/h
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Fréquence de pédalage (rpm)

4-118 tr/min —ﬂﬂﬂmmmlmmﬂmﬂ@@@
14 - 199 tr/min | B E Affichage de la valeur moyenne

lors de la pause d'entrainement

rpm

Charge de la p||e La tension de la pile n'est plus

suffisante pour la mesure de la
fréquence cardiaque.

Echanger la pile

La durée d'entrainement total et
le trajet total ainsi que les autres
données sont perdues lors de
I'échange de la pile.

L'affichage keal ou kloule et miles ou km se régle au moyen de
curseurs se trouvant au dos. Des modifications sont adoptées par
pression de la touche de réinitialisation.

Les rotations de pédale dans les instructions se référent & un
home-rainer.

60 tr/min = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Pour un vélo elliptique, 'affectation est
60 tr/min = 9,5 km/h = 5,9 mph.
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-0 N 4
\V;

Démarrage rapide (pour se
familiariser)

sans réglages particuliers
* Appuyez sur une touche
Affichage :

* Tous les segments sont affichés brigvement. (test seg-
ment)

e Le total des heures et celui des kilomeétres sont affichés
brievement.

Passage ensuite & |'affichage "Disponibilité d'entraine-
ment"

Disponibilité d'entrainement

Affichage :

* Toutes les zones affichent “Zéro” sauf le pouls (s'il est
actif)

Début d'entrainement en pédalant

Début d'entrainement

Affichage :

® Le compte segments de rotation des pédales, distance,
vitesse, énergie et durée s'effectue dans I'ordre crois-
sant.

® Pouls (s'il est actif)

Réglage du frein :

® Le niveau de freinage est augmenté par rotation vers la
droite et diminué en tournant vers la gauche.

Interruption ou fin de I'entrainement

En cas d'interruption ou de fin de I'entrainement, des
valeurs moyennes de la derniére unité d'entrainement
sont affichées avec le symbole &.

Affichage

® Valeurs moyennes (&) :
Rotations de pédale et vitesse
* Valeurs totales

Energie, distance et temps

e Pouls actuel (s'il est actif)

Mode veille

L'appareil passe en mode veille 4 minutes aprés la fin de
I'entrainement.

Appuyer sur une touche quelconque; I'affichage démarre
de nouveau avec un test de segments, |'affichage du total
des heures et du total des kilométres et la disponibilité
d'entrainement.



Entrainement

1. Entrainement sans valeurs allouées

* Appuyer sur une touche quelconque ‘ P @? o8¥ 0.0

et / ou

e Pédaler (comme & démarrage rapide)

2. Entrainement avec valeurs allouées

Affichage : "Disponibilit¢ d'entrainement"

* Appuyer sur “TF . domaine des valeurs allouées \ I

CIROT
Valeur temps alloué (min) OFF
® Entrer des valeurs avec “Plus +” ou “Moins =" (p. ex.
30:00)
Confirmer avec "%, \ 4 @ g:‘:é
Affichage : Menu suivant “TRAJET”
‘ OFF

Valeur trajet alloué (miles ou km)

* Entrer des valeurs avec “Plus +” ou “Moins =" (p. ex. \ l m iEE)

7,5)

Confirmer avec "Q". ‘ OFF
Affichage : Menu suivant "ENERGIE”

Valeur énergie allouée (kcal ou kloule) 180 BBEB s

e Entrer des valeurs avec “Plus +” ou “Moins =" (p. ex. e
i EE -
Confirmer avec "%". bprm D v
§ em

Remarque :

Les valeurs allouées sont mémorisées.
e Pédaler

Pour les valeurs allouées, le compte s'effectue dans I'ordre
décroissant.

Interruption ou fin de I'entrainement

Dans le cas de moins de 14 rotations de pédale par minu-
te, le systéme électronique reconnait une interruption de
I'entrainement. Les rotations et la vitesse sont représentées
en tant que valeurs moyennes avec le symbole &.

Les données de I'entrainement sont affichées pendant 4
minutes. Si vous n'appuyez sur aucune touche & ce
moment et que vous ne vous entrainez pas, le systéme
électronique passe en mode veille.

Reprise de |'entrainement

En cas de poursuite de I'entrainement dans les 4 minutes,
le compte des derniéres valeurs reprend.
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133 hm
|'|.|ﬂH
I | F&\

Recovery Check
Fitness Score

33

Recavery Check

EI‘I‘

Fonction RECUPERATION

Mesure du pouls de récupération

A la fin de I'entrainement appuyer sur D . RECUPERATION.
Affichage

® Recovery Check

Le systéme électronique mesure votre pouls avec un décompte
de 60 secondes. Le pouls & I'effort (P1) est affiché a énergie.

Affichage
¢ Fitness Score

La note de condition physique (dans I'exemple 3,3) est affichée
a Fitness Score aprés le décompte du temps.

L'affichage se termine au bout de 20 secondes.

D > RECUPERATION inferrompt la fonction du pouls de récu-
pération ou |'affichage de la note de condition physique.

Si le pouls n'est pas détecté, le message d'erreur “Err” appa-
rait. L'affichage se termine au bout de 5 secondes.

Consignes générales
Signaux sonores du systéme

Mise en marche

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

Préréglages

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

Dépassement du pouls maximal

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

Recovery

Calcul de la note de forme (F) :

Note (F) = 6.0 - 10>;1P1—P2 2

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

Calcul de la valeur moyenne

Le calcul des valeurs moyennes se base sur les unités d’entraine-
ment restantes jusqu’d un « reset » ou le passage au mode veil-
le.



Consignes pour la mesure du pouls

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

Avec les capteurs du guidon

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

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

e Evitez de saisir le guidon de maniére discontinue.
e Gardez vos mains calmes et évitez de contracter et de frotter
les surfaces de contact.

Avec la ceinture thoracique
Tenez compte du mode d’emploi.

Défaillances ou affichages incorrects

Aprés l'insertion des piles, et dans les troubles ou les fausses
lectures appuyez sur le bouton ,,0"’ pour plus longtemps
(Reset).

Instructions d’entrainement

La médecine de sport et la science de I'entrainement se sert de

I'ergométrie & vélo pour vérifier, entre autres, le fonctionnement

du cceur, de la circulation sanguine et du systéme respiratoire.

Vous pouvez constater si votre entrainement fournit les résultats

désirés aprés quelques semaines :

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

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

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

Valeurs indicatives pour |'entrainement d’endu-
rance

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

En régle générale : La fréquence cardiaque maximale 4 la
minute est de 220 battements moins I'dge.

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

Intensité a |'effort

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

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 ——+—
— Pouls maximum
200 \I\ (220 moins I'Cge)
180 ~ | |
160 ——— Pouls fitness T~
=~ -( (75 % du pouls max.) \\
140 ™~
~ 7 T~ - T—
T T —
120 ( §_.§~‘§~ [ \s\\
“t+~d T~
100 ™~ Pouls combustion des graisses Bt P
80 (65 % du pouls max.) 7

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age
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Envergure de I'effort

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

Le volume d’effort optimal est atteint dés que |'on obtient 65 &

75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle pendant
un laps de temps prolongé.

Principe:

Fréguence d'entrainement Durée de |'entrainement
Tous les jours 10 minutes

2 - 3 x par semaine 20 - 30 minutes

1 — 2 x par semaine 30 - 60 minutes

Les débutants ne devraient pas commencer avec des unités d’en-
trainement de 30 & 60 minutes.

Pour les débutants, le programme d’entrainement des 4 premié-
res semaines pourrait &tre le suivant :

Fréquence d’entrainement Unité d’entrainement

1re semaine

3 x par semaine 2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

2e semaine

3 x par semaine 3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3e semaine

3 x par semaine 4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement

4e semaine

3 x par semaine 5 minutes d'entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d'entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement

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




Trainings- en bedieningshandleiding

D

Inhoudsopgave Training 31 Aanwijzingen m.b.t. polsslagmeting 33
Zonder programmeringen 31 Met handsensoren 33
Veiligheidsaanwijzingen 26 | Met programmeringen 31 Med borstgordel 33
® Service 26 . Tid 31
. . Storingen of foutmeldingen 33
Korte beschrijving 27-29 | ¢ Afstand 31 . .g o 9
* Functiebereik / toetsen 27 | o Energie (Kloule/keal) 31 Trummgghgndladmg 33
* Weergavebereik / display 28-29 I ' Trainingsonderbreking/-einde 31 ) Duurtr.mn.lng . %
Al * Belastingintensiteit 33
Snelstart (ter kennismaking) 30 | * Hervatten van de training 31 « Belastingomvang 33
® Gereed voor training 30 § e Recovery (herstelpolsslagmeting) 32
¢ Trainingsbegin 30 Al . .
emene aanwijzingen 32 .
* Trainingsonderbreking 300 . gSysteemgeluider! 9 32 Prestatietabel 90
Trainingseinde 30 [ o Recovery 32
* Standby-modus 30 § e Berekening van de gemiddelde
waarde 32

Veiligheidsaanwijzingen

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

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

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

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

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

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

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

* Het apparaat niet meer gebruiken totdat reparatie heeft

plaatsgevonden.

¢ Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen gewaar-

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

Voor uw veiligheid:

* Raadpleeg voor begin van een training uw huisarts of uw

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

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

De computer heeft een weergaveveld (Display) met wijzigende TT
symbolen en grafiek, en een functiebereik met toetsen. KETTLER

Weergavebereik g .‘“‘“;luunu,,@
n o I N
Display & 'E.E‘ %

Functiebereik

Toetsen

Korte handleiding

Functiebereik

De vier foetsen worden onderstaand kort vitgelegd.

3 (kort indrukken)

Met deze functietoets worden programmeringen opgeroe-

pen. 7]
De ingestelde gegevens worden opgeslagen. ‘ @

Reset (Q langer indrukken)

De actuele weergave wordt gewist voor een herstart. \ 4

Plus + / Min -

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

® langer indrukken > snelle waarde-doorloop

* “Plus +" en “Min -" tegelijkertijd indrukken:
Woaarde-programmering springt op Uit (OFF)

X 5 RECOVERY

Met deze functietoets wordt de herstelpolsslagfunctie
gestart.

Polsslagmeting

De polsslagmeting kan via 2 bronnen plaatsvinden:

1. Handsensoren

De aansluiting bevindt zich aan de achterzijde van het dis-
play;

2. Borstgordel

De ontvanger bevindt zich achter het display.

(borstgordels behoren niet altijd tot de leveromvang) De
POLAR-borstgordel T34 is als accessoire (artikelnr.
67002000) verkrijgbaar. Er functioneren alleen “ongeco-
deerde systemen”.




Trainings- en bedieningshandleiding

Korte handleiding

Weergavebereik / display

Het weergaveveld informeert over de diverse functies.

Energieverbruik

in kecal of kloule

g

calkJoule

Waarde 0 - 9999

Trainingstijd
s oo o ol REEaVEry CRETR ————tesfbiogiors

Teruglopende tijd
bij Recovery Check

Fitness Score
[/ ) SN
- l.l Cl
LIL-LgL

minh

Fitness Score > Conditiecijfer

Waarde: 0:00 — 99:59

Afstand

Totale afstand (sum)

na inschakelen of Reset van de weergave

Em milsk

Woaarde 0,00 - 99,99

Weergave in miles of km

Polsslag
Polsslagweergave
Ly — — Hartsymbool
40 - 199 [1
[1/min] 8 8 ' (knippert in het ritme van de hartslag)
bpm
Snelheid

Weergave van gemiddelde waarde

bij trainingspauze

yL]
NL

Waarde 0 - 99,9

Weergave in mph of km/h
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Trapfrequentie (rpm)

4-118 O/min —@ﬂﬂmmmmﬂmﬂﬂg@
) min i Weergave van de gemiddelde
4-199 0/ B E

waarde bij trainingspauze

rpm

Baﬂeriilading Batterijspanning is niet meer vol-

doende voor polsslagmeting.
* Batterij verwisselen.

De totale trainingstijd en totale

afstand evenals programmerin-

gen gaan bij een batterijwisse-
ling verloren.

De weergave keal of kJoule en miles of km is met schuifschake-
laars op de achterzijde ingesteld. Wijzigingen worden door
indrukken van de Reset-toets opgeslagen.

De pedaalomwentelingen in de handleiding hebben betrekking
op een hometrainer

60 O/min = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Bij een crosstrainer is de indeling
60 O/min = 9,5 km/h = 5,9 mph.




Trainings- en bedieningshandleiding

Snelstart (ter kennismaking)

zonder aparte instellingen
B sum ;E ® Druk op een toets
h

Weergave:

* Alle Segmenten worden kort weergegeven. (segment-
test)

* De fotale tijd en totaal aantal kilometers worden kort
getoond.

Daarna wisseling van de weergave “Gereed voor trai-
ning”

Gereed voor training

D . Bﬂ Weergave: o
Kloule B.Eu km . Ail:e“;e)lden staan op “Nul” behalve de polsslag (indien
bme EE‘ D /DT"H ‘ Trainingsbegin door trappen
L 2 rpm
Trainingsbegin
Weergave:

* Pedaalomwentelingsegmenten, afstand, snelheid, ener-
gie en tijd fellen op.

® Polsslag (indien actief)

Remkrachtverstelling:

¢ Door draaien naar rechts wordt het remniveau ver-
hoogd en naar links verlaagd.

Trainingsonderbreking of -einde

Bij trainingsonderbreking of -einde worden de gemiddelde
waardes van de laatste trainingseenheid met het & -sym-
bool getoond.

Weergave
® Gemiddelde waardes (Q):
Pedaalomwentelingen en snelheid

¢ Totale waarde

Energie, Afstand en tijd
HE | * Actuele polsslag (indien actief)

Standby-modus

Het apparaat schakelt 4 minuten na trainingseinde in de
standby-modus.

Willekeurige toets indrukken; weergave begint weer met
segmenttest, weergave van de totale tijd en totaal aantal
kilometers en gereed voor training.




Training

1. Training zonder programmeringen

® Een willekeurige toets indrukken ‘ P @,} @ min /_BT]

en / of

® Beginnen met frappen (zoals onder snelstart)

2. Training met programmeringen

Weergave: “Gereed voor training”

o “TF indrukken: programmeringsbereik

Tijdprogrammering (min)

® Met “Plus +" of “Min -" waarde invoeren (bijv. 30:00)
Met “TF bevestigen.

Weergave: volgende menu “AFSTAND”

Afstandprogrammering (miles of km)

® Met “Plus +" of “Min =" ” waarde invoeren (bijv. 7,5)
Met “L3 bevestigen. \ 4 m 180

Weergave: volgende menu “ENERGIE” ‘ OFF

Energieprogrammering (kcal of KJoule)
® Met “Plus +" of “Min -" waarde invoeren (bijv. 780) -EED

Met “T3 7 bevestigen. Icloute 3 D:E B

Opmerking:

De programmeringen worden opgeslagen.

e Trappen
Bij programmeringen wordt er teruggeteld.

Trainingsonderbreking of trainingseinde

Bij minder dan 14 pedaalomwentelingen/min herkent de
elektronica een trainingsonderbreking. Omwentelingen
en snelheid worden als gemiddelde waardes met & -sym-
bool weergegeven.

De trainingsgegevens worden 4 minuten weergegeven.
Drukt u binnen deze tijd niet op een toets en traint u niet,
schakelt de elektronica in de standby-modus.

Hervatten van de training

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

EI‘I‘

RECOVERY - functie

Herstelpolsslagmeting

Bij trainingseinde D . RECOVERY indrukken.
Weergave

® Recovery Check

De elekironica meet 60 seconden terugtellend uw polsslag.
Onder Energie wordt de belastingspolsslag (P1) weergegeven.

Weergave
* Fitness Score

Na het terugtellen van de tijd wordt onder Fitness Score het
conditiecijfer (in het voorbeeld 3,3) weergegeven.

De weergave wordt na 20 seconden beéindigd.

D > RECOVERY onderbreekt de herstelpolsslag-functie of con-
ditiecijferweergave.

Wordt er geen polsslag gemeten, verschijnt de foutmelding
“Err”. De weergave wordt na 5 seconden begindigd.

Algemene aanwijzingen
Systeemgeluiden

Inschakelen

Bij het inschakelen tijdens de segmenttest wordt een geluid
weergegeven.

Programmeringen

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

Overschrijding maximale polsslag

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

Recovery

Berekening van het conditiecijfer (F):

Cijfer (F) = 6.0 - ( LXP(T;m)z

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

Berekening gemiddelde waarde

De berekening van de gemiddelde waarde zijn gebaseerd op
de vitgevoerde frainingseenheden 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.

® Pak de contactvlakken altijd met beide handen vast.

* Vermijd rukachtig vastpakken.

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

Met borstgordel

Lees hiervoor de daarbij horende handleiding.

Storingen of foutmeldingen

Na het plaatsen van de batterijen, en stoornissen of foutieve

metingen druk op de , ™ “ knop langer (Reset).

Handleiding voor de training

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

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

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

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

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

Richtwaarden voor de duurtraining

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

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

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

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 —f—+—
L— M 2 1, leel
200 ~_ (220 - Leefiiid)
180 ~0 | |
160 == Conditie polsslag |~
- .(_ (75 % van Max. pols) \\
140 -2 —
~ ~
120 e T TSR e e B
100 Ml £ i
I~ Vetverbrandings-polsslag STl i
80 ‘ (6‘5 % vc‘n Max. po|s‘) ‘

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Leeftiid
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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 moeten niet met trainingseenheden van 30-60 minu-
ten beginnen.

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

Trainingsintensiteit Opbouw van de training

1° week

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

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° week

3 x per week

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

3 x per week

4° week

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

3 x per week

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

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad:

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

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

* Hasta su reparacién no se deberd utilizar el aparato. Sola-
mente se podrd garantizar el nivel de seguridad del apara-
to, si es revisado periédicamente por posible deterioro o
desgaste.

® Para evitar lesiones debido a un esfuerzo incorrecto o una Para su seguridad:

sobrecarga, el aparato de entrenamiento solamente deberd
ser manejado conforme a las instrucciones.

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

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

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

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

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

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

La electrénica tiene una zona de avisos (pantalla) con simbolos
y grdficos cambiantes y un drea de funciones con teclas.

KETTLER

Area de indicacién g E-‘:“.‘uumm,@
¥ Ahras
’ 4 %

\88?

rpm

b

~

Display

Area de funcién

Teclas

Instrucciones resumidas

Area de funcién \ 4
Las cuatro teclas se explican a continuacién de forma

breve.

3 (pulsar brevemente)

- “
Con esta tecla de funcién se cargan entradas.

Se aplican los datos ajustados.

Reset (pulsacion prolongada de *¥)
La indicacién actual se borra para un reinicio. \ 4
Més + / Menos -

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

® pulsacién prolongada > paso més rdpido de valores
* “Mds +" y “Menos - pulsados juntos:

la entrada de valores salta a Desconectado (Off)

™ 5 RECOVERY

Con esta tecla de funcién se inicia la funcién del pulso de
recuperacion.

Medicién de pulsaciones

La medicién de pulsaciones puede realizarse de 2 formas:
1. Pulso manual

La conexién se encuentra en la parte trasera de la pantallo;
2. Correa de pecho

El receptor estd situado detrds de la pantalla.

(Las correas de pecho no siempre se incluyen en el sumini-
stro) La correa de pecho POLAR T34 se puede adquirir
como accesorio (N.° de Art. 67002000). Solo funcionan

"sistemas no codificados".
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Instrucciones resumidas

Area de indicacién / display
La zona de avisos informa sobre las distintas funciones.

Consumo de energia ,

en kcal o kloule 8
— Valor 0 - 9999
L i)
alkJoule

Tiempo entrenam.

Tiempo total de entrenamiento (h)

después de la conexién o del reset Recovery Check ——————Funcién de pulso de recuperacion
del display Fitness Score Fitness Score > nota de fitness
Cuenta atrés -yl S S @
con Recovery Check ' ' ' 'l' ' ' ‘
.- -’ ‘= ‘= Valor: 0:00 - 99:59
Li-L)!
minh

Recorrido

Recorrido total (sum)
después de la conexién o del reset del
display

—Valor 0,00 - 99,99

um Indicacién en miles o km

Pulso

Indicador del pulso

- —— L Simbolo de corazén
40 - 199
[rerm] 8 ' (parpadea al ritmo de los latidos
del corazén)
bpm

Velocidad

Visualizacién del valor medio

Valor 0 - 99,9

en caso de pausa en el entrenamiento

Indicacién en mph o km/h
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Frecuencia de paso (rpm)
14-1118 rpm

14 -199 rpm _@ﬁ_ | E E 5 @% Visualizacién del valor medio en
P @ | v % caso de pausa en el entrena-
rpm

miento

Carga de la bateria La tensién de la bateria ya no es

suficiente para la medicién del
pulso.

Cambiar la bateria.

El tiempo total de entrenamiento
y el recorrido total, asi como los
datos predeterminados se
pierden al cambiar la bateria.

La indicacién keal o kloule y miles o km estd ajustada con con-
mutadores deslizantes en la parte posterior. Las modificaciones
se aplican pulsando la tecla Reset.

Las vueltas de pedal indicadas en las instrucciones se refieren a
una bicicleta estdtica

60 rpm = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Para una bicicleta eliptica le corresponde
60 rpm = 9,5 km/h = 5,9 mph.
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Inicio rapido (para conocer

el equipo)

sin ajustes especiales

® Pulse una tecla

Visualizacioén:

* Se muestran brevemente todos los segmentos. (compro-
bacién de los segmentos)

* Se indica brevemente el total de horas y de kilémetros.

A continuacién, se pasa a la visualizacién "Disposicién
para el entrenamiento”

Disposicion para el entrenamiento
Visualizacién:

* Todas las dreas muestran "cero", excepto el pulso (si
estd activo)

Comienzo del entrenamiento con pedaleo

Inicio del entrenamiento

Visualizacioén:

® Los segmentos de vuelta de pedal, la distancia, la velo-
cidad, la energia y el tiempo aumentan.

® Pulso (si estd activo)

Regulacién del freno:

® El nivel de freno aumenta al girar hacia la derecha y se
reduce al girar hacia la izquierda.

Interrupcién o final del entrenamiento

En caso de interrupcién o al final del entrenamiento, los
valores medios de la Gltima unidad de entrenamiento se
muestran con el simbolo @.

Visualizacién

® Valores medios (Q):
Vueltas de pedal y velocidad
* Valores totales

Energia, distancia y tiempo

® Pulso actual (si estd activo)

Modo de espera

El aparato conmuta al modo de espera al cabo de 4
minutos desde el fin del entrenamiento.

Al pulsar cualquier tecla, la indicacién vuelve a empezar
con la comprobacién de los segmentos, la indicacién del
total de horas y de kilémetros y la disposicién para el
enfrenamiento.



Entrenamiento

1. Entrenamiento sin datos predeterminados

e Pulsar cualquier tecla ‘ P g ”,D 585}\ mn B.E

y/o
® Pedalear (como en el inicio rapido)

2. Entrenamiento con datos predeterminados

Visualizacién: "Disposicién para el entrenamiento”
o Pulse “¥¥7: Zona de indicaciones

Tiempo predeterminado (min) \‘4 ‘EE:“

® Introduzca los valores con “Mds +” o “Menos -" (p. ej., OFF
30:00)
Confirme con "%,
Visualizacién: mend siguiente "RECORRIDO” \ 4 Q g:‘:é
‘ OFF
Especificacion del recorrido (miles o km)

¢ Introduzca los valores con “Més +” o “Menos —”
(p. €., 7.9) \ 4 m iEE)

Confirme con "»",

Visualizacién: mend siguiente "ENERGIA” ‘ OFF
Especificacion de la energia (kcal o kloule)
® Introduzca los valores con “Mds +” o “Menos - (p. €., -EED . -‘5
780) kloule a km
Confirme con "Q". ﬁ’? ,—\ min /_\
] hme D ﬂk;ng
§ pm

Observacion:

Las predeterminaciones se memorizan.
® Pedaleo

En los datos predeterminados, los valores van decrecien-

do.

Interrupcién o final del entrenamiento

Con menos de 14 vueltas de pedal/min la electrénica \ 4 min
detecta una interrupcién del entrenamiento. Las vueltas y =3 S ogaanimy gE I |
la velocidad se representan como valores medios con el ‘ p

g

simbolo &.

Los datos de entrenamiento se muestran durante 4 minu-
tos. Si durante este tiempo no pulsa ninguna tecla ni
entrena, el sistema electrénico pasa al modo de espera.

Reanudacién del entrenamiento

Si se continta el entrenamiento durante los 4 minutos
siguientes, se siguen contando o descontado los dltimos
valores.
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Recavery Check

EI‘I‘

Funcion RECOVERY

Medicién del pulso de recuperacion

Al final del entrenamiento, pulse D RECOVERY.
Visualizacién

® Recovery Check

El sistema electrénico mide su pulso en cuenta atrés durante 60
segundos. En Energia se muestra el pulso de esfuerzo (P1).

Visualizacién
¢ Fitness Score

Al finalizar la cuenta atrds, se muestra en Fitness Score la nota
de fitness (en este ejemplo, 3,3).
La visualizacién finaliza al cabo de 20 segundos.

> RECOVERY interrumpe la funcién de pulso de recuperaci-
6n o la indicacién de la nota de fitness.

Si no se registra ningun pulso, aparece el mensaje de error
“Err”. La visualizacién finaliza al cabo de 5 segundos.

Indicaciones generales
Tonos del sistema

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

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

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

Recovery

Céleulo de la nota Fitness (F):

Nota (F) = 6.0 - ( 10.x[P1=P2] PP]H’? ?

P1= pulso de esfuerzo, P2 = Erholungspuls
F1.0 = muy bien, F6.0 = insuficiente

Calculo del valor medio

Los cdleculos del valor medio se refieren a las unidades de entre-
namiento anteriores hasta un Reset o hasta el modo de reposo.



Indicaciones sobre la medicién del pulso

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

Con el pulso de mano

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

* Agarre siempre con ambas manos las zonas de contacto.

e Evite los agarres bruscos.

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

Con cinta para el pecho
Observar las instrucciones correspondientes.

Averias o falsos avisos

Después de instalar las baterias, y en los trastornos o falsas lec-

turas pulse el botén, ™ “durante més tiempo (Reset).

Instrucciones de entrenamiento

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

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

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

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

Valores orientativos para un entrenamiento de resistencia

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

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

Ejemplo: Edad de 50 aiios > 220 — 50 = 170 pulsaciones/min.

Intensidad de esfuerzo

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

Diagramma de pulso
Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 B ——
—  Pulso mdximo
200 ~ (220 menos la edad)
180 ~ [ |
160 = Pulso Fitness i
140 M~ .(_\ (75 % del pulso méx.) \\
L1 — ~ 4 \\
120 "( R R T
100 ™~ Pulso de Combustion de culoria: it e R j
80 (65 % del pulso méximo) =T
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Edad
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Envergadura del esfuerzo

Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuencia
semanal:

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

Férmula empirica:

Frecuencia del entrenamiento Duracién del entrenamiento

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

Los principiantes no deberdn empezar con unidades de entre-
namiento de 30 — 60 minutos.

El entrenamiento para principiantes puede concebirse de la
siguiente forma durante las primeras 4 semanas:

Frecuencia del entrenamiento Contenido de una unidad de enfrenamiento

1° semaine

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

3 x par semaine

2° semaine

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

3 x par semaine

3° semaine

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

3 x par semaine

4° semaine

5 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

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

Per la propria sicurezza osservare attentamente i
seguenti punti:

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti
punti:

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

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

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

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

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

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

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

KETTLER.

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

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

Per la vostra sicurezza:

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

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

Il sistema eleftronico dispone di un campo di visualizzazione
(display) con simboli e grafica variabili e di un settore dedicato
alle funzioni con dei tasti.

KETTLER

Campo di visudlizzazione 'Eﬂﬁh\'\\‘““"""n/wéﬁg
bpm ‘$“‘ lEEé ""'- phirmT
Display & oo %

Settore funzioni

Tasti

Guida rapida

Settore funzioni

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

3 (azionamento breve)

Azionando questo tasto funzione vengono richiamate le
immissioni.

. . — “
| dati impostati vengono acquisiti.

Reset (azionamento prolungato )

La visualizzazione attuale viene cancellata per eseguire

un riavviamento. ‘ '
Piv + / Meno -

Questi tasti funzione consentono di modificare i valori

nelle diverse immissioni prima dell’allenamento.

* Azionamento prolungato > scorrimento rapido dei valo-
ri

® “Pit +" e “Meno -" azionati contemporaneamente:

commutazione rapida dei valori su OFF

X > RECOVERY

Azionando questo fasto funzione viene avviata la funzio-
ne frequenza cardiaca di recupero.

Misurazione della frequenza cardiaca

La frequenza cardiaca pud essere misurata in 2 modi:
1. Sensore palmare

Il collegamento si trova sul retro del display;

2. Fascia foracica

Il ricevitore & collocato sul retro del display.

(Le fasce toraciche non sono sempre incluse nel volume di
fornitura). La fascia toracica POLAR T34 & disponibile come
accessorio (N° art. 67002000). Funzionano solo i “sistemi
non codificati”.
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Guida rapida

Campo di visualizzazione/display

Il campo di visualizzazione da informazioni sulle diverse funzioni.

Consumo energetico ,

in kecal o kloule 8
N Valore 0 - 9999
alkJoule

Tempo di allenamento
Funzione frequenza cardiaca

Tempo di allenamento complessivo X
(h) dopo I'attivazione o il reset Re.covery Check ' recupero
della visualizzazione Fitness Score Fitness Score > voto fitness
Conteggio a ritroso del tempo T T p—

tocorery Chck o0
con Recovery Chec .- a’! e’ ‘e —— Valore: 0:00 - 99:59

-]l
minh

Percorso

Percorso complessivo (sum)

dopo |'attivazione o il reset della visua-
lizzazione

——Valore 0,00 - 99,99

Visualizzazione in miles o km

Frequenza cardiaca

Visualizzazione
della frequenza car- ' 40 -199 [1/min]

diaca Simbolo del cuore

(lampeggia al ritmo del battito

b p m cardiaco)

Velocita

Visualizzazione dei valori medi

Valore 0 - 99,9

durante la pausa dall’allenamento

9 @ E
m h —Visualizzazione in mph o km/h

/
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Frequenza di pedalata (rpm)

14-118 g/min NIy
%ﬁ@mﬂ L[] "
14-199 g/min ® j B E 6 % Visualizzazione dei valori medi
9 & ! v 7> durante la pausa dall’allenamento
A0 rpm &
Caricamento della batteria La tensione della batteria non &

piv sufficiente per la misurazio-
ne della frequenza cardiaca.

Sostituire la batteria.

Il tempo di allenamento e il per-
corso complessivi, oltre che le
impostazioni, vanno persi in
caso di sostituzione della batte-
ria.

La visualizzazione kcal o kloule e miles o km pud essere impo-
stata utilizzando dei selettori scorrevoli sul retro. Le modifiche
vengono acquisite premendo il tasto Reset.

Le pedalate indicate nelle istruzioni si riferiscono ad un home-
trainer.

60 g/min = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Per un crosstrainer si ha I'associazione
60 g/min = 9,5 km/h = 5,9 mph.
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Avwvio rapido (per prendere dimestichezza)

senza impostazioni particolari

® Premere un tasto

Visualizzazione:

* Tutti i segmenti vengono brevemente visualizzati. (Test
dei segmenti)

® Le ore e i chilometri complessivi vengono brevemente
visualizzati.

Successivamente si ha il passaggio alla visualizzazione
“Pronto per I'allenamento”.

Disponibilita all’allenamento

Visualizzazione:

* Tutti i settori riportano “Zero” eccetto la frequenza car-
diaca (se attiva)

Inizio dell’allenamento pedalando

Inizio dell’allenamento

Visualizzazione:

* | segmenti relativi alle pedalate, la distanza, la velocits,
I'energia e il tempo vengono conteggiati in modo
incrementale.

* Frequenza cardiaca (se attiva)
Regolazione dei freni:

¢ Con una rotazione verso destra si aumenta il livello di
frenatura, con una rotazione verso sinistra lo si dimi-
nuisce.

Interruzione o fine dell’allenamento

In caso di interruzione o fine dell’allenamento, i valori
medi dell’'ultima unita di allenamento vengono visualizzati
con il simbolo @.

Visualizzazione

* Valori medi (9):
pedalate e velocita

* Valori complessivi
energia, distanza e tempo

* Frequenza cardiaca attuale (se attival)

Funzionamento Stand-by

4 minuti dopo la fine dell’allenamento |I'apparecchio
passa nel funzionamento Stand-by.

Azionamento di un tasto qualsiasi; il display ricomincia

con il test dei segmenti, la visualizzazione delle ore e dei
chilometri complessivi e la disponibilita all’allenamento.



Allenamento

1. Allenamento senza impostazioni

* Azionamento di un tasto qualsiasi
e/o

® Pedalata (come indicato in Avvio rapido)

2. Allenamento con impostazioni

Visualizzazione: “Pronto per |'allenamento”

"

* Azionamento “*¢”: range d'impostazione

Impostazione del tempo (min.) \ 4 ‘EE:“
\ |
\ Y
\ |

* Immettere valori con “Pit +” o “Meno - (ad es. 30:00)

Confermare con “Q”.

Visualizzazione: menu successivo “PERCORSO”

Impostazione del percorso (miglia o km)

® Immettere valori con “Pit +” o “Meno " (ad es. 7,5)
Confermare con ”Q". m

. . . . L)
Visualizzazione: menu successivo “ENERGIA” ‘EL

OFF
Impostazione dell’energia (kcal o KJoule) ‘

® Immettere valori con “Pit +” o “Meno - (ad es. 780)

Confermare con ge " -= E D

Nota:

le impostazioni vengono memorizzate.

¢ Pedalata

Se sono state eseguite impostazioni, il conteggio avviene
in modo decrescente.

Interruzione o fine dell’allenamento

Se vengono eseguite meno di 14 pedalate al minuto, il
sistema eleftronico rileva un’interruzione dell’allenamento.
Le pedalate e la velocitd vengono rappresentate come
valori medi con il simbolo &.

i |
| dati di allenamento vengono visualizzati per 4 minuti. Se ‘ p o § ED@ kin/h

durante questo infervallo di tempo non si azionano fasti o
non si riprende |'allenamento, il sistema elettronico passa
alla modalita Stand-by.

Ripresa dell’allenamento

Se si riprende |'allenamento entro 4 minuti, gli ultimi valo-
ri vengono contfeggiati in modo incrementale o a decres-
cere.
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Recovery Check
Fitness Score

33

Recavery Check

EI‘I‘

Funzione RECOVERY

Rilevamento della frequenza di recupero

Al termine dell’allenamento premere D > RECOVERY.
Visualizzazione
® Recovery Check

Il sistema elettronico misura per 60 secondi, a decrescere, la
frequenza cardiaca. Alla voce Energia viene visualizzata la fre-
quenza cardiaca di sforzo (P1).

Visualizzazione
¢ Fitness Score

Dopo il conteggio a ritroso del tempo, alla voce Fitness Score
viene visualizzato il voto fitness (nell'esempio 3,3).

La visualizzazione termina dopo 20 secondi.

> RECOVERY interrompe la funzione frequenza cardiaca di
recupero o la visualizzazione di vofi fitness.

Se non viene rilevata alcuna frequenza cardiaca, compare il
messaggio di errore “Err”. La visualizzazione termina dopo 5
second

Indicazioni generali
Tonalita del sistema

Accensione

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

Direttive

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

Superamento del polso massimo

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

Recovery

Calcolo del voto fitness (F):

voto (F) = 6.0 - ( 10 x (P1-P2) FI:1]_P2 2

P1 polso di carico, P2 = polso di riposo
F1.0 = molto bene, F6.0 = insufficiente

Calcolo del valore medio

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



Indicazioni sulla misurazione del polso

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

Con il polso della mano

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

 Cingere le superfici di contatto sempre con entrambi le mani.

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

Con fascia toracica
Osservare le rispettive istruzioni.

Guasti o visualizzazioni scorrette

Dopo aver inserito le batterie, e nei disturbi o false letture pre-

mere il tasto , ™ per pil tempo (Reset).

Istruzione per |'allenamento
p

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

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

1. Svolgete una determinata prestazione di resistenza con un

minore sforzo per il cuore e una minore attivita della circola-

zione di prima.

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

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

Valori di riferimento per il allenamento di resistenza

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

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

Intensita di carico

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

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 ———
|—  Pulsazioni max.
200 \/\ (220 meno l'etq)
180 ~ | |
160 == Pulsazioni Fitness | =
140 - -(_§ (75 % delle pulsa. max.) \\
L T -~ ~
IT-4 T~
120 [ T <=
-4o_ —-—
100 I~ Pulsa. con consumo dei grassi Il P
80 (65 % delle pulsazini max.) =

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Etq
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Durata e frequenza d’allenamento
Durata di un’unitd d’allenamento e la sua frequenza settimana-
le:

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

Formula empirica:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti

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

In nessun caso sono consigliabili per il principiante unita di alle-
namento di 30 — 60 minuti.

Ecco come dovrebbe essere programmato I'allenamento di un
principiante nelle prime settimane di allenamento.

Frequenza dell’
dell’allenamento

Ampiezza dell'vanita di allenamento

1. settimana

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

3 volte alla seftimana

2. seftimana

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

3 volte alla settimana

3. settimana

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

3 volte alla seftimana

4. settimana

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

3 volte alla settimana

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

Dla Panstwa bezpieczesiwa zalecamy przestrzeganie
ponizszych punktéw:

® Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego * Do chwili naprawy urzqdzenia nie wolno uzytkowaé.
statym podtozu. e Poziom bezpieczerstwa urzqdzenia moze by¢ zachowany

¢ Przed pierwszym uruchomieniem urzqdzenia i dodatkowo tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli
po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzié pod kgtem uszkodzen i zuzycia.

prawidtowe trzymanie wszystkich potgczen. Dla Paristwa bezpieczenstwa:

¢ Aby unikngé obrazeh spowodowanych nieprawidtowym lub
zbyt intensywnym treningiem urzqdzenie nalezy uzytkowaé * Przed rozpoczeciem freningu prosze skonsultowac sie z
tylko zgodnie z instrukcjq. lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na treningi z
uzyciem tego urzqdzenia. Wynik badania lekarskiego powi-
nien sta¢ si¢ podstawq dla utozenia Panstwa programu tre-
ningowego. Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening
moze byé szkodliwy dla zdrowia.

® 7 wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia
urzgdzenia na diuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

® Regularnie sprawdzaé sprawnosé i prawidiowy stan tech-

[ dzenia treni .
nicey ureqdzenia freningowego e Systemy kontroli tetha mogq by¢ niedokladne. Zbyt forsowny

trening moze spowodowaé powazne szkody zdrowotne lub
$mieré. W przypadku zawrotéw glowy lub uczucia stabosci
nalezy natychmiast przerwaé trening.

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

¢ Defekty lub uszkodzone czeici nalezy niezwlocznie usu-
waé/wymieniaé¢.Nalezy stosowaé tylko oryginalne czesci

zamienne marki KETTLER.
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Skrécony opis

Urzqdzenie elektroniczne wyposazone jest w strefe wskazan
(wyswietlacz) ze zmieniajgcymi sie symbolami i grafikami oraz
w zakres funkcji z przyciskami.

KETTLER

Obszar wskazan ,.EE\'\““‘“““"-“;'@
= (HEY N

Wyswietlacz 2

rpm

Zakres funkgiji

Przyciski

Skrécona instrukeja

Zakres funkgiji

Ponizej znajduje sie opis funkcji czterech przyciskéw. ' '

3 (krotko nacisngd)
Po naciénieciu tego przycisku funkcyjnego nastepuje
wyswietlenie wprowadzonych danych.

Ustawienia zostajq zatwierdzone.
“

Przycisk Reset (nacisngé i przytrzymaé )

Aktualne wskazanie jest kasowane w przypadku
ponownego uruchomienia.

Plus + / Minus - \ 4
Za pomocq tych przyciskéw funkcyjnych przed treningiem

mozna wprowadzaé rézne wartosci.

* Diuzsze naciéniecie przycisku > szybszy przeglqd
wartosci

® Jednoczesne naci$niecie przyciskéw

LPlus +” i ,Minus -":

Nastepuje przejscie z funkcji wprowadzania wartoéci do
funkcji Wyt. (OFF).

T 5 RECOVERY

Za pomocq tego przycisku funkcyjnego aktywowana jest
funkcja pomiaru tetna powysitkowego.

Pomiar teina

Pomiar tetna moze odbywaé sie na 2 sposoby:

1. Na dtoni

Przytqcze znajduje sie z tytu wyswietlacza.

2. Na klatce piersiowej za pomocq pasa napiersiowego
Odbiornik jest umieszczony za wyswietlaczem.

(Pasy napiersiowe nie zawsze wchodzg w zakres
dostawy.) Pas napiersiowy POLAR T34 dostepny jest wéréd
akcesoridéw (nr art. 67002000). Funkcjonujq tylko ,systemy
niekodowane”.
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Skrécona instrukcja

Obszar wskazan/ wyéwietlacz

Strefa wskazar informuje o réznych funkcjach.

Zuzycie energii

w kcal lub kloule

ELJuLe

Warto$é 0-9999

Czas treningu

tqczny czas trwania treningu (h)
po wigczeniu lub zresetowaniu
wskazania

Wsteczne odliczanie czasu
w przypadku Recovery Check

Fithness Score
) SN TN SN
oo-0o

Recovery Check ———

funkcji pomiaru tetna
powysitkowego

Fitness Score > wspdtczynnik
Sprawnosci

Warto$é: 0:00-99:59

Dystans
tqczny dystans (sum)

po wiqczeniu lub zresetowaniu wskaza-
nia

minh

Wartoé¢ 0,00-99,99

Wskazanie w miles lub km

um

Tetno

Wskazanie tetna

’ ———Symbol serca
40-199 [1
[1/min] 8 ' (miga w rytm uderzen serca)
bpm

Predkos¢

Wskazanie wartoéci $redniej

podczas przerwy w treningu

Warto$é 0-99,9

Wskazanie w mph lub km/h
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Czestotliwo$é¢ pedatowania (rpm)

14-1118 obr./min

. W | A ‘@@% Wskazanie wartoéci éredniej
14-199 obr./min § | 9 2 podczas przerwy w treningu

tadowanie baterii Napiecie w bateriach jest

niewystarczajqce, aby przepro-
wadzié pomiar tetna.

Wymieni¢ baterie.

W przypadku wymiany baterii
tgczny czas treningu i tgezny

dystans, jak réwniez wartoici

zadane zostajq utracone.

Wskazanie keal lub kloule oraz miles lub km sq ustawiane za
pomocq znajdujgcych sie na tylnej stronie przetqcznikéw suwa-
kowych. Zmiany sq zatwierdzane poprzez naciéniecie przycisku
Reset.

Podane w instrukeji wartoéci dotyczqce obrotéw pedatéw
odnoszq sie do roweru treningowego.

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

W przypadku urzgdzenia Crosstrainer wartoéci przedstawiajq
sie nastepujqco:

60 obr./min. = 9,5 km/h = 5,9 mph
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Szybki start (zapoznanie sie
z urzgdzeniem)

bez szczegdlnych ustawier
* Nalezy nacisng¢ przycisk
Wskazanie:

® Przez krétki czas wyéwietlane sq wszystkie segmenty.
(sprawdzanie segmentéw)

® Przez krétki czas wyswietlana jest fgczna ilo$¢ godzin i
kilometréw.

Nastepuje przejécie do wskazania ,Gotowoéé do trenin-
"
gu”.

Gotowos¢ do treningu

Wskazanie:
* Wszystkie obszary wskazujq ,zero” — poza obszarem
tetna (jezeli aktywny)

Rozpoczecie treningu poprzez naci$niecie pedatu

Rozpoczecie treningu

Wskazanie:

* Wartoéci dotyczqce segmentéw obrotu pedatéw, dys-
tansu, predkosci, energii i czasu sq naliczane rosngco.

* Tetno (jezeli aktywny)
Regulacja oporu

* Poprzez obracanie w prawo mozna zwigksza¢ opér,
poprzez obracanie w lewo mozna zmniejszaé opér.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku przerwania lub zakofczenia treningu zos-
tang wyséwietlone $rednie wartoéci ostatniej jednostki tre-
ningowej wraz z symbolem &.

Wskazanie

* Wartoéci $rednie (J):

Obroty pedatéw i predkosé

* Wartoéci catkowite

Energia, dystans i czas

e Aktualne tetno (jezeli aktywny)

Tryb uépienia

Po 4 minutach od zakoriczenia treningu urzgdzenie prze-
chodzi w tryb uépienia.

Nacisngé dowolny przycisk; w obszarze wskazan
ponownie rozpoczyna sig test segmentdw, pojawia sie
wskazanie fqcznej liczby godzin i kilometréw oraz goto-
wosci do treningu.



Trening

1. Trening bez wartosci zadanych

* Nacisngé dowolny przycisk ‘ p @’D ,@ min /I_]T]

i/lub

* Naciéniecie pedatu (jak ponizej szybki start)

2. Trening z wartosciami zadanymi

Wskazanie: ,Gotowosé do treningu”
® Nacisngé ,,Q”: zakres wartoéci zadanych

Zadany czas treningu (min) \ 4 ‘EE:“
\ |
\ Y
\ |

OFF

* Wprowadzi¢ wartoéci za pomocq przycisku ,Plus +”
lub ,Minus =" (np. 30:00).

Potwierdzi¢ przyciskiem ,,
Wskazanie: kolejny punkt menu ,DYSTANS”

Zadana warto$é dystansu (mile lub km)

* Wprowadzi¢ wartoéci za pomocq przycisku ,Plus +”
lub ,Minus - (np. 7,5). \ 4 m iEE)

Potwierdzi¢ przyciskiem , ™"

Wskazanie: kolejny punkt menu ,ENERGIA” ‘ OFF

Zadana warto$¢ energii (keal lub kilodzule)

* Wprowadzi¢ wartoici za pomocq przycisku ,Plus +” -EED BD.EB -‘5

lub ,Minus =" (np. 780). kJoule o
Potwierdzi¢ przyciskiem , ™" - ’E\ min P
bpm D km/h

4 rpm

Uwaga:
Wartoéci zadane sq zapisywane.
* Naciéniecie pedatu

W przypadku wartoéci zadanych naliczane sq one
malejqgco.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku gdy liczba obrotéw pedatéw na minute jest \ 4 min

mniejsza niz 14, urzqdzenie elektroniczne rozpoznaije to =3 S queininy gE ’ !
jako przerwanie treningu. Obroty i predkoéé wyswietlane

sq jako wartoéci $rednie wraz z symbolem &. 4

Dane treningowe sq wyéwietlane przez 4 minuty. Jezeli w
tym czasie zaden przycisk nie zostanie naciéniety oraz
nie zostanie rozpoczety trening, to urzqdzenie elektro-
niczne przetqgcza sie w tryb uépienia.

Wznowienie treningu

Jezeli w ciggu 4 minut trening zostanie wznowiony, ostat-
nie wartoéci bedq naliczane narastajgco lub malejgco.
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Recavery Check
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Funkcja RECOVERY

Pomiar tetna powysitkowego

Przy zakonczeniu treningu nacisngé przycisk D > RECOVERY.
Wskazanie

® Recovery Check

Urzqdzenie elekironiczne mierzy spadek tetna przez 60 s, a
czas odliczany jest wstecznie. W obszarze wskazania ,Ener-
gia” wyéwietlane jest tetno wysitkowe (P1).

Wskazanie
¢ Fitness Score

Po uptywie tego czasu w obszarze wskazania Fitness Score
wyswietlany jest wspétczynnik sprawnosci (przyktad 3.3).
Wskazanie przestaje wyswietlaé sie po uptywie 20 s.

Przycisk D . RECOVERY przerywa funkcje pomiaru tetna pow-
ysitkowego lub wyséwietlanie wskazania wspétczynnikéw spraw-
nosci.

Jezeli puls nie jest rejestrowany, pojawia sie komunikat o
btedzie ,Err”. Wskazanie przestaje wyéwietla¢ sie po uptywie
5s.

Ogolne wskazowki
Dzwieki wydawane przez urzgdzenie

Wiqgczanie

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

Parametry

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

Przekroczenie tetna maks.

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

Recovery

Obliczenie oceny sprawnosci (F):

Ocena (F) = 6.0 - ( ]OI;(1 P1-P2))?

P1 = tetno treningowe, P2 = tetno odnowy
F1.0 = bardzo dobrzet, F6.0 = niedostatecznie

Obliczenie wartosci sredniej

Obliczenia wartoéci $redniej odnoszq si¢ do jednostek trenin-
gowych poprzedzajgcych uruchomienie funkciji Reset lub trybu
uspienia.



Wskazéwki dotyczgce pomiaru tetna

Obliczanie tetna zaczyna sig, kiedy symbol serca na wyséwiet-
laczu miga w takcie uderzen naszego fetna.

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dtoni

Czujniki dfoni rejestrujg mini-napiecie wytwarzane przez
skurcze serca i przekazujq je do oceny przez system elekiro-
niczny.

® Powierzchnie styczne obejmowaé zawsze obydwiema rekami
e Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikéw

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

Z pasem na piers
Przestrzega¢ przynaleznej instrukcji.

Usterki lub nieprawidtowe wskazania

Po wtozeniu baterii, aw zaburzen lub fatszywych odczytéw
nacisnij przycisk ,,0” na duzej (Reset).

Instrukeja treningu

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

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

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

2. Okreslona sprawnoéé wytrzymatoéciowa utrzymuje sie przez
dtuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i
krgzenia.

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

Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

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

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

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

Intensywnos¢ obcigzenia

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

M-Display
Zakres obcigzenia

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

Reguta:

Czestotliwoéé éwiczenia Czas trwania treningu
codziennie 10 min.

2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.

1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Poczgtkujgcy nie powinni zaczynaé jednostkami treningowym
od 30-60 minut.

Trening dla poczgtkujacych na pierwsze 4 tygodnie mozna
opracowaé w nastepujqcy sposéb:

Zakres pojedynczego éwiczenia

Tydzien pierwszy

Czestotliwoéé treningu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

2 minuty
1 minuta
2 minuty
1 minuta

2 minuty

- frening
- przerwa
- trening
- przerwa
- frening

Tydzien drugi

3 minuty
1 minuta
3 minuty
1 minuta

2 minuty

- frening
- przerwa
- frening
- przerwa
- frening

Tydzien trzeci

4 minuty
1 minuta
3 minuty
1 minuta
3 minuty

- trening
- przerwa
- frening
- przerwa
- frening

na gimnastyke

na gimnastyke

na gimnastyke

na gimnastyke

na gimnastyke

na gimnastyke

Wykres tetna
Puls Fitness i spalanie tluszczu
220 H—t—+—
—  Puls maks.

200 -, (220 minus wiek)

180 ~— | |

160 = Puls treningowy | =
140 - .(_\ (75 % pulsu maks.) \\

C ——— ~——
120 Z"“ e S
~~~4_ i bl SO -

100 I~ Puls na spalanie tuszczu b

80 (65% pulsu maks.) i

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

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

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

Respeite os seguintes pontos para a sua propria
seguranca:

* O aparelho tem de ser montado sobre uma base estével e * Néo utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

adequada para o efeito. * O nivel de seguranca do aparelho s6 pode ser mantido sob
a condigdo do aparelho ser regularmente verificado quanto

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

mente, apés aprox. 6 dias de funcionamento é necessdrio

verificar se as ligagcdes estdo bem apertadas. Para a sua seguranca:
® Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou ’

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

do com as instrugdes.

Néo é recomenddvel a colocagdo do aparelho em espacos
homidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formagdo de ferrugem.

Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

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

Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou
danificados.

Utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.

médico para confirmar que a sua saidde lhe permite treinar

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

prejudicar a sua saide.

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



Descricdo breve

A eletrénica tem uma drea de indicagdo (mostrador) com sim-
bolos e grdficos variaveis e uma drea de funcées com teclas.

Area de indicacao

Mostrador

Area de funcoes

Teclas

Instrucoes breves

Area de funcoes

As quatro teclas sdo explicadas brevemente a seguir.

o (premir brevemente)

Com esta tecla de funcdes selecionam-se os dados intro-
duzidos.

Os dados predefinidos sdo aceites.

Reset (premir %+ prolongadamente)
A indicagdo atual é apagada para uma reinicializagdo.
Mais + / Menos -

Com estas teclas de funcdes sdo modificados, antes do
treino, os vdrios valores introduzidos.

® Premir prolongadamente > percorrer os valores rapida-
mente

® Premir "Mais +" e "Menos -" simultaneamente:

a introducdo de valores salta para Desligado (OFF)

X 5 RECOVERY

Com esta tecla de fungdes é iniciada a fungdo da pulsc-
cdo de recuperagdo.

Medicdo da pulsacdo

A medigdo da pulsagdo pode ser efetuada através de 2
fontes:

1. Pulsagdo para as méos

A ligagdo encontra-se na parte de trds do mostrador;

2. Cinto tordcico

O recetor estd colocado atrds do mostrador.

(Os cintos torécicos ndo fazem parte do volume de entre-
ga) O cinto tordcico POLAR T34 estd disponivel como aces-
sério (ref.” 67002000). Funcionam apenas “sistemas ndo
codificados”.

M-Display
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Instrucoes breves

Area de indicacdio/Mostrador

A drea de indicacdo informa sobre as diferentes fungdes.

Consumo de energia

em keal ou kjoule .

N Valor 0 - 9999

calkJoule

Tempo de treino
Fungdo da pulsagdo de

Tempo total de treino (h) apés a

ativacdo ou a reinicializacdo da Relcovery Check ——F————recuperacdo
indicagdo Fitness Score Fitness Score > Avaliacdo da
Contagem decrescente - P p— condicdo fisica
R heck -
em Recovery Chec .- - = ‘= Valor: 0:00 - 99:59
W E
minh
Percurso

Percurso total (sum)

apés a ativagdo ou a reinicializagdo da

indicacdo
——Valor 0,00 - 99,99

Indicacdo em miles ou km

Pulsacao

Indicacdo da pulsagdo bol -

40 - 199 [rpum ] - ' — Simbolo de coracdo

p-m- (pisca ao ritmo do batimento car-
diaco)
bpm

Velocidade
Indicacdes dos valores médios
na pausa do treino Valor 0 - 99,9

Indicac@o em mph ou km/h




M-Display

Frequéncia dos pedais (rpm)

4-118 rp.m. _— ﬂﬂﬂmﬂwmﬂmﬂ@ﬁ@
) fo.m | Indicacdo dos valores médios na
14-199 rp.m. B E

pausa do treino

rpm

Carregamento da pilha A tensdo da pilha & insuficiente

para a medi¢cdo da pulsacdo.
* Substituir a pilha.

O tempo total de treino, o per-
curso total e as predefinicdes
perdem-se ao substituir a pilha.

A indicagdo kcal ou kloule e miles ou km é ajustada por inter-
ruptores deslizantes na parte de trds. As alteragdes sdo aceites
pressionando a tecla Reset.

As rotagdes do pedal indicadas nas instrugdes referem-se a uma
bicicleta estdtica

60 rp.m. = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Num Crosstrainer, a atribuicdo é
60 rp.m. = 9,5 km/h = 5,9 mph.
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Inicio rapido (para familiarizagéo)
sem defini¢des especificas

® Prima uma fecla

Indicacdo:

* Todos os segmentos sdo indicados por breves instantes.
(teste do segmento)

* O total de horas e de quilémetros é exibido brevemen-
te.

A seguir, é feita a mudanca para a indicacdo “Prontidao
para o treino”

Prontiddo para o treino

Indicacdo:

Todas as dreas indicam "Zero" & excecdo da Pulsacdo
(caso esteja atival)

Inicio do treino através do acionamento do pedal

Inicio do treino

Indicacdo:

* Os segmentos relativos & rotacdo do pedal, & distdncia,
a velocidade, & energia e ao tempo comecam a
somar.

® Pulsacdo (caso esteja ativa)
Ajuste da resisténcia:

® Rodar para a direita para aumentar o nivel de resistén-
cia e rodar para a esquerda para diminui-lo.

Interrupcao ou fim do treino

Quando o treino é interrompido ou concluido, indicam-se
os valores médios da Gltima sessdo de treino com o sim-

bolo @.

Indicacdo

* Valores médios (Q):

Rotagdes do pedal e velocidade
* Valores totais

Energia, disténcia e tempo

® Pulsacdo atual (caso esteja ativa)

Modo de standby

O aparelho muda para o modo de standby 4 minutos
apés o fim do treino.

Prima qualquer tecla; a indicagdo reinicia o teste do seg-

mento, a indicagdo do total de horas e de quilémetros e
a prontidéo para o treino.



Treino

1. Treino sem valores

* Prima qualquer tecla ‘ p @"D "\EBE . min /I_]T]
e/ou s bpm i

® comece a pedalar (como em "lnicio rdpido")

2. Treino com valores

Indicagdo: "Prontiddo para o treino"
o Prima "&¥": Area de valores

|

Valor de tempo (min) \‘4 I,
\ Y/
\ |

OFF

® Introduza os valores com "Mais +" ou "Menos -" (p.
ex. 30:00)

Confirmar com

IIQII.

Indicagdo: menu seguinte "PERCURSO"

Valor de percurso (miles ou km)

® Introduza os valores com "Mais +" ou "Menos -" (p.
ex. 7,5) \ l §:§§ CIBD

Confirmar com "%,

Indicagdo: menu seguinte "ENERGIA" ‘ OFF
Valor de energia (kcal ou KJoule)
* Infroduza os valores com "Mais +" ou "Menos =" (p. -EED . -‘ g
ex. 780) Koute 3 DE B "
Confirmar com "&". q "E\ min /'\
bpm D km/h
8 2 rpm

Observacdo:

Os valores sdo memorizados.
¢ Pedalar

No caso de valores predefinidos, é efetuada uma conta-
gem decrescente.

Interrupcao do treino ou fim do treino

Com rotagdes do pedal inferiores a 14 r.p.m., a eletréni-
ca defeta uma inferrupgdo do treino. As rotagdes e a
velocidade s@o representadas como valores médios com
o simbolo &.

Os dados do treino sdo indicados durante 4 minutos. Se
ndo premir nenhuma tecla durante este tempo e ndo ftrei-
nar, a eletrénica comutard para o modo de standby.

Retomar o treino

Ao retomar o treino dentro de 4 minutos, os Gltimos valo-
res continuam a ser somados ou descontados.
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RECOVERY - Funcgo

Medicéo da pulsacao de recuperacéo
No fim do treino, prima D > RECOVERY.
Indicacdo

® Recovery Check

A eletrénica medird a sua pulsagdo durante uma contagem
decrescente de 60 segundos. Em "Energia" é indicada a pulsa-
¢&o em esforco (P1).

Indicacdo
¢ Fitness Score

Depois da contagem decrescente ¢ indicada a avaliacdo da
condicdo fisica em Fitness Score (no exemplo 3,3).

A indicacdo é terminada apds 20 segundos.

D > RECOVERY interrompe a fun¢do da pulsagdo de recupe-
racdo ou a indicacdo das avaliacdes da condicdo fisica.

Se ndo for detetada nenhuma pulsagdo, surge a mensagem de
erro "Err". A indicacdo é terminada apés 5 segundos.

Indicagoes gerais
Sons do sistema

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

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

Superacéo da pulsagdo méaxima

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

Recovery

Célculo da avaliagéo da condicdo fisica (F):

Classificacdo (F) = 6.0 — 10 x FF:]] -P2)\?

P1 pulsacdo em esforco, P2 pulsagdo em recuperagdo

muito boa insuficiente

Cadlculo da média

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



Indicacoes relativas a medicéo da pulsagdo

O cdlculo da pulsagdo comega quando o coragdo na indica
[I[Jo piscar ao mesmo ritmo que a sua pulsacdo.

Com a pulsagdo para as méos
Uma tensdo originada pela contracgdo do coragdo é detectada

por estes sensores e avaliada pela electrénica

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

e Evite largar as m&os durante a medigdo das pulsagdes
* Mantenha as mdos quietas e evite contraccdes e friccdo nas
dreas de contacto.

Com cinto tordcico
Respeite as respectivas instrucdes.

Falhas ou indicacoes erradas

Depois de inserir as baterias, e em desordens ou falsas leituras
pressione o botdo ,,0” para mais (Reset).

Instrucoes de treino

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

Da seguinte forma, pode verificar se o seu treino, apds algu-
mas semanas, resultou nos efeitos desejados:

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

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

3. Recupera mais rapidamente apds um determinado rendimen-
to cardiovascular que antfes.

Valores de referéncia para o treino
de resisténcia

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

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

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

Intensidade da carga

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

Diagrama de pulsacéo

Pulsagdic Fitness e Queima de calorias
220 H—t—1+—
— Pulsagéo méaxima
200 \/\ (220 menos idade)
180 ~0 [ |
160 = Pulsacdo de fitness —| =
=~ -(_\ (75% da pulsaééo méx) \\
140 - ~—
~ 7+~ Sl— - T—
]20 ( -__‘~§~~ — \\N\.
100 - N
80 Pulsagéo queima de calorias il o R
[ (65% da pulsacéo méx)
I N N

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

M-Display
Grau de esforco
Duracdo de uma sessdo de treino e respectiva frequéncio por
semana:

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

Regra geral:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

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

Os principiantes deverdo iniciar com unidades de treino de 30
a 60 minutos.

Durante as primeiras 4 semanas o freino pode ser concebido
da seguinte forma

Frequéncia do exercicio Alcance de uma unidade de treino

1. Semana

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

3 x semana

2. Semana

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

3 x semana

3. Semana

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

3 x semana

4. Semana

3 x semana 5 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica

4 minutos de exercicio

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

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til felgende
punkter:

Treeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast over-

flade.

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

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

Det kan ikke anbefales at opstille traeningssapparatet i fugti-
ge rum i en leengere periode af hensyn til rustdannelse.

Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

Sikkerhedskontroller harer under brugers pligter og skal udfe-
res korrekt med jaevne mellemrum.

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

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

¢ Traeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes

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

Sikkerhedsoplysninger:

* Sporg din lege il rads, for du begynder at traene med

maskinen. Leegens vurdering ber ligge til grund for opbyg-
ningen af dit freeningsprogram. Forkert eller for meget trae-
ning kan fore il sundhedsmaessige skader.

Hjertefrekvensovervagningssystemer kan veere upracise. For
meget traening kan fore til alvorlige, sundhedsmazessige ska-
der eller kan vare livsfarligt. Hvis du bliver svimmel eller
foler dig utilpas, sa stands straks treeningen.
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Kortfattet beskrivelse

Elekironikken har et visningsomré&de (display) med variable sym-
boler og grafik og et funktionsomréde med knapper.

KETTLER

Visningsomrade g E.‘“““lmum,,@
bpm s 4 S

Display & IEE ¢ %

Funktionsomréade

Taster

Kortfattet vejledning
Funktionsomrade \ 4

De fire taster forklares kort herunder.

3 (tryk kort)

Med denne funktionstast hentes indstillinger frem. ol
De indstillede specifikationer overtages.

Reset (hold 1% tasten inde)

Den aktuelle visning slettes for genstart. \ 4

Plus +/Minus -

Ved brug af disse funktionstaster endres vaerdierne i de
forskellige menuer, inden traeningen startes.

® holdes tasten inde > hurtig skift af veerdierne

o trykkes der samtidigt p& “Plus +"” og “Minus -":
Indstilling af veerdier springer til Fra (OFF)

T 5 RECOVERY

Med denne funktionstaste startes restitutionspulsfunktionen.

Pulsmaling

Pulsmalingen kan foretages vha. to metoder:
1. Handpuls

Stikket findes p& bagsiden aof displayet;

2. Brystsele

Modtageren findes p& bagsiden af displayet.

(Brystsele medfelger ikke) POLAR-brystsele T34 f&s som til-
beher (artikelnr. 67002000). Kun “ukodede systemer” fun-

gerer.
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Kort vejledning
Visningsomrade/display

Visningsomrddet giver oplysninger om de forskellige funktioner.

Energiforbrug

i keal eller kjoule

ELJuLe

Veerdi O - 9999

Traeningstid

Total treeningstid (h) fra opstart of
apparatet eller reset af display
Tilbagetaelling af tiden

ved Recovery Check

Recovery Check ———
Fitness Score

min

Restitutionspulsfunktion

Fitness Score > Fitnesskarakter

Veerdi: 0:00 — 99:59

=

Distance

Total distance (sum)

fra opstart af apparatet eller reset af dis-
play

Veerdi 0,00 - 99,99

ile

S k Visning i miles eller km

Puls

Pulsvisning ' . bol

. ——  Hijertesymbo
40-199[1
[1/min] (blinker i takt med hjertets slag)
bpm

Hastighed

Visning af gennemsnitsvaerdi

ved traeningspause

(]
DA

Veerdi 0 - 99,9

Visning i mph eller km/h
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Traedefrekvens (rpm)

4-118 rpm —%@mmﬂm“ﬂ‘ﬂﬁg@@@
14199 rom i B E Visning af gennemsnitsveerdi ved

traeningspause

rpm

Batteriniveau Batteriniveau er for lavt til

méling af puls.

* Skift batteri.
Total treeningstid og total trae-
ningsdistance samt forudindstil-

linger gér tabt ved skift af batte-
ri.

Visningen kcal eller kJoule og miles eller km er indstillet med sky-
detaster p& bagsiden. Andringer foretages ved at trykke reset-
tasten.

Pedalomdrejningerne i denne vejledning henviser til hjemmetrae-
nere

60 rpm = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Ved crosstrainere er forholdet anderledes
60 rpm = 9,5 km/h = 5,9 mph.
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\ 4
\ V7

Quickstart (for at lere traeningsapparatet at
kende)

Uden szerlige indstillinger

* Tryk pé& en tast

Display:

e Alle segmenter vises kort. (Segmenttest)

® Total antal timer og kilometer vises kort.
Derefter skifter displayet til “Traeningsberedskab”

Treeningsberedskab
Display:

* Alle omréder viser “0” undtagen puls (hvis pulsregistre-
ring er aktiveret)

Traeningen begyndes ved at traeede i pedalerne

Traeningsstart

Display:

® Pedalomdrejninger, distance, hastighed, energi og tid
teelles opad.

® Puls (hvis pulsregistrering er aktiveret)

Indstilling af modstand:

* Drej til hgjre for at age modstanden, dre;j til venstre for
at mindske modstanden.

Treeningsafbrydelse/-slut

Hvis traeningen afbrydes eller afsluttes, vil gennemsnitsvaer-
dierne for den sidste traeningsenhed blive vist med &-sym-
bolet.

Display:

® Gennemsnitsvaerdier (J):
pedalomdrejninger og hastighed

* Totalveerdier

energi, distance og tid

e Aktuel puls (hvis pulsregistrering er aktiveret)

Standby

Traeningsapparatet skifter til hvilemodus 4 minutter efter
endt traening.

Tryk p& en hvilken som helst tast; displayet genstarter med
segmenttest, visning af total antal timer, total antal kilome-
ter og traeningsberedskab.



Traening

1. Treening uden forudindstillinger

® Tryk p& en hvilken som helst tast ‘ P @? A‘EBQ- min /_BT]

og / eller

e Start med at cykle (som i quickstart)

2. Treening med forudindstillinger

Display: “Treeningsberedskab”
® Tryk “™": Forudindstillingsomréde

\ |

Indstilling f fid (min) \‘4 G500
\ Y
\

e Indtast veerdier ved brug af “Plus +" eller “Minus -"

(F.eks. 30:00)
Bekraeft med “%¥ .
Display: neeste menu "DISTANCE”

Indstilling aof distance (miles eller km)

U

e Indtast veerdier ved brug af “Plus +” eller “Minus -
(f.eks. 7,5) \ 4 m iEE)

Bekrasft med “%¥7. OFEF
Display: nzeste menu “ENERGI” ‘

Indstilling of energi (kcal eller KJoule)

e Indtast veerdier ved brug af “Plus +" eller “Minus =" -EED BD.EB -‘5

(f.eks. 780) kloute
Bekraeft med ”Q"A A

Bemaerk:

Indstillingerne gemmes.
e Start med at cykle
De indstillede vaerdier talles nedad.

Traeningsafbrydelse eller traeningsslut

Ved feerre end 14 pedalomdrejninger/min. registrerer

elektronikken en afbrydelse af traeningen. Omdrejninger

og hastighed vises som gennemsnitsvaerdier med J-sym- =3 ™
q P N

bolet.

Traeningsspecifikationerne vises i 4 minutter. Hvis der ikke
trykkes p& nogen tast eller traenes i lobet af denne tid, skif-
ter elektronikken til standby.

Genoptagelse af traeningen

Hvis treeningen genoptages inden for 4 minutter, teelles de
sidste vaerdier videre opad eller nedad.
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Recovery Check
Fitness Score

33

Recavery Check

EI‘I‘

RECOVERY funktion &

Maling of restitutionspuls

Tryk D > RECOVERY efter afsluttet traening.
Display

® Recovery Check

Elektronikken méler pulsen i 60 sekunder, der telles nedad.
Under energi vises belastningspulsen (P1).

Display
¢ Fitness Score

Efter tilbagetzelling of tiden vises fitnesskarakteren under Fitness
Score (i eksemplet 3,3).

Visningen udblaendes efter 20 sekunder.

> RECOVERY afbryder restitutionspulsfunktionen eller vis-
ning af fitnesskarakteren.

Hvis der ikke méles nogen puls, vises fejlmeldingen “Err”. Vis-
ningen udbleendes efter 5 sekunder.

Generelle oplysninger
Systemlyde

Tende
Der hares en kortvarig lyd ved segmenttest, nar der teendes.
Forudindstillinger

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

Overskridelse af den maksimale puls

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

Recovery

Beregning of fitnesskarakter (F):

Karakter (F) = 6.0 — [ 10x (P1-P2 2

P1
P1 Belastningspuls, P2 Hvilepuls
F1.0 super F6.0 utilfredsstillende

Beregning af gennemsnitsveerdier

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



Oplysninger om pulsmaling

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

Med handpuls

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

* Hold altid begge haender fast p& kontaktfladerne
e Undgé at omslutte dem i ryk

* Hold haenderne stille og undgé kontraktioner og gnidning
pé kontaktfladerne.

Med brystbzelte

Veer opmaerksom pd de tilsvarende vejledninger.

Fejl eller forkerte visninger

Efter indsaettelse af batterier, og i lidelser eller falske aflaesnin-
ger trykke p& knappen ,,Q” i leengere tid (Reset).

Batteriskift

Ses visningen i displayet kun meget svagt, skal der szettes nye
batterier i computeren. De sidste traeningsveerdier gér tabt. Klok-
keslaettet skal indstilles igen.

Treeningsvejledning

Inden for sportsmedicin og traeningsvidenskab udnyttes cykeler-
geometrien til bl.a. at kontrollere funktionsevnen af hjerte, kreds-
leb og &dndesystem.

Om traeningen har givet den gnskede effekt efter nogle uger,
kan du konstatere pd falgende méade:

1. Du kan udfere en bestemt udholdenhedstraening med lavere
hjerte-/kredslgbsydelse end tidligere

2. Du kan udfere en bestemt udholdenhedstraening med samme
hjerte-kredslgbsydelse over lengere tid.

3. Du bliver hurtigere frisk igen i forhold til tidligere efter at
have udfert en bestemt udholdenhedstraening.

Vejledende vardier for udholdenhedstraening

Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle
maksimalpuls er néet. Den maks. opnéelige hjertefrekvens
afhaenger af alderen.

Her geelder tommelfingerreglen: Den maksimale hijertefrekvens
pr. minut svarer til 220 pulsslag minus alder.

Eksempel: Alder 50 ar > 220 - 50 = 170 puls/min.

Belastningsintensitet

Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnds ved
65-75% (jf. diagram) af den individuelle hjerte-kredslgbsydelse.

Denne vaerdi varierer, hvilket afheenger of alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending
220 ]
200 —  Maximalpuls
/\ (220 - alder)
180 ~.0 |
160 = Fitness Puls T—
~— -( (75% Max.Puls) ~——
140 —— —
~yta e D ~
]20 ~-.§‘~~‘ i \\\\
ST = T -
100 I~ Fedforbrzending Puls ST-—-L
80 (65% Max.Puls) =9

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 alder
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Belastningsomfang
Varigheden af en traeningsenhed og hyppigheden af denne pr.
uge:
Det optimale belastningsomfang er, n&r 65-75% af den indivi-
duelle hjerte-kredslgbsydelse opnds over en laengere periode.
Tommelfingerregel:

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min
2-3 gange om ugen 20-30 min
1-2 gange om ugen 30-60 min

Nybegynderne bgr ikke starte med traeningsenheder p& 30-60

minutter.

Nybegyndertreening kan opbygges intervalagtigt de ferste 4

uger:
Traeningsintensitet Omfanget af en traeningsenhed

Uge 1

3 gange om ugen 2 minutters traening

1 minuts pause med gymnastik

2 minutters treening

1 minuts pause med gymnastik

2 minutters treening

Uge 2

3 minutters fraening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 3
4 minutters treening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

Uge 4
5 minutters fraening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

Forud og efter hver traening anbefales det at lave nogle gymna-
stiske ovelser i ca. 5 minutter til opvarmning og cool-down. Det
anbefales kun at treene hver anden dag, hvis du senere veelger
at freene 3 gange om ugen i 20-30 minutter. Ellers er der intet
der taler imod en daglig traening.
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Bezpecnostni pokyny

V zdjmu vlastni bezpeénosti dodrzujte nasledujici body:

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

podklad.

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

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

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

* Kontrolujte pravideln& funkénost a Fadny stav tréninkového
pristroje.

® Bezpe&nostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fadné.

¢ Defekini nebo poskozené dily je freba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindlni néhradni dily KETTLER.

¢ Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouzivat.

® Bezpednosini Groven pfistroje |ze udrzet pouze za predpokla-

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

Pro vasi bezpecnost:

* Pried zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem objasnit,

zda ste pro trénink s timto pFistrojem zdravotné disponovani.
LékaFsky nélez by mél byt podkladem pro sestaveni Vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink
muzZe vést k poskozeni zdravi.

Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmérny trénink moze vést k vaznym poskozenim zdravi
nebo smrti. Pfi nevolnosti nebo pocitech slabosti ihned
ukoncete trénink.
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Strucny popis

Elektronika disponuje funkeni oblasti s tlagitky a zobrazovaci
plochou (displej) s proménlivymi symboly a grafikou.

KETTLER

Zobrazovaci oblast ﬂﬁé\'\““mm;"‘"&@
P . hpeboeddy
& 18B¢ %

Displej g

rpm

Funkéni oblast

Tlagitka

Struény navod

Funkéni oblast

Ndasledovné budou tato étyfi tladitka struéné popsdna.

3 (kratké stisknuti)

Pomoci tohoto funkéniho tladitka oteviete zaddvani.

Nastavené Gdaje budou pouzity.

Reset (Q delsi stisknuti)

Aktudlini zobrazeni se za Gcelem restartu smaze.

Plus + / minus -

Pomoci t&chto funkénich tlagitek se pred zahdjenim trénin-
ku méni rozliéné hodnoty zaddni.

e delsi stisknuti > rychlejsi sled hodnot
e tlagitka ,,Plus +” a ,Minus =" stisknuta souéasné:
Zadavéni hodnot preskoéi na VYP (OFF)

X > RECOVERY

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka se spusti funkce zotavo-
vaciho pulsu.

Méfeni pulsu

Puls Ize mé&fit 2 zpUsoby:

1. Ruénim mé&ficem pulsu

Pfipojka se nachdzi na zadni strané displeje.
2. Hrudnim pésem

Pfijimac je umistén za displejem.

(Hrudni pdsy nejsou vzdy obsazeny v rozsahu doddvky)
Hrudni pds POLAR T34 je nabizen jako pfislusenstvi (obj.
&. 67002000). Funguiji pouze ,nekédované systémy”.
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Struény navod

Zobrazovaci oblast / displej
Zobrazovaci plocha (displej) informuje o riznych funkcich.

alJoule

Spotieba energie ,

v keal nebo kjoule
— 8 Hodnota 0 — 9999
. [ [

Doba tréninku

Celkovéa doba tréninku (h) po zap-

nuti nebo resetu zobrazeni RGCOVGFy Check ——————Funkce zotavovaciho pulsu
Odpocet &asu Fitness Score Fitness Score > kondiéni znamka
pfi Recovery Check - s =) -
-
.- .- - l- Hodnota: 0:00 — 99:59
of '
minh

Vzddlenost

Celkovéd vzddlenost (sum)

po zapnuti nebo resetu zobrazeni

Hodnota 0,00 - 99,99

Zobrazeni v miles nebo km

Puls

Ukazatel pulsu

40 - 199 [1/min] Symbol srdce

(blika v taktu srdeéni frekvence)

Rychlost

Zobrazen{ primérnych hodnot
Hodnota 0 - 99,9

pfi fréninkové pfestdvce

76
)

Zobrazen{ v mph nebo km/h




Frekvence $lapani (rpm)

M-Display

14 - 118 ot./min —%@mﬂﬂwmﬂﬁﬂﬂg

14-199 of./min T&L:BEQ

@% Zobrazen{ primérnych hodnot
¢

% pfi tréninkové prestévce

Nabiti baterii

Napéti baterie jiz neni dosta-

tecné pro méfeni pulsu.
Vyméiite baterii.

Pfi vyméné baterie dojde ke
ztrat& Gdajb ohledné celkové
doby tréninku, celkové vzdéleno-
sti a vech zadani.

Zobrazeni kcal nebo kloule a miles nebo km je nastaveno
posuvnymi spinadi na zadni strané. Zmény budou pouzity stis-
knutim tlagitka reset.

Otdacky peddli v ndvodu se vztahuji na rotoped
60 ot./min = 21,3 km/h = 13,3 mph.
U krosového trenazéru existuje vztah

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




Navod na trénink a obsluhu

Rychlé spusténi (k seznameni)

bez zvl&stich nastaveni

e Stisknéte libovolné tlagitko

Zobrazeni:

® Zobrazi se kratce viechny sekce. (sekéni test)

® Zobrazi se kratce celkovy polet hodin a kilometrd.

Poté probéhne prepnuti do zobrazeni ,Pripravenost k tré-
ninku”

Pfipravenost k tréninku

Zobrazent:

Vsechny oblasti ukazuji ,nulu” kromé pulsu (je-li aktivova-
no)

Trénink zahdijite 3ldpnutim na peddl.

Zahdjeni tréninku
Zobrazeni:
® Pocty otacek peddld, vzdélenost, rychlost, energie a as

vvvvvv

® Puls (je-li aktivovan)

Nastaveni zatéze

® Otolenim doprava se stupefi zatéZze zvysi, otolenim
doleva snizi.

Preruseni nebo konec tréninku

Pfi preruseni tréninku nebo jeho ukonéeni se promérné
hodnoty posledni tréninkové jednotky zobrazi se symbo-

lem @.

Zobrazeni

® Primérné hodnoty (Q):
Otacky peddld a rychlost
e Celkové hodnoty
Energie, vzddlenost a &as

e AktudIni puls (je-li aktivovan)

Provoz v pohotovostnim rezimu (stand by)

Pristroj se po 4 minutéch po ukongeni tréninku pfepne do
pohotovostniho rezimu.
Stisknéte libovolné tlacitko a displej opét zapoéne se

sek&nim testem, zobrazenim celkového poétu hodin a cel-
kového poétu kilometrd a pfipravenosti k tréninku.



Trénink

1. Trénink bez zadani

e Stisknéte libovolné tladitko ‘ P @? ’—.\EBQ- min /_BT]

a / nebo
® zagnéte $lapat na peddly (jok je popséno v kapitole
Rychlé spusténi)

2. Trénink se zaddanimi

Zobrazeni: ,Pfipravenost k tréninku”

e Stisknéte tlagitko ,,Q": oblast zadavdni \ 4
T

Zadani éasu (min)

® Pomoci ,plus +” nebo ,minus =" zadejte hodnoty (napf.
30:00)

Potvrdte pomoci ,,
Zobrazeni: dal3i nabidka ,VZDALENOST”

Zadani vzddlenosti (v milich nebo km)

® Pomoci tlacitek ,plus +“ nebo ,minus - zadejte hodno- \ 4 m GEE)

ty (napft. 7,5)

Potvrdte pomoci ,,Q”. ‘ aFF
Zobrazeni: dal3i nabidka ,ENERGIE”

Zadani energie (v keal nebo KJoule) -lED
® Pomoci tladitek ,plus +“ nebo ,minus =" zadejte hodno- kJoule au:uﬂ

s
ty (napf. 780) I — min —
Potvrdte pomoci ,,Q”. @b E Bg} ED

Pozndmka:

Zadani se ulozi.

o Slapnéte na peddl

Zadani budou odpogitévana.

Preruseni nebo konec tréninku

Pfi méné nez 14 otackdch peddll za minutu elektronika
rozpoznd prerudeni tréninku. Otacky a rychlost budou
zobrazeny jako primérné hodnoty se symbolem &.

°c ||
Tréninkové Gdaje zistanou zobrazeny po dobu 4 minut. b E De km/h

Pokud v této dobé nestisknete zddné tlaéitko a netrénujete,
prepne se elektronika do pohotovostniho rezimu (stand

by).

Opétovné zahdjeni tréninku

Pfi obnoveni tréninku béhem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle pfigitdny nebo odpoditévany.




Navod na trénink a obsluhu
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Recovery Check
Fitness Score

33

Recavery Check

EI‘I‘

Funkce RECOVERY

MéFeni zotavovaciho pulsu

PFi ukonceni tréninku stisknéte tlacitko RN, RECOVERY.
Zobrazeni

* Recovery Check

Elekironika zm&Fi vés puls po 60 sekund zpé&mné. V
poloZzce Energie se zobrazi zatéZovy puls (P1).
Zobrazeni

e Fitness Score

Po odpoétu Easu se v polozce Fitness Score zobrazi kon-
diéni zndmka (v prikladu 3,3).
Zobrazen{ bude po 20 sekunddach ukoné&eno.

Tlaitko ¥ > RECOVERY prerudi funkci zotavovaciho
pulsu nebo zobrazeni kondiéni zndmky.

Pokud nebude namé&fen Zzadny puls, zobrazi se chybové
hléseni ,Err”. Zobrazeni bude po 5 sekunddach ukon&eno.

Obecné pokyny

Systémové tony

Zapnuti

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

Zadani

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

Prekroéeni maximalniho pulsu

Jestlize se nastaveny maximélini puls prekro&i o jeden tepovy
dder, vydaiji se v tento &as 2 kratké zvukové signdly.
Recovery

Vypoget kondiéni zndmky (F):
Zndmka (F) = F6.0 - ( 10)}()]P1—P2 2

P1 z&t&Zzovy puls P2 = Erholungspuls zotavovaci puls
F1.0 = velmi dobrd F6.0 = ungenigend nedostateénd

Vypocet promérnych hodnot

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



Pokyny k méFeni pulsu

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

S ruénim méfenim pulsu

Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je snimdno ruénimi sni-

madi a vyhodnocovéno elektronikou.

® Obemknéte kontakini plochy vzdy ob&ma rukama

* Vyvarujte se trhavého sviréni

* Drzte ruce v klidu a vyvaruijte se kontrakei a tfeni na kontakt-
nich plochach

S prsnim pasem
Dodrzujte pfislusny ndvod.

Poruchy a chybné zobrazeni

Po vloZeni baterii a pfi poruchdch &i falesné Zetby stisknéte
tlagitko ,,0” déle (reset].

Navod k tréninku

Ve sportfovnim lékafstvi a v&dé zabyvaijici se tréninkem je cykli-
stickd ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkénosti srdce,
krevniho ob&hu a dychaciho systému.

Nasledujicim zpdsobem mizete zjistit, zda vés trénink po néko-
lika tydnech dosdahl pozadovaného G&inku:

1. Urgity vytrvalostni vykon zvlddnete s men3im srdeénim /
ob&hovym vykonem.

2. Vydrzite uréity vytrvalostni vykon se stejnym srdeénim /
ob&hovym vykonem del3i dobu.

3. Po uritém srdeénim / ob&hovém vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximdlni puls: Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosazeni
individudIniho maximélniho pulsu. Maximdlni dosazitelng
srdedni frekvence je zavisla na véku.

Plati tu orientagni vzorec: Maximdlni srde&ni frekvence za minu-
tu odpovidé 220 tepim minus vék.

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

Intenzita zatizeni

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

| Graf pulsu
Puls Kondice a spalovéni tuku
220 —f—F+—
— Maximdlni puls
200 ~ (220 minus vék)
180 ~—— |
160 = Kondicni puls i
=~ -(_\ (75% z max. pulsu) \\
140 e -
120 "Z"‘* S S
~k-l__ -—=_

100 I~Puls pri spalovani tuko Sr-—--L

80 (65% z max. pulsu) =1

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

M-Display
Rozsah zatiZeni
Trvéni jedné tréninkové jednotky a jejich Eetnost v tydnu:
Optimdlni rozsah zatiZeni je zaji$tén, pokud je po deldi ¢as

dosazeno 65 - 75% individudlniho srdegniho/ob&hového vyko-
nu.

Z&kladni pravidlo:

Cetnost trénink{ Doba tréninku

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

Za&dateénici by neméli zaginat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink za&dtenikd moze byt v prvnich 4 tydnech koncipovén
nésledovné:

Cetnost tréninkii  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden
3 x tydné

2 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni
2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni

minuty tréninku
2. tyden
3 x tydné

3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni

2 minuty tréninku
3. tyden
3 x tydné

4 minuty tréninku
1 minuta pfestdvky pro protahovaci cviceni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni

3 minuty tréninku
4. tyden

5 minut tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni
4 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouzi pfiblizné 5 minut pro-
tahovacich cvikd k zahFdéti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi
dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez trénin-
ku, jestlize pozdéji ddte pfednost tréninku ffikrdt tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu tréninku.




PekoMeHpauunu no nposeaeHNI0 TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KcNlyatauuun

OrnaBneHune TpeHupoBka 87 YKa3aHuUA N0 U3MepeHUIo
YKa3aHuA No TexHuke 82 || 6e3 HacTpoek 87 nynbca 89
6e3onacHocTun C HacTpoiikamm 87 M3MepeHue C MOMOLLbIO
o CepBuc 82 « Bpewms 87 py4YyHOro nynbcomerpa 89
KpaTkoe onucaHune 83-85 e [UCTaHUMs 87 M3mepeHMe C NOMOLLbIO HArpyaHOro
o Ob6nactb GyHKUMN / KHOMKKM 83 o Dneprua (KJoule/kcal) 87 Elzhsl?npasuoau ) gg
e O6nactb MHAMKaUMK / 8485  [lpepbiBaHMe/3aBepLieHne HeKOppeKTHaA MHAUKALUA
Bbi:IC’ZTSMCTaPT (ansa . EZEZQEEEJ}:ZHME TpeHu :Z PeKomenaaun no
03HAKOMAEHNA) 86 p pOBKU npoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK 89
e [OTOBHOCTb K TpeHuposke 86 ) EOEEEH:Egi:ng(:;%izierae) 88 ® Tpenposia suiHociMsocT 89
e Hauyano TpeHMpOBKMU 86 ’ * YpoBeHb Harpysky 89
peHup Obuwue ykasaHuA 89 « OB6beM Harpysku 39
e [NpepbiBaHME TPEHMPOBKY 86 | « 3ByKkoBble CUTHAMbI 89
3aBeplueHne TPEeHNPOBKMU 86 e BOCCTaHOBAEHUE 89
* Pexum oxnaanus 86 | « Pacuer cpegHero 3HaueHus 89 Tabnuua pesynbraros 20

YKa3zaHua no TexHukKe
6e30nacHOCTHU

Ana obecneyeHns ceoen cobcrteeHHon besonac-

HOCTM cobnionanTe cneayowme ykasaHus: .

e Jlo npuBeAeHNA B UCMPABHOE COCTOSIHNE YCTPONCTBOM
NONb30BaTbCA 3anpeuLaeTca.

e COXpaHWUTb YCTPOMNCTBO B NOCTOSHHOW 6e30nacHOCTK
MO>HO TOJIbKO MyTEM peryfispHoOro nposeaeHuns npo-
BEPOK Ha HaNMumne NoBpexaeHuin n n3Hoca.

e TpeHaxep cneayeT YCTAHOBUTb HA NoaxoaswemM Ans
YCTQHOBKMW, MPOYHOM OCHOBAHUMU.

e [epen nepebiM BBOAOM B 3KCMJIyaTaLMio MPoOBepbTe
NPOYHOCTL coeAnHeHUN. MpoBepKy cneayeT NOBTOPUTD
NPUMepPHO Yepe3 6 AHeN IKCIayaTauuu.

o Bo u3bexaHue TpaBM BCIeCTBME HEMPaBUIbHOW Ana Bawen cobcTeeHHOI GesonacHocTy:
HarpysKku UIn Meperpyskn UCNoNb3yiTe TPEHAXEP e [lepepn HauyasoOM TPEHNPOBOK MPOKOHCYNLTUPYIATECH
NCKITIOYMTENbHO B COOTBETCTBUN C PYKOBOACTBOM. Yy Bpaua, 4Tobbl 6bITb YBEPEHHBIMMU B TOM, YTO Bam

e YCTaHOBKA YCTPOICTBA BO BAXHbIX MOMeELLEHUAX Ha MOXHO UCMONb30BATL 3TO YCTPOWUCTBO AN TPEHNPO-
[IUTENbHOE BPEMS He PeKOMEH/IYETCA M3-3a ONaCHO— BOK. PewweHne Bpaya 0MKHO 6bITh OCHOBaHUEM Ans
CTM 0BPa30BaHNA PIKABUNHI. cocTaBneHus Baleit NporpamMMbl TPEHUPOBOK.

HenpaBunbHas TPeHUPOBKA UK Ype3MepHas
Harpy3ka MoryT NpuuMHUTbL Bpes 34,0POBbLIO.

e CncremMbl MOHUTOPUHIA YacTOTbl CepAEYHbIX COKpa-
LeHnn MOryTt 6bITb HETOYHBIMM. YpesmepHas
Harpyska MoOXeT NMpuBecCcTu K cepbe3HOMy yl.l.l,ep6y
ANnA 300pOBbA WU CTATb rlle'-lVlHOﬁ cmepTu. Hesa-

e 3aMeHYy HeMCnpaBHbIX NI NOBPEXAEHHbIX KOMMNOHEH- MeANnUTeNbHO 3aBepLIuTe TPEHUPOBKY, €C/IN NMOYyB-

TOB BbINONMHANTE HEMEANCHHO. CTBOBa/IN FOJIOBOKPYXeHne unm cnabocTb.
Mcnonb3ynte TONbKO OpuUrnHanbHble 3anyactn KETT-

LER.

e PerynsapHo npoeepsAiTe UCMPABHOCTb TPEHAXepa 1 ero
HaZfexaliee COCTOsHMe.

e [Monb3oBartenb 06A3aH NPOBOANUTL MPOBEPKMN MO TEXHU-
Ke 6e3onacHocTu. Takme NpoBepKu cneayeT NpoBo-
AUTb PerynspHo 1 Haanexawmm obpasom.




M-Display
KpaTkoe onucaHue

Y 371eKTPOHHOro MoAyns ecTb 06/1acTb MHAMKaLUK (AnC-
naen) c U3MeHAKLWMUMUCS 3HaKaMun n rpadukoin n obnactb KETTLER
(YHKLUIN C KHOMKAMW. =

BBas
O6nactb MHAUKALMUMU é‘ﬁ“\'\‘““““"";‘ ,,/béEE
Avcnnen — ? é‘ f=]=p :,".';._. :

rpm

Obnactb pyHKUNN

KHonku

KpaTkoe pyKoBOACTBO

Obnactb hyHKUUI

Huxe 0b6bACHAETCA Ha3HauyeHue YyeTbipexX KHOMOK.

1} (kpaTKkoe HaxaTue)

JT1a d)yHKLLVIOHaJ'IbHaFI KHOMKa UCnoJib3yeTca Ana
aKTuBaunn Bsoja.

MpuMeHaOTCA BBeeHHble AaHHble.

Reset ({3} HaXaTb U yaepXueaTb)

/]
TeKkylMe NokKasaTenn yaanaoTca Aas8 NOBTOPHOro
3anycka.

Mnioc + / MUHyC -

OTU hYHKLUMOHANbHbIE KHOMKW MO3BOAAIOT U3MEHATH
3HaYeHMs Pas/INyHbIX NapameTpoB nepes TPEHUPOB- \ 4
KoM

e ANNTENbHOE HaxaTue > BbICTPbIA NPOCMOTP AaH-
HbIX

e «[nC +» U «MUHYC -» HaxaTbl BMecTe:
yCTaHaBnMBaeTcs 3HayeHume Boikn. (OFF).

™ RECOVERY

OTa GyHKUMOHANbHAA KHOMKA UCNONb3yeTca Ans
3anycka yHKLUW BOCCTAHOBNEHMUS.

N3mepeHne nynbca

Ana n3mepeHnsa nyabca MOXHO UCMONb30BATb 2
NCTOYHUKA:

1. PyyHoW nynbcoMeTp

Pazbem HaxoauTca ¢ 06paTHOM CTOPOHLI AUCNes;
2. HarpyaHbin peMeHb

MpueMHUK PacnonoXeH 3a AUCNIIEEM.

(HarpyaHbll peMeHb He BCeraa BXOAUT B KOMMAEKT
noctaekn) C NpUHAANEXHOCTAMM MOXHO 3aKa3aTb
HarpyaHbih pemeHb POLAR T34 (ApT. Ne:
67002000). dyHKUMOHUPYET TONbKO KaK "Hekoau-
poBaHHas cuctema".




PekoMeHpaunu no nposeaeHNI0O TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KcNslyatauuun

KpaTKkoe pyKoBOACTBO

ObnacTtb MHAMKALMW/ AnCnnen

B obnactn nuankauum otobpaxaerca nHdopmaumns o

pPa3NNYHbIX (BYHKLUAX.

Pacxop aHeprum
B kcal nnu kjoule

] 8
alkJoule

——3HayeHue 0 - 9999

Bpems TpeHUPOBKHU

Obluee BpeMs TPEHUPOBKM (4)
nocne BK/AKYEHNA unu cbpoca
MHANKaLLMN

Ob6paTHbIA OTCYET BPEMEHMU
npu Recovery Check

Fitness Score

-0
/

Recovery Check ———

®YHKLMS BOCCTAHOBJIEHUS
nysnbca

Fitness Score > oueHka
COCTOAHUSA

———3HayveHue: 0:00 - 99:59

AuncraHuums

Obuwas aucraHuma (sum)

nocsne BK/OYeHUs unm cbpoca UHAN-
Kauum

——3HaveHue 0,00 - 99,99

MHaukaumsa B miles nnm km

Mynbc

Muankaums nynsca
40 - 199 [ya./muH]

CuMmBon cepaua
(MuraeTt B TakT C NynbCOM)

NHankauma cpepgHero 3HavyeHus

CKOpoCTU
npu nayse TPeHUPOBKU

———3HaveHue 0 - 99,9

Muaunkaums B mph nnn km/h
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YactoTa BpauweHuin (rpm)

14 - 118 06/MuH _ NIy,
o “ﬂ%
14 - 199 O6/MVIH ' E E MHﬂ.VIKaLI,VIiI cpenHero 3Havye-
HUA NMPK nay3e TPEHUPOBKMU
% rpm @
3apaa akkymynatopa HepoctaTtouHoe HanpsxeHue

aKKyMynsaTopa ansa usmepe-
HUs nynbca.

3aMeHuTe aKKyMynaTop.

Mpu 3aMeHe akKymynsTopa
yTpaumnBaloTCa NokasaTenu
obuiero BpeMeH TPeHUPOB-
KW 1 oblLen aucTaHuumu, a

TaKXe HACTPOMKMU.

Muaunkaums kcal unm kjoule n miles nnn km Hactpausa-
eTCA C MOMOLLI0 CABMXKHBIX NMepekoyaTeNiell Ha 3aaHen
CTOpoHe. MI3MeHEeHNA COXPAHATCA HaXaTUEM KHOMKKU
Reset.

YacToTa BpallleHus neganeit B pyKOBOACTBE OTHOCUTCA K
TpeHaxepy Heimtrainer

60 06/MuH = 21,3 KM/uy = 13,3 Munb/u.

Ona TpeHaxepa Crosstrainer AeicTByeT c/ieaylollas 3an—
CUMOCTb

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




PekoMeHaaunun no npoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCrjlyaTauuu

BbiCcTpbIn cTapT (AN 0O3HaAKOMJIeHUA)

6e3 ocobbix HacTpoek
B d e HaxxmuTe niobyto KHOMKY
sum km
h

Nupaukauus:

e Bce cermeHTbl 0TOBOPA3ATCA HA KOPOTKOE BpeMS.
(npoBepka cerMeHTOB)

e Obluee BpeMa TPEHUPOBKM U ANCTAHLMUA 0TObBpa-
3ATCA Ha KOPOTKOE Bpems.

Mocne 3Toro NPONUCXoAnT nepexon B pexunm
«[OTOBHOCTb K TPEHUNPOBKE».

FOTOBHOCTb K TPEHUPOBKe

MHavkaumns:
. B n Bce MHAMKATOPbI NOKa3blBAKT «HONb». MICKNoueHne
KJoule B.Eu “km — nynbC (ecnm naeT naMepeHue Nynbca).
——\ min /\ \ TpeHMpOBKA HAYMHAETCA NPU HaxaTun neaanu.
bme% D ka%
& L Hauano TpeHUpoBKMU

Nuankauuns:

e PacTyT nokasaTtenu 4acToThl BpalleHWs neaanew,
pPaccTosHUSA, CKOPOCTU, PACX0Aa SHEPrumn n Bpe-
MeHU.

o OTobpaxaeTcs nynbC (eCN UAET U3MEpPEHUE).
PerynupoBka TopMo3sa:

e [pu BpalLeHUN BMPABO TOPMO3HAA CTYMeHb
NOBbLILIAETCSA, NMPU BPALLEHUWN BIEBO — CHMKAETCA.

MpepbiBaHWe WM 3aBepLUEeHNEe TPeHUPOBKU

7 lMpwn npepbiBaHUN MK 3aBepLUEHUN TPEHUPOBKU
é? cpefHMe 3HaYeHMa nocneHero 3tTana TPeHNPOBKMU

oTobpaxalTcs Co 3HaYkoM @.

MHankauma

e CpeaHue 3HayeHus (D):

YacToTa BpaleHus neganei U CKOpoCTb

e ObLKne 3HaYeHUs

JHeprus, pacCcTosHMe 1 BpeMs

e Tekywu nynsc (eCnv UAET U3MepeHue).

Eull:'E 29_59 ‘Ek,.! Pexxum oxupaHus

Mo ncrteyeHnn 4 MUHYT NOCNe 3aBepLUeHNA TPeHU-
POBKM TPEHaXep NnepeksovyaeTca B pexuMm oxuaa-
HUA.

Mpwu HaxaTum nwbon KHOMNKKM CHoBa byaeT oTobpa-
XaTbCA MPOBEPKA CErMeHTOB, UHAMKALMA 0blero
BPEMEHU U AUCTAHUUN TPEHUPOBKMU, A TaKkKe —
FOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE.




TpeHupoBKa

1. TpeHnpoBka 6e3 HacTpoek
e HaxmuTe niobyio KHOMKY
n/ wnin

e HayHuTe BpawaTbh neganu (cornacHo pasaeny
«BbICTPBIN CTAPT»)

2. TpeHUpPOBKa C HAaCTPOMKaMM

MHankauma: «FOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE»

o Haxxmute 1}: Pexxmum HacTpomiku

Beop BpemeHu (MUHYTbI) 4 C]EE[D
. BBe,EI,I/ITe 3Ha4eHnAa C NOMOLWbKD KHOMKWN «NJKOC +»

AN «MUHYC -» (HanpuMmep, 30:00).

MoATBepAUTE BBOA, HaXaTneM KHonku 1.F.
Nnankauma: cnepytouwee meHto « AMCTAHUNA»

Hactpoika gucranumm (Munm mnum
KUNOMETPbI)

e C nomouiblo KHONOK «Mnc +» unm «<Munyc -»
BbIMOJIHAETCA BBOJ 3HaYeHU (Hanpumep, 7,5).

MoaTBepanTe BBOA HaXaTneM KHOMKM C}

MHankauma: cnepytoulee MeHto «9HEPTUA»

HacTtpoiika napameTpoB (Kkan unu KIx) -EED

L]
e C nomouwbto KHONOK «IMnc +» unm «MunHyc -» D KJoule BD'ED

BbINOJIHAETCA BBOA 3HauyeHun (Hanpumep, 780).

nOﬂ,TBep,CI,VITe BBO/J, HaXXaTueM KHOMKKU G

MpumeuyaHune:
HacTpoliku coxpaHstoTcs.
e Haxatne nepganu e

Ecnu ycTaHoBI@Hbl HOPMATUBbI, TO OCYLLLECTB/IAETCA >
0obpaTHbIN OTCYeT.

MNpepbiBaHWe UK 3aBeplIEeHNEe TPEHUPOBKU

Ecnn konnuyecteo 060poTOB Nepanen coctaBnseT 4 /\ min /\
MeHee 14 B MUHYTY, 3/IeKTPOHMKA DUKCUpPYeET npe- =3 (L1 zE I !
pbiBaHWe TPEHUPOBKU. YMCNo 060pPOTOB U CKOPOCTb

0TObpaXarTCsa B BUAE CPpeaHUX 3HAYEHU CO 3HAY- 4

KoM @.

Pe3ynbTaTbl TPEHWPOBKM OTODpaXalTCs B TeyeHue 4
MUHYT. ECn 3a 3TO Bpems Bbl HE HAXXKMeTe KHOMKY U
He NMPOAOJIKNTE TPEHUPOBKY, TO 3JIEKTPOHMKA
nepenaeT B PeXUM OXUAAHUA.

Bo306HOBNEHNE TPEHUPOBKMU

Mpyu NPOAOKEHUN TPEHUPOBKMN B TeYeHMe 4 MUHYT
OTCYET He HayHeTCA cHadana — byayT MCMob30-
BaTbCA MOC/eAHMNE NOJIyYeHHbIe 3HAYEHUS.




PekoMeHpauMM No NPoBeAEHNI0O TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCNlyatauum
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Recovery Check
Fitness Score

33

Recavery Check

EI‘I‘

dyHkuuna RECOVERY (BocctaHoBneHue) Q
|/|3MepEHVIe nynbCa B COCTOAHUN MOKOA

Mocne 3aBepLlweHna TPEHNPOBKN HAXMUTE KHOMKY
QY > RECOVERY.

UHankauns

e Recovery Check

DneKkTpoHUKa byaeT uamepaTh Ball NynbC B TedyeHUe 60
CceKyHA. B paspene «JHeprusa» otobpaxaeTrcs nynbC
Harpy3ku (P1).

NHankaumnsa
e Fithess Score

Mpu obpaTHOM OTcyeTe BpeMeHMU B pasaene Fithess Score
oTObpaxaeTcs oLeHKa COCTOAHMUA (Ha npuMepe - 3,3).

Mo ncreyeHnn 20 CeKyHA4 MHAWUKaLunAa 3aBepLlunTCAa.

Mpu HaxaTum kHonkn € > RECOVERY npepbiBaeTtcs
N3MepeHne nysbca B CNOKOMHOM COCTOSHMU Mnu oTobpa-
XeHMe OLLeHKN COCTOAHMA.

Ecnun nynbc u3amMepuTb He yaanoch, NOABNAETCS cooblye-
Hue 06 owmnbke «Err». Mo ncTeyeHnn 5 cekyHa UHAMKA-
LuMa 3aBepLInNTCS.

Obuwue yKkazaHua

CucremMHble 3ByKM

BknouyeHune

I'Ip|/| BKJ1lOYEHUN, BO BpeMA NMPOBEPKN CEMMEHTOB BOC—
nponssoanTca 3ByKOBOVI CuUrHan.

Hactpoiku

Mpn AOCTMKEHUMN HOPMATMBOB BPEMEHU, PACCTOAHUSA U
pacxo/a 3Hepruy BOCNPOU3BOAUTCA KOPOTKUI 3BYKOBOWM
curHan.

lMpeBbllueHNEe MAKCUMANbHOIO Nynbca

Ecnmn ycTaHOBNEHHbIN MAaKCMMasbHbIA MyJbC NPeBbILAeTCs
Ha OAMH yaap, BOCNPOM3BOAUTCA 2 KOPOTKUX 3BYKa.

BocctaHOBneHue

PacueT oueHku coctoaHus (F):

OueHka (F) = 6.0 - ( 10 ;1 P1-P2 )2

P1 Mynbc Harpy3sku P2 Mynbc oTAbIXa
F1.0 OueHb XOpoOLWO F6.0 Nnoxo

PacueTt cpeaHero 3HaueHus

PacueTbl cpeiHUX 3HAYeHU OCHOBLIBAKOTCA HA AAaHHbIX
TPEHUPOBOK, Npollealnx 4o cbpoca unu nepexoaa B
CMAWNN PEXUM.



YKa3aHuna no nimepeHuio nynbca

Pacuet nynbCa HaA4MHaeTCa, Korga 3Ha4yokK cepjua Ha
avncnnee MuraeT B TaKT BalleMy NynbCy.

M3mepeHne C NOMOLLLbIO PYYHOrO NysbCcOMeETpa

MUWHMManbHOe HanpsAXeHWe, CO34aBaeMoe NPU COKpaLLeHUN

cepaua, pukcupyercs aatunkamm n obpabaTtbiBaeTcs anek-

TPOHUKOMN.

e OxBaTWTE KOHTAKTHble MOBEPXHOCTU NIAA0HAMU 06enx pyk

o UN3beramTe pe3kux ABMXKEHUN

o JlepXuTe pyKM CMOKONHO, He TPUTE KOHTaKTHble NOBEpPX-—
HOCTK

MN3mepeHMe C NOMOLLbIO HAarpyaHOro peMHs
CMOTpWTE COOTBETCTBYIOLLLEE PYKOBOACTBO MO SKCMyaTaLyu.

HencnpaBHOCTU U HEeKOppPEKTHaA UHANKaLUA

MNMocne yCcTaHOBKW aKKYMYNATOPOB, a TaKXe Npu Hapyle-
HUAX UM NIOXKHBIX MOKa3aHUW HAXMUTE KHONKy , L3« ans
ponslue (Reset).

PykoBoACTBO NO NpoBeAeHUuro
TPEHUPOBOK

BenocuneaHas s3proMeTpusa UCNONb3yeTcs B CMOPTUBHOM
MeAMULMHE U aTIeTUYECKOM MOAFOTOBKE ANA MPOBEPKU
COCTOSIHMA cepAla, KPOBEHOCHOW U AbiXaTeNIbHON CUCTEMBbI.

Bbl 4oCTUrHeTe XenaeMbiX pe3ynbTaTOB Yepe3 HeCKOJSIbKO

Heaenb, ecnu:

1. Bbl gocTuraeTe onpeaeneHHbIX pe3ybTaTOB C MEeHbLUEN
Harpyskomn Ha cepjle, Yem paHblue;

2. Bbl BblAEpXMBaETe ONpeesieHHYI0 Harpy3Ky B TeyeHue
O/IMTENbHOrO BPeMeHU, MPU 3TOM Harpy3ka Ha cepaue He
n3mMeHsaeTcs.

3. Bbl bbICTpee NpuxoauTe B HOPMY MOC/e onpeaesieHHON
Harpysku Ha cepjlie, 4eM paHbuie.

OpI/IEHTI/IpOBO‘leIe nokasartenu Ana TpeHUnpoBKU
Ha BbIHOC/INBOCTb

MakcuManbHbI nynbC: Mo MakCUManbHOW Harpy3Kom
noApasymMeBaeTcs AOCTUXEHWE UHAMBUAYANTbHOMO MaKCU—
MasIbHOrO NyJsibca. MakCMManbHO BO3MOXKHAs YacToTa cep-
[LeUHbIX COKPALLEHMI 3aBUCUT OT BO3pacTa.

3pech AeACTBYeT amnupuyeckas GopmMyna: MakcumasnbHas
YyacToTa CepAeUYHbIX COKPALLEHUA B MUHYTY COOTBETCTBYET
220 ypapam MUHYC BO3pacT.

Mpumep: Bo3pact 50 netr -> 220 - 50 = 170
yOapoB B MUHYTY

MHTEHCUBHOCTb Harpys3ku

Mynbc Harpy3ku: OnTMManbHas UHTEHCUBHOCTb HArpy3Ku
[ocTuraeTca B AnanasoHe 65-75 % oT MakCMManbHOro nysb-
ca (cM. gmarpammy). B 3aBucMMocTu OT BO3pacTa 3TO 3Haue-
HUe U3MeHseTCA.
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M-Display
O6beM Harpysku

ANnTenbHOCTb TPEHUPOBKM U KOJIMYECTBO TPEHMPOBOK B
Heaento

OnTuUManbHbIM 06bEM HArpy3Ku AOCTMraeTcs, Korga B
TeyeHue ANAUTENbHOrO Nepuoaa BpeMeHun nynbC noanep-
XMBAeTCA Ha YpOBHe 65-75 % OoT MakCMMyMma.

AMnnpuyeckoe nNpaBuno:

YacToTa TPEHUPOBOK MpoAoNKNTENBHOCTb
TPEHUPOBOK

eXeaHEeBHO 10 MuH

2-3 x pa3a B Heaenwo 20-30 MuH

1-2 x pa3a B Heaento 30-60 MuH

HaunHalowmm Henb3a cpasy npucTynatb K TPeHUPOBKaM
AnutenbHocTbio 30-60 MUHYT.

TpeHupoBKa AN HAaYMHAKOLWKNX B NepBbie 4 Hepenu
AOJ1XKHA BblIrnaaeTtb cnegyowmm 06pa30M:

YactoTa 3aHaTUn  ObbEM TPEHMPOBKU

1-a Hepens

3 pasa B Hegento TpeHUPOBKA 2 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA AN FTUMHACTUKMW
TpeHnpoOBKa 2 MUHYTbI
MepepbiB 1 MUHYTA A1 FTUMHACTUKK

TpeHnpoBKa 2 MUHYTbI
2-9 Hepens

3 pa3a B Heaento TpeHUpPoBKA 3 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA ANS FTUMHACTUKKU
TpeHnpoBKa 3 MUHYTbI
MepepbiB 1 MUHYTA AN FTUMHACTUKKX

TpeHUpPOoBKA 2 MUHYTHI
3-4 Hepens

3 pasa B Hepgento TpeHUPOBKA 4 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA A1 FTUMHACTUKK
TpeHnpoBKa 3 MUHYTbI
MepepbiB 1 MUHYTA A8 TMMHACTUKK

TpeHnpoBKa 3 MUHYTbI
4-3 Hepens

3 pasa B Hegento TpPeHUPOBKA 5 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA AN FTUMHACTUKKW
TpeHnpoBKa 4 MUHYTbI
MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKMK

TpeHnpoBKA 4 MUHYTbI

Mepen Kaxaon TPEHUPOBKOWN M NOC/e TPEHUPOBKMU
HeobXoAUMO BbIAENATb MO 5 MUHYT HA 3aHATUA TMMHA-
CTUKON A1 pa3orpesa U oxnaxzaeHus. Mexay AByMms
TPEHWPOBKAMU A0JIKEH ObITh OAUH AeHb 6e3 TPeHUPOBKY,
eCnun B AanbHellleM Bbl NJaHMpyeTe NpoBOAUTbL TPEHU-
poBku 3 pasa B Hegento no 20-30 MUHYT. Jpyrux npo-
TUBOMOKA3aHUN AN eXe[HEBHbIX TPEHUPOBOK HeT.




Leistungstabelle

- GB - Performance table Tableau de performances - NL - Prestatientabel
- E- Table de rendimiento




M-Display

—1- Tabella delle prestazione -PL- Tabela wynikéw - CZ - Vykonova tabulka
- P - Tabela de desempenho - DK - Traenings skema - RUS - Tabnuua ¢ xapaKtepucrmkamm
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