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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen
Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgercites mu3 auf einem
dafiir geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

Vor der ersten Inbetriebnahme und zusétzlich nach
ca. 6 Befriebstagen sind die Verbindungen auf fest-
en Sitz zu Uberpriifen.

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

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

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

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den
Betreiberpflichten und missen regelmafig und ord-
nungsgemdf durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend
auszutauschen.

Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.
Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt
werden.

Das Sicherheitsniveau des Gerdates kann nur unter
der Voraussetzung gehalten werden, dass es regel-
maBig auf Schaden und Verschleify gepriift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren
Hausarzt kldren, ob Sie gesundheitlich fir das
Training mit diesem Gerat geeignet sind. Der drztli-
che Befund sollte Grundlage fiir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein. Falsches oder ibermaBi-
ges Training kann zu Gesundheitsschiden fishren.



Kurzbeschreibung

Anzeige/Display USB-A
|

Anzeigewerte

Die Abbildung zeigt den Betrieb als
Rad-Ergometer.

Bei Ubereinstimmender Drehzahl mit de
Beispielanzeigen liegen die Werte fir
Geschwindigkeit und Entfernung bei
Cross-Ergometern niedriger.

Bei einer Trittfrequenz von 60 U/min:
Rad-Ergometer = 21,3 km/h
Renn-Ergometer = 25,5 km/h
Cross-Ergometer = 9,5 km/h

TOSL%D Pulsbuchse

Ein und Ausschalten des Gerates

Mit der Navigations-Taste “Oben” starten Sie die Anzeige im
Standby-Betrieb.

Soft-Tasten

Mit diesen 4 Tasten werden Funktionen ausgeldst, die im
Display dariber angezeigt werden z.B. Meni, Personen ...

ONONONO

Navigations-Tasten

Die Navigations-Tasten erméglichen die Anwahl von Meni-
punkten oder Eingabefeldern in den Menis.

Minus / Plus -Tasten

Mit diesen Tasten werden Werte verdndert und im Training
die Belastung verstellt oder Profile verschoben.

o “Plus” erhoht Werte oder éndert Einstellung

® “Minus” vermindert Werte oder éndert Einstellung

e “Plus” oder “Minus” langer driicken > schneller Wechsel
e “Plus” und “Minus” zusammen gedriickt:

¢ Belastung springt auf kleinste Leistung
® Programme springen auf Ursprung
* Werteeingabe springt auf Aus (Off)

Neustart der Anzeige (Software-Reset)

Driicken Sie die 3 Tasten gemeinsam, erfolgt ein Neustart.

i

Art der Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 2 Quellen erfolgen:

1. Ohrclip
Der Stecker wird in die Pulsbuchse gesteckt.

2. den eingebauten Empfdnger und Polar Brustgurt T34.

Die Pulsmessung mittels Brustgurt ist vorrangig.

Anschlussbuchse USB-A

Anschluss fir Speichermedien. Der Speicher muss FAT32
formatiert sein.

Anschlussbuchse USB Typ B ,|

Anschluss zum PC befindet sich auf der Anzeigen-
rickseite.

Spracheinstellung

Beim ersten Einschalten erscheint das Menii zum Einstellen der
Sprache.

!hgllii

Francais
Ezpafol
Italiano

Die Navigationstasten “Auf” und “Ab” wechseln die Sprache.
“Auswahl” driicken Gibernimmt die Spracheinstellung und &ff-
net das Meni “Anzeige”.

“Abbruch” driicken springt zuriick ins Hauptmenii. Die
Einstellungen werden nicht tbernommen und die Anzeige
erscheint beim néchsten Einschalten wieder.

Anzeigeeinstellungen

Nach der Spracheinstellung erscheint das Meni zum
Einstellen der Helligkeit, des Kontrasts und der
Hintergrundfarbe der Anzeige.

EEEEIQEEIE !Eéﬂ

Farbe 1

e

“Zurick” driicken springt zuriick ins Hauptmenii. Die
Einstellungen werden Gbernommen.

“Abbruch” driicken springt zuriick ins Hauptmenii. Die
Einstellungen werden nicht Gbernommen und die Anzeige
erscheint beim néchsten Einschalten wieder.

Kontrast und Helligkeit
Der Kontrast ist optimal, wenn Sie keine stérkeren Schatten
mehr sehen.

Farbe

Hier éndern Sie die Hintergrundfarbe der Anzeige.
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Schnellstart

(Zum Kennenlernen ohne Einstellungen)

Nach Einschalten durch den Netzschalter oder Driicken der
Navigationstaste “Auf” werden alle Segmente und dann
unten Gesamtstrecke und -zeit angezeigt.

SPEED DISTANCE =
4 0 0 i
N 000
"EIME‘- £ "
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o [  l(
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Gesamtstrecke: 0.00 km
Gesamtzeit: 0.0h 8”

Trainingsbereitschaft

Nach einigen Sekunden wird das Programm “Count Up”
angezeigt. Die Person “Gast” ist angezeigt.
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Trainingsbeginn
Bei Pedaltreten zdhlen die Werte fir Trittfrequenz,
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Geschwindigkeit, Strecke, Trainingszeit, Energieverbrauch
hoch. Puls (falls Erfassung aktiv) zeigt aktuellen Wert. Die %
Angabe Gber POWER zeigt das Verhdltnis der Leistung zur —

vom Trainierenden einstellbaren — Maximalleistung.
Andern der Leistung wahrend des Trainings:
“Plus”-driicken erhdht die Leistung in 5-er Schritten
“Minus” driicken reduziert die Leistung in 5-er Schritten

Trainingsunterbrechung

Fallt die Tritfrequenz unter 10 U/min, wird eine Trainings-
unterbrechung erkannt. Trittfrequenz und Geschwindigkeit zei-
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Trittfrequenz, Geschwindigkeit, Leistung und Puls (falls
Erfassung aktiv) werden als Durchschnittswerte angezeigt.

Enffernung, Energieverbrauch und Trainingszeit werden als
Gesamtwerte angezeigt

“Meni”, “Personen”, “Vorgaben” und “Anzeige” wird ab



Seite 7, “CoolDown” und “WarmUp” auf Seite 12/13
beschrieben.

Standby-Betrieb

Wird nicht weiter trainiert und keine Taste gedrickt, schaltet
die Anzeige in den Standby-Betrieb. Die Abschaltzeit wird im
Menu “Einstellungen/Standby” bestimmt. Driicken Sie die
Navigationstaste “Auf” oder trainieren, erscheint die Anzeige
wieder mit Trainingsbereitschaft.

Hauptmenu

In den 4 Menis: Personen, Programme, Vorgaben und Ein-
stellungen sind die Funktionen nach Schwerpunkten geordnet.

Notwendige Eingaben

Um die Méglichkeiten der Elektronik von Anfang an zu nut-

zen, nehmen Sie vor weiterem Training folgende Eingaben

und Einstellungen vor:

® Personendaten der Personen, die das Gerdt nutzen wer-
den. Die Angaben werden zur Berechnung von Puls- und
Belastungsgrenzen, Fitnesstest (IPN),
Trainingsempfehlungen (Coaching) und Body-Mass-Index
(B.M.1.) benétigt.

* Datum und Uhrzeit. Uberpriifen Sie bitte, ob diese stim-
men. Die Trainingseinheiten werden mit Datum und Uhrzeit
gespeichert und sollten aktuell sein. Der Menipunkt ist
unter Hauptmeni > Einstellungen zu finden.

Personen

In diesem Meni treffen Sie die Festlegung, welche Person und
damit verbundene Daten und Einstellungen fir das anstehende
Training gelten und welche Person beim néchsten Einschalten
des Gerdtes belegt wird.

gl
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Lordaben
Einstellungen

“Auswahl” driicken des schwarz markierten Meniipunktes 6ff-
net das entsprechende Untermend.

“Training” driicken springt ins das Standard-Trainingspro-
gramm der als “aktiv” markierten Person.

i
gﬁ ‘erson

Person 2

Persan 3

Person 4

5
Als Beispiel:(Aktiv) Anstehendes Training als “Gast”
(Standard) “Person 1” soll beim ndchsten Einschalten belegt
werden. Diese Einstellung bleibt bis zur néchsten Anderung

glltig.

Standard.

Zurlck

LStandardl

Thomas
Fer=on
Fer=on
Fet-=soh

Fu LA B2

|ISEStick
EEEE BEEER

Training

Personen > Person auswdhlen

Sie konnen 5 Personen auswdhlen. Mit dem Einstecken eines
USB-Sticks wird die zusatzliche Person “USBStick”erstellt. Der
Stick muss FAT32 formatiert sein. Eine Personenauswahl ist
nicht mehr moglich.

Die Person “Gast” hat keinen Speicher. Vorgaben und
Einstellungen gelten nur bis zum ndchsten Einschalten.

Gaszt
1 Person 1

’ S Ean
Perzan 3
FPerson 4

3
“Zurick” driicken springt zum Meni “Personen” zuriick.
“Training” dricken springt ins Standard-Trainingsprogramm
der Person.

“Standard” driicken belegt die schwarz markierte Person
beim ndchsten Einschalten des Gerdtes.

“Auswahl” driicken bei einer aktiven schwarz markierten
Person 6ffnet das entsprechende Untermeni.

{aktiv) (Standard)

Zurlck

Llar3aben
Trainingdsdaten

Zurlck

In diesem Meni sind 3 Untermenijs:

Personendaten
Hier geben Sie personenbezogene Daten ein.

Vorgaben
Hier machen Sie Angaben zu Anzeigen und Funktionen,
geben Trainingswerte vor und stellen Pulswerte ein.

Trainingsdaten
Hier werden Gesamt-Trainingsdaten angezeigt.

Personen > Person 1 > Personendaten
In diesem Meni geben Sie die Personendaten ein.
e Eine Texteingabe ersetzt hier “Person 1”

o Das Geburtsdatum hat Einfluss auf Werte der
Pulsvorgaben.

* Die Grofleneingabe hat Einfluss auf die B.M.I. Berechnung.

¢ Die Gewichtsangabe hat Einfluss auf die Berechnung des
B.M.I. und des IPN Fitness-Tests.

¢ Alle Personendaten haben Einfluss auf die Berechnung des
IPN Fitness-Tests.

Personendaten > Namen eingeben

epurLeaatum s
Grole Aus
Gewicht Aus
Geschlecht Aus

Zurlck

“Auswahl” dricken bei “Name” 6ffnet das Untermeni
“Namen eingeben”.

Hamen eindeben

Thama

Grol3

LZittern
Sonderz.

UL 9230
[l




Trainings- und Bedienungsanleitung

Der Eintrag Person 1 muss vorher geldscht werden.

Die Navigationstasten wahlen sowohl die Bereiche als auch
die Zeichen aus. Der aktive Bereich ist schwarz markiert.
“Einfigen” driicken iibernimmt das markierte Zeichen.
Maximal 8 Zeichen sind maglich.

“Zurick” driicken Gbernimmt die Eingabe. Es muf3 mindesten
1 Zeichen eingeben werden, sonst wird “Zuriick” nicht ange-
boten.

Thomas

196 om
SE.0 ka

Geschlecht. mannlich

| Zurdck | Auswahl Training

Gewicht.
Geschlecht.
Trainindsaktivititen

86.8 ka9
mannlich
keine

B0 bpm

Training
Die —=/+ Tasten dndern die Werte bei “Alter”, “Grof3e” und
“Gewicht”, Ruhepuls nach der Nachtruhe und die Auswahl
bei “Geschlecht” und Trainingsaktivitaten.
So kann die Pesonendatenansicht von Beispielperson
“Thomas” aussehen.

Menu

Programme

Dieses Meni beinhaltet die Ubersicht der Gerdte-Trainingspro-
gramme. Sie haben unterschiedliche Méglichkeiten Ihr
Training zu gestalten.

Leistung {ranuell)
"’f el1stund (=5 P
Leizstung (individusll>
HEC (manusll>

HREC (fest»

Zurlck

Leistund Cindividuslla
HEC tmarnwuell?
HRC (festa
HRC ¢individuslll
nnlll

T
=R

Austiahl

Ist der Inhalt eines Meniis nicht in einer Ansicht darstellbar,
mijssen Sie mit den Navigationstasten “Auf” und “Ab” den
Bildinhalt verschieben. Dabei wandert die Auswahl und wird
schwarz markiert. Bei dem ersten Menipunkt steht die
Markierung oben und bei dem letzten unten in der Anzeige.

Leistung (manuell):

Sie verstellen die Leistung im Training. Werteanzeigen wie
Zeit, Entfernung... kénnen hoch- oder herunterzahlen. In die-
sen Programmen kénnen Sie lhre Trainingseinheit aufzeich-
nen. Diese steht danach als “Recorded Session” angezeigt.

Leistung (fest):
Leistungsprofile regeln die Leistung.

Leistung (individuell)
Sie verandern Leistungsprofile nach lhren Bedirfnissen.

HRC (manuell) HRC=Heart Rate Control.
Sie geben einen Pulswert ein und die Leistungsregelung
erfolgt automatisch auf diesen Zielpuls.

HRC (fest)
Puls-Profil-Programme regeln die Leistung auf wechselnde
Pulswerte.

HRC (individuell)
Sie verandern Puls-Profil-Grundprogramme nach Ihren
Bedirfnissen.

IPN
Das Programm steigert die Leistung und erfasst Ihren Pulsan-
stieg. Am Ende erfolgt eine Bewertung.

Programme > Leistung (manuell)

Unter der Bezeichnung “Leistung (manuell)” befinden sich 3
Trainingsprogramme: “Count Up”, “Count Down” und
“Recorded Session”. Sie verstellen die Leistung wdhrend des
Trainings.

Bei “Count Up” zdhlen Werte hoch, bei “Count Down” zdhlen
Werte herunter, die Sie vorgegeben haben oder aus lhren
Vorgaben im Menii: Vorgaben — Trainingswerte iibernommen
wurden.

“Recorded Session” ist ein Trainingsverlauf, der unter “Count
Up”oder”Count Down” gespeichert wurde und wiederholt
werden kann. Das Standard Programm mit 90 Minuten wird
Uberschrieben.

Count. UF

5t andards

Joraabern

Die Navigationstasten “Auf” und “Ab” markieren die
Auswahl schwarz und als (Aktiv).

“Standard” driicken wahlt das markierte Programm als
Standard-Programm der “aktiven” Person.

“Training” dricken wahlt das markierte Programm aus und
wechselt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”.

“Vorgaben” driicken zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven”
Programm einzugeben sind oder schon eingegeben wurden.

Standard

Die Belegung der Funktionstasten beim Auswdhlen eines
Trainingsprogrammes dndert sich nicht. Deshalb wird in den
folgenden Darstellungen auf Textwiederholungen verzichtet.

Programme > Leistung (fest)

Unter der Bezeichnung “Leistung (fest)” befinden sich 10
Trainingsprofile, die sich durch Dauer und Intensitét unter-
scheiden. Die Leistung wird nach Profilvorgabe verdndert.
Neben der Programmnummer steht die Dauer und die Lange
des Programms.

30minf12.0km

4 Mm1nsle. ]
68 mins24.8 kM
N P4 20 mins36.0 km
il FS5 98 mins36.8 km

Standard Trainind RPordaben

{aktiv)

ealindey FE 408 mins16.8 km
amunemam PP 68 nins24.8 kn
Alieieid F3 A8 mins24.8 km
st P9 98 min 36.8 km

[TUTMP10 80 mind36.0 km

£ Lein s,
(aktiv)

Standard Trainind Rordaben

Zurick

Die Navigationstasten “Auf” und “Ab” markieren die
Auswahl schwarz und mit (Aktiv)

Programme > Leistung (individuell)

Unter der Bezeichnung “Leistungsprofile (individuell)” befinden
sich 5 Trainingsprofile. Diese kénnnen Sie in Daver, Lange
und Intensitat umgestalten.



90 raing 36.0 km
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Zurlck

Das Gestalten “Edit” der “Leistungsprofile (individuell)” wird
auf Seite 14 beschrieben.

Programme > HRC-Programme (manuell)

Unter der Bezeichnung “HRC (manuell)” befinden sich zwei
Trainingsprogramme: “HRC Count Up” und “HRC Count
Down”. In beiden Programmen wird ein Zielpuls durch
Leistungsregelung erreicht und iber die Trainingsdauer gehal-
ten. Der Zielpuls wird entweder aus lhren Vorgaben im Meni:
Vorgaben > Pulsvorgaben ibernommnen oder falls noch keine
Angabe vorhanden ist, mit 130 vorgegeben. Bei “HRC Count
Up” zdhlen Werte hoch, bei “HRC Count Down” zéhlen
Werte herunter, die Sie vorgeben oder aus lhren Vorgaben im
Meni: Vorgaben > Trainingswerte Gbernommen wurden.

Standard Trainind Rordaben

Zurick

Programme > HRC (fest)

Unter der Bezeichnung “HRC (fest)” befinden sich 5 Trainings-
profile, die sich durch Dauer und Intensitdt unterscheiden. In
den Programmen werden wechselnde Zielpulse durch
Leistungsregelung erreicht. Die Profilhdhe des Programms rich-
tet sich nach den Eingaben Ihres Maximalpulses im Menu:
Vorgaben -> Pulsvorgaben. Bei fehlenden Angaben werden
50 Jahre und 170 Maximalpuls angenommen.

[ PCL 20 )
Sk MLl

dddabg HREC 3 28 min
Aﬂl HRC 4 &8 min
dasaied HRC 5 98 min

Zurlck

Standard Trainind RPordaben

Programme -> HRC (individuell)

Unter der Bezeichnung “HRC (individuell)” befinden sich 3
Trainingsprofile. Diese kénnnen Sie in der Dauer und der
Intensitat gestalten.

90 min
2 min
P8 min

Zurick

Das Gestalten “Edit” der “HRC (individuell)” wird auf Seite 15
beschrieben.

Programme > IPN Test

Der IPN-Test bendtigt die dargestellten Personendaten. Aus
diesen Angaben wird ein Leistungsprofll und ein Zielpuls
errechnet. Fehlen Angaben wird die Soft-Taste “Training” nicht
angeboten.

Trainind o3

“Training” dricken springt in die Trainingsbereitschaft mit
Anzeige des Leistungsprofils.

“Vorgaben” driicken springt in die Eingabe der Persondaten.

Das Ziel des IPN Test ist es, lhnen eine Trainingsempfehlung
fir ein weiteres Training zu geben. Dazu missen Sie ab der
zweiten Stufe in maximal 15 Minuten den errechneten
Zielpuls erreichen. Wird er erreicht, blinkt die Pulsanzeige.
Sie miissen noch bis zum Ende der Stufe trainieren, dann wird
das Ergebnis angezeigt.

156 em
2.0 kg

Geschlecht mannl ich

Huswahl

Training

Gewicht 86.8 ka
Geschlecht. mannlich
Trainindsaktivititen keine

kel

B0 bpm

Training

Erreichen Sie den Zielpuls nicht, erhalten Sie eine Meldung.
Sie missen dann lhre Angabe unter Trainingsaktivitat erhdhen
und den Test erneut durchfihren. Das Standard Programm mit
90 Minuten wird tberschrieben.

Programme > Coach Health / Power

Haben Sie den IPN Test absolviert, erhalten Sie lhr
Testergebnis mit einem Pfeil auf einer Skala angezeigt. Es wer-
den 24 Trainingseinheiten zusammengestellt, die Sie unter

IPN Test finden.

Themas IPM—Ergetnis
0,50
5.4 12 &
| —— [ - |~ [+ | ++ |
| Zur-iick |

Es stehen 2 Trainingsarten zur Auswahl: Health =
Gesundheitstraining oder Power = Leistungstraining. Wollen
Sie lhren allgemeinen korperlichen Zustand verbessern,
wahlen Sie “Health”. Wollen Sie lhren Fitnesszustand verbes-
sern, wdhlen Sie “Power”.

IFH Test
1724 Coac hHHIth

Standard

| Zurdck | Trainind Plordaben

“Vorgaben” driicken éndert die Trainingszeit.

Mit dem Test und Coach Health / Power ist ein Drehzahl-
bereich verbunden, in dem Sie trainieren sollen. Er wird unter
der Zeitachse angezeigt. Blinkt “RPM”und der Werte der
Tritfrequenz missen Sie langsamer oder schneller treten. Die
Pfeile unter “RPM” zeigen dies an. Liegt kein Fitnesstest vor,
wird ein Hinweis darauf gegeben.




Trainings- und Bedienungsanleitung

1. Vor dem ersten IPN-Test wird eine Eingewdhnungsphase
von 4x30 Minuten innerhalb von 2 Wochen vorgeschla-
gen. Empfohlen wird eine Intensitét bei der Sie sich wohl
fihlen bei einer Trittfrequenz von 50-60 U/min.

2. Der erste Test sollte ausgeruht und ohne akute gesundheitli-
che Probleme erfolgen (empfohlen wird mindestens ein Tag
Trainingspause vorher). Der Ruhepuls sollte bereits vorher
ermittelt worden sein, durch Bestimmung des Mittelwerts
nach mindestens 3 Messungen unmittelbar nach dem

Aufwachen.

3. Nach den 24 Trainingseinheiten oder nach 12 Wochen
erfolgt die Empfehlung, einen erneuten Test durchzufihren,
um die Trainingsintensitdten zu Gberprifen. Hierfir sollte
der Ruhepuls nach den oben beschriebenen Regeln erneut
bestimmt werden und auch die oben beschriebenen
Vorgaben sollten eingehalten werden.

4. Nach den 24 Einheiten bzw. nach einem erneuten Test
folgt ein neuer Block mit 24 Einheiten.

5. Wird zwischen Gesundheits- und Leistungstraining gewech-
selt, werden die bisher absolvierten Trainingseinheiten nicht
mehr bericksichtigt.

Allgemeine Regeln:
Fir das Gesundheitstraining werden 2 Einheiten/Woche
empfohlen.
Fur das Leistungssteigerungstraining werden 3
Einheiten/Woche empfohlen.

Es sollte - wenn méglich - niemals lénger als 7 Tage Pause
zwischen den Einheiten liegen. Es sollte jedoch mindestens 1
Tag Pause zwischen den Einheiten liegen bzw. nicht mehr als
5 Einheiten pro Woche absolviert werden.

Nach Krankheit oder Trainingsausfall nicht lénger als 3
Wochen wird der Trainingsblock an der aktuellen Stelle fortge-
setzt. Bei Trainingsausfall lénger als 3 Wochen wird ein never
Test empfohlen.

Fir Menschen die einen B-Blocker einnehmen, ergibt der Test
keinen Sinn und wird nicht empfohlen!

Ein Alter unter 17 Jahren wird nicht zugelassen.

Training

Auswahl eines Trainingsprogrammes
Sie haben 3 Maglichkeiten:

1. Training durch Leistungsvorgaben

a) Manuelle Leistungseingaben,
Trainingsaufzeichnung (Recorded Session)

b) Leistungsprofile

c) Recorded Session

2. Training durch Pulsvorgaben
a) Manuelle Pulseingaben

b) Pulsprofile

3. Training mit Anleitung (Coaching)

Sie missen den IPN Test absolvieren. Danach werden Sie ein-
gestuft und bekommen einen Trainingsablauf mit 24 Einheiten.
Danach erfolgt ein neuer Fitnesstest mit neuen Trainingseinhei-
ten.

la
Auswahl eines Trainingsprogrammes mit manueller Leistungs-
eingabe z.B. “Count Down”

Count. UF

L 5tandard

Standard

Llordaben
“Vorgaben” driicken springt in das Meni “Aktuelle

Vorgaben” und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven”
Programm einzugeben sind oder schon eingegeben wurden.

Leistung (manuell) -> Aktuelle Vorgaben

In diesem Meni kdnnen Sie die Vorgaben fir das aktive
Programm ansehen, verandern oder belassen.

Recorded
hErIleverhr auc
Trainindszeit
Trainindsstrecke
WarmUr—sCoolDoun—-Leistung
| Zur-ick |

Maximalrpuls 178 brm
Alarm beil Maximalrulziberschreitund Ein

ettuerh S )
Fithess
Zurick

bR
Caktiv) 128 brm

Zielrpulsiberwachund Ein

Fettuerbrennund (6552 111 bFm
Fithess (73%) Caktiv) 128 brm
Manuesll (46%-96%) A% 119

tanuel {(40bpm-200bpm)
Aktivieren
Anzeige: Aktuelle Vorgaben

Als Vorgaben stehen hier die Werte, die die aktive Person

“Thomas” schon vorher unter Vorgaben -> Trainingswerte
und Pulsvorgaben eingegeben hatte:

Zurlck

Energieverbrauch = 800 kloule
Trainingszeit = 30 min
Trainingsstrecke = 7.50 km
Maximalpuls = 170 bpm
Alarm bei Maximalpulsiberschreitung = Ein

Zielpulstberwachung = Ein

Fitness (75%) = aktiv
“Training” dricken Gbernimmt die Werte und Einstellungen
und springt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”

Trainingsbereitschaft
In dieser Ansicht werden Werte und Einstellungen angezeigt

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
Vo l\ il / i it
L [ RN | SR

B\ Z00m0 0y /i

POWER  \=— ENERGY"T‘T‘ PULSE
i it e N}
A== o ) ()
Thomas
m
3 | Count Down
12:25:25
Anzeige: Oben

Aktuelle Trittfrequenz = O min -1

Aktuelle Geschwindigkeit = 0.0 km/h

Aus Vorgaben “Thomas” wurde Gbernommen:
Trainingsstrecke = 7.50 km

Trainingszeit = 30:00 min

Energieverbrauch = 800 kJoule

Aktuelles Leistungsverhdlnis = 4% (Aktuelle Leistung zu ein-
gesteller Gerdte-Maximalleistung 600 Waitt.)

Vorgabe Leistung = 25 Watt
Aktueller Puls = 70 bpm [Schlage /min]



Aktuelles Pulsverhaltnis = 41% (Aktueller Puls zu

Maximalpuls)
Anzeige: Unten

Aktive Person = Thomas

Programmsymbol

Aktuelles Datum und Uhrzeit

Aktives Programm = Leistung (manuell) Count Down
“Ment” driicken springt zuriick

“Personen” driicken springt in das Meni “Personen”

“Vorgaben” driicken springt in das Meni “Aktuelle Vorgaben”

und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven” Programm einzu-

geben sind oder schon eingegeben wurden.

Die Leistung kann in der Trainingsbereitschaft und im Training
mit den —/+ Tasten um 5 Watt oder den Navigationstasten
links/rechts um 25 Watt angehoben oder gesenkt werden.

1b

Auswahl eines Trainingsprogramms mit Leistungsprofil: z. B.
Leistung (fest) Programm 1

30 mind12.0km

68 mins24.8 Lm
98 mins36.8 km
98 mins36.8 km

“Vorgaben” driicken springt in das Meni “Aktuelle Vorgaben

Zurlck Standard

und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven” Programm einzu-

geben sind oder schon eingegeben wurden.

Er‘ngr“amr‘l!arage SH M1t

MaximalPuls 178 brm
Alarm bei Maximalpulsuberschreitund Ein
Zuriick | Trainind |
Anzeige: Aktuelle Vorgaben
Modus = Zeit
Programmlénge = 30 min
Maximalpuls = 170 bpm
Alarm bei Maximalpulsiberschreitung= Ein

Als Vorgaben stehen hier die Werte, die die aktive Person
“Thomas” schon vorher unter Vorgaben -> Pulsvorgaben ein-
gegeben hatte:

Programm-Modus Zeit oder Strecke
“~/+" driicken dndert bei Modus das Programm von Zeit auf

"

Strecke und bei Programmlénge kdnnen Sie die Zeit von 20 -
90 Minuten die Strecke von 8 Kilometer auf 36 Kilometer
18 Kilometer) veréndern.

(Cross-Ergometer 4 -

tro3r-ammlande

Maximalruls 1?@ bFn
Alarm bei Maximalrulsiberschreitung Ein
Zurtck
Anzeige: Aktuelle Vorgaben
Modus = Strecke
Programmlénge = 12 km

“Training” dricken Gbernimmt die Werte und Einstellungen
und springt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”

Bei Rad-Ergometern entspricht 1 Einheit = 400 Meter und bei
Cross-Ergometern 200 Meter.

Trainingsbereitschaft

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE
i-‘\ i-'i-l/ ‘-‘i-li-l
iy GO0 iy

POWER "“"‘EEEEEF_“““ PULSE
wekt A e e

Pl ] -n o i'l

O P ] I

« 12
iS50 4.00 12.8 kn

Anzeige: Oben
Strecke = 12. km

Anzeige: Unten
Profilanzeige des Programms im Streckenmodus

Die Leistungsprofil kann in der Trainingsbereitschaft und im
Training mit den =/+ Tasten um 5 Watt oder den Naviga-
tionstasten links/rechts um 25 Watt angehoben oder gesenkt
werden.

2a

Auswahl eines Trainingsprogrammes mit manueller

Pulseingabe z.B. “HRC Count Down”

HRC Count. Ur (128 bem2

<5

HRC Count Down {128 hpm) {aktiv)

Zurlck Standard

“Vorgaben” driicken springt in das Menii “Aktuelle Vorgaben
und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven” Programm einzu-
geben sind oder schon eingegeben wurden.

"

Ein
111 bFm

Zielrulsiberwachung
Fettuerbrennund C65%)

FItI'IE" s{79%)

ot . ¥

(g [Fl=] 1.4
[1anu.=- 11 (-‘pFian LBBI’JF‘I‘])

Trainind

ISH an

Akt.ivieren

Zurlck

Anzeige: Aktuelle Vorgaben
Der Wert 128 wird als Pulsvorgabe durch die Auswahl von
Fitness (75%) aktiv als Zielpuls fir das Training ausge-
wahlt.

“Training” driicken Gbernimmt die Werte und Einstellungen
und springt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”.

Trainingsbereitschaft

RPM SPEED TS DISTANCE
-‘\ i-' il / i -l
iy ‘.!_‘ Ly

"--..l L l l

¥
1 1%

POWER  \— ENERGY__'_"" PULSE
= ] (I = l = | i' (]
By D PR} @ ()
Thomas
- -
1 | HRC Count Down 128
27.85.12
12:89: 16
Personen

Anzeige: Trainingsbereitschaft
Aus den aktuellen Vorgaben des Programms wurden die
Werte Gbernommen.

Der Zielpuls kann in der Trainingsbereitschaft und im Training




Trainings- und Bedienungsanleitung
mit den —/+ Tasten gesenkt oder angehoben werden.
2b

Auswahl eines Trainingsprogrammes mit Pulsprofilen: z.B.
“HRC (fest) HRC Profil 1”

30 min
4

“Vorgaben” driicken springt in das Meni “Aktuelle Vorgaben”
und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven” Programm einzu-
geben sind oder schon eingegeben wurden.

30 mif

MaximalFuls 178 bFm
Alarm bei Maximalrulsiberschreitun3d Ein

“Trainieren” driicken Gbernimmt die Werte und Einstellungen
und springt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”.

Training

Trainingsbereitschaft

RF’H\I_\.1 SPEED e DISTANCE =
i-l\ i-li-l/ raireit
L [ RN USURS )

Thomas | 188

© |
v

27.83.12
12:89: 48 16 I0min
Personen

Anzeige: Trainingsbereitschaft
Aus den aktuellen Vorgaben des Programms wurden die
Werte Gbernommen.

Die Pulsprofilhéhe kann mit den —/+ Tasten gesenkt oder
angehoben werden: in der Trainingsbereitschaft das gesamte
Profil und im Training nur der vor lhnen liegende Trainings-
abschnitt.

Training
Am Beispiel des Trainingsprogramms “Leistung (manuell)
Count Down wird die Trainingsanzeige dargestellt.

RPM SPEED DISTANCE
Vo l\ v / el |
iy N | [ S |

- -TIME-' - 57

S\ it /7

Fo 20000 gL/ M i
POWER ENERGY — PULSE
= ] O T (| =1
=) Ly e

Thomas
m

% | Count Down

12:25: 25

Personen Jordaben

Anzeige: Trainingsbereitschaft

Treten Sie Gber 10 U/min startet die Trainingsanzeige

RF’H\I_\.1 SPEED s DISTANCE =
- "l\ =1 / Dl W o
Dl |

Thomas

Aktuelles Training
Trainindsstrecke
4 Enerdie

29.85.12| Zeit

B2:41:86

Im Training haben Sie die Maglichkeit weitere Informationen
in der unteren Anzeige abzurufen.

“Anzeige” driicken wechselt die Informationen von “Aktuellem
Training” in “Programmangabe” dann “Pulsinformationen”
dann “Durchschnittswerte” usw....
Anzeige: Aktuelles Training
In der oberen Anzeige werden die Vorgabewerte ricklau-
fend und in der unteren Anzeige die Trainingswerte hoch-
laufend dargestellt.
Hier im Beispiel ist die Leistung auf 125 Watt erhéht worden
und der Puls ist auf 90 Schldge/min gestiegen.

Anzeigde

CoolDown

DISTANCE

RF’H\I_\.1 SPEED e =
- "l\ =1 / W ]
"0 Dl | h 00

TIME
= B (L O f"l
ERR ey T D PSR
POWER ENERGY e PULSE e
— - R Bt - - —
P~ AN P~ S H
Thomas
m
.3 | Count Down
83136131

Anzeige

CoolDouwn|

Anzeige: Programmangabe
Es wird das aktuelle Programm angezeigt.
RPM SPEED DISTANCE
=1 -l\ o D B / il 120
I | O ) = 10
- -TIME-' - 57
=N
%\ - -' -"- =%
ENERGY ) PULSE

N I (¥, P ]
D i o} @) Iy

)

Thomas | Maximalruls = 178 brmn

m Alarm bei Oberschreitung Ein

Fuls9renze Oben 138 berm 81X

4 Zielruls 128 bem 75%

29.85. 12| Puls3renze Unten 118 brm  69%
BE:3vi6a4

Anzeige

CoolDouwn|

Anzeige: Pulsinformationen
Es werden die Pulseinstellungen und -vorgaben angezeigt.

RPM SPEED DISTANCE
-1~ =1 / =i
[ I | L L o = (R
//N
- - 57
pu [} . i
a0
POWER

Thomas

Durchschnittswerte
Trittfreasuenz
Geschuindigkeit
29.685.12| Leistun3g

B8: 37124 Puls

CoolDown

83 rem
29.5 kmsh
88 Watt
98 brFm

Anzeide

Anzeige: Durchschnittswerte
Es werden die Durchschnittswerte angezeigt.



Ist eine Vorgabe bis auf “Null” heruntergezahlt, wird hochlau-
fend weitergezahlt. Ist die letzte Vorgabe erreicht, ertont ein
kurzes Signal und das Programm wechselt in “Count Up”.

Trainingsfunktionen

Wechsel der Betriebsart von drehzahlunabhéngig in
drehzahlabhangig.

Diese Funktion ist nicht bei allen Geraten verfigbar. Wenn ja,
wird sie mit der Soft-Taste “Fest/Var” angeboten.

Zu Beginn arbeitet das Gerdt drehzahlunabhangig.

Die Triitfrequenz wird als Wert dargestellt:

RPM B RPM iy
| f T A =1 =
] ) By

“Fest/Var” driicken dndert die Betriebsart auf drehzahlabhdn-
gig. Ein Doppelpfeil zeigt dies an. Die Leistungs-begrenzung
wird aufgehoben. Der Wechsel ist nur im Training méglich.

Drehzahl-/Leistungsiberwachung

RPM RPM
A N 00 )

- VoL
4 "
([ NN 3 1Lt

POWER POWER ., $
h'h'l o K Ejb
R A ] o .!

Kann im drehzahlunabhéngigen Bereich die angezeigte
Leistung mit der Trittfrequenz nicht erreicht werden, wird ein
Auf- oder Ab-Pfeil angezeigt.

Zum Beispiel ist eine Leistung von 400 Watt bei 50 U/min
und 25 Watt bei 120 U/min gerdtetechnisch nicht méglich.
Die Pfeile weisen darauf hin, dass Sie schneller oder langsa-
mer frefen missen, um die Leistung zu erméglichen.

Pulsiberwachung (Zielpuls)

Haben Sie unter Zielpuls eine Uberwachung aktiviert, wird lhr
Puls vor und wahrend des Trainings iberwacht. Am Beispiel
“Thomas” ist ein Zielpuls von 128 aktiv. Die Uberwachung
meldet sich bei 11 Schlégen dariber (139) mit einem nach
unten gerichteten HI -Pfeil. Umgekehrt erscheint bei 11

Schlégen darunter (117) ein nach oben gerichteter LO -Pfeil.

© . 9 s
v 8. abLb.
PULSE PULSE .,
[ o P 1™
[ P "

Ampelfunktion HRL = Heart Rate Light
Farben der Anzeige und die Bedeutung

Die Funktion wird mit 3 Farben dargestellt: blau, grin und rot.

Um einen auffdlligen Hinweis auf Pulsereignisse zu geben, ist
die Farbgebung folgendermafen festgelegt:

Rote Hintergrundbeleuchtung (Color=2)
Die Zielpulsiberwachung ist aktiv.

Der Puls ist Uber den Bereich der Zielpulsiberwachung (+11
Schlage) gestiegen (analog zur HI-Pfeil Anzeige)

Bei aktiver Maximalpulsiberwachung ist der Maximalpuls
Uberschritten.(Analog zur MAXPULSE-Anzeige)

Grine Hintergrundbeleuchtung (Color=3)
Die Zielpulsiberwachung ist aktiv und es wird trainiert.

Der Puls hat den Zielpuls erreicht und bleibt im Bereich der
Zielpulsiberwachung ( —/+ 10 Schlage)

Blaue Hintergrundbeleuchtung Color=4)
Die Zielpulsiberwachung ist aktiv und es wird trainiert

Der Puls ist unter den Bereich der Zielpulsiberwachung gefal-
len (-11 Schlage)(Analog zur LO-Pfeil Anzeige)

Die untere Grenze wird nur angezeigt, wenn Sie trainieren
und der Zielpuls vorher erreicht wurde.

Pulsiberwachung (Maximalpuls)

Haben Sie die Maximalpulsiberwachung aktiviert, und lhr
Puls iiberschreitet diesen Wert, wird MAX und ein blinkender
HI -Pfeil angezeigt. Ist ein Alarmton aktiviert (Notensymbol),
wird zusatzlich ein doppelter Alarmton ausgegeben.

Erholungspulsmessung

Die Erholungspulsmessung ist die Pulserfassung innerhalb
einer Minute. Dabei wird zeitricklaufend Ihr Puls bei Beginn

und Ende der Zeitmessung erfasst, die Pulsdifferenz ermittelt
und daraus eine Fitnessnote errechnet. “Erholung” driicken
startet die Funktion

Erholungspuls

Startruls 138 brm ( 7EXD

Endruls nach &8 Sekunden -- bem { -=¥)

Differenz -- bFmn

Fitnessnote e
Hbbruch

Anzeige: Erholungspuls
Zeitriicklauf mit aktuellem Puls und dem Wert des Pulses bei
Erholungspulsstart. Die Prozentangaben zeigen das
Verhdltnis: aktueller Puls zu Maximalpuls.

“Abbruch” driicken bricht die Erholungspulsmessung ab und
die Anzeige springt in die Trainingsbereitschaft mit Durch-
schnittswertanzeigen.

Die Erholungspulsfunktion wird nur bei angezeigtem Pulswert
angeboten.

Erholungspuls
Startruls 138 bem ( 7E%)
Endruls nach 68 Sekunden 118 bem ( &5%)
Differenz

ithesshote

Zurick

Anzeige: Erholungspuls
Ende der Erholungspulsmessung mit Angabe des Endpulses
nach 60 Sekunden, die Differenz zwischen Startpuls und
Endpuls und die daraus errechnete Fitnessnote.




Trainings- und Bedienungsanleitung

In der Funktion wird die Schwungmasse automatisch abge-
bremst. Weiteres Training ist unzweckmaBig.

“Zuriick” driicken springt in die Trainingsbereitschaft mit
Anzeige der Durchschnittswerte.

Erholungspulsmessung und Pulsverlust

Bei Unterbrechung der Pulsmessung, wird der Zeitricklauf aus-
gefihrt, aber keine Fitnessnote berechnet.

Erholungspuls

Startruls

Ditterenz == bFm
Fitrnesznote —

Zurick

“Zurick” driicken springt in die Trainingsbereitschaft mit
Anzeige der Durchschnittswerte.

Trainingsunterbrechung oder -ende

Bei weniger als 10 Pedalumdrehungen/min oder Driicken von
“Erholung” erkennt die Elektronik Trainingsunterbrechung. Die
Durchschnittswerte werden angezeigt.

RPM. SPEED DISTANCE
-=-:\ -l-i-l/ :li-li-l

Do ] P XM

Themas | Dyrchschnittswerte
Tritifresusnz 83 rem
Geschwindigkeit 29.5 kmsh

29.85.12| Leistun3 98 latt

.
85:37:24| Puls 98 bem /ﬁ%))

| Menin | Anzeide J Erholund Rlordaben s o

Anzeige:
Die Trainingsdaten werden solange wie in dem Men{

“Einstellungen > Standby” festgelegt angezeigt. Driicken
Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren nicht, schaltet
die Elekironik in den Standby-Modus

Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb der “Standby-Zeit”
werden die letzten Werte weiter- oder heruntergezahlt.

Individuelle Trainingsprofile (Editieren)

In dem Meni “Programme” haben Sie die Méglichkeit indivi-
duelle Leistungsprofile und HRC-Profil-Programme zu erstellen.

Leistung (individuell)
Es stehen 5 Leistungs-Programme mit gleicher Daver und
Lange zum individuellen Veréndern zur Verfigung.

G0 ming36.0 km

Sl M1NS 6. M
28 mins36.8 kM
98 mins36.8 km
98 Mins36.8 km

“Edit” driicken wechselt zum Untermeni “Programm editie-

"

ren .

Standard

Zurlck
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SBmin

Jede Minute wird als Balken dcrgestellt. Die Trainingszeit
(Léinge) kann zwischen 20 und 90 Minuten gewdahlt werden.
Die —/+ Tasten verkirzen oder verléngern die Trainingszeit
um 10 Minuten

Die Navigationstasten links/rechts markieren einen Balken. Er

wird blinkend dargestellt. Die dazugehérige Zeit wird unter
TIME und die Leistung unter POWER angegeben.

Die Navigationstasten auf/ab verdndern die Leistung des blin-

kenden Balkens.

16 28min

So kénnte eine Anderung des Programms aussehen.

“Zuriick” driicken Gbernimmt lhr individuelles Profil.

20 ming8.00 km
i S M1RS OB KM
28 mins36.8 kM
98 mins36.8 km
98 Mins36.8 km

Anzeige: Programmauswahl| mit gedndertem Programm 1
HRC (individuell)
Es stehen 3 Pulsprofile zum Editieren zur Verfigung

Standard

Zurlck

90 min (aktiv)
il HrL 24 rin
sl HRC 3 98 min

Standard

2urlck

“Edit” driicken wechselt zum Untermeni “Programm editie-

"

ren .

}m mn

SBmin
beruuh

Jede Minute wird als Balken dargestellt. Die Trainingszeit

Zurick



(Lainge) kann zwischen 20 und 90 Minuten gewdhlt werden.
Die —/+ Tasten verkirzen oder verléngern die Trainingszeit
um 10 Minuten.

Die Navigationstasten links/rechts markieren einen Balken. Er
wird blinkend dargestellt. Die dazugehdrige Zeit wird unter
TIME und der Puls unter PULSE angegeben.

Die Navigationstasten auf/ab verdndern den Zielpuls des
blinkenden Balkens.

Der Zielpuls eines Balkens wird in Prozent und Schlagen
angegeben und bezieht sich falls eingegeben auf lhren
Maximalpuls. Der Zielpuls kann im Bereich 20 - 100% vom
Maximalpuls verandert werden.

Ist der Maximalpuls unter der aktiven Person nicht vorhanden,
wird eine 50 jdhrige Standard-Person mit Maximalpuls von
170=100% herangezogen.

G0/
eI/ 2o
PULSEI lllll
e ln]
Y i
18 Jamin

So kénnte eine Anderung des Programms aussehen.
“Zuriick” driicken Gbernimmt lhr individuelles Profil.

30 min
AL FH Mln
3 98 min

iaktiv)

Standard

2urlck

Anzeige:
Programmauswahl mit gecéindertem Programm 1

Die gednderten individuellen Programme und Profile werden
unter dem jeweiligen Benutzer gespeichert und Uberschreiben

nicht die Programme und Profile anderer Benutzer.

Menu
Vorgaben

Unter “Vorgaben” haben alle Personen (Gast, P1-P4) getrennt
voneinander die Mdglichkeit, Einstellungen und Vorgaben
daverhaft anzupassen und abzuspeichern. Die Einstellungen
unter Gast werden bei einem Neustart durch Standartwerte
ersetzt.

FPersonen
Frodramme

SET
e 1nstel lunden

& Funktionen

Ahzeigen
ralnindsuerte
Pulsvorgaben

In diesem Meni befinden sich 3 Untermenis:

2urlck

1. Anzeigen & Funktionen
Hier bestimmen Sie lhre Leistungswerte, Geschwindigkeit und
wie der Energieverbrauch angezeigt wird.

2. Trainingswerte

Hier legen Sie Werte fir Energie, Trainingszeit und Entfernung
fest, die bei Vorgaben als Standardwerte Gbernommen wer-
den.

3. Pulsvorgaben
Hier geben Sie an, wie lhr Puls Gberwacht und welcher Wert
beachtet werden soll.

Vorgaben > 1. Anzeigen & Funktionen

Touring: hLIHFM— 21,3km/h
=11

= E' stungd
HRE—;tar‘lesLur‘.‘a 25
Warmlr—sCoolDoun-Leistung 25
WarmlUer—<Cool Dowun-Dauer 186 Se

* Bei “Ubersetzung” stellen Sie die Geschwindigkeit ein, die

angezeigt werden soll. Dricken Sie zusammen die =/+
Taste, wird die Grundeinstellung wiederhergestellt.

2urlck

* Bei “Maximalleistung” belassen oder begrenzen Sie die
maximale Leistung des Gerdtes. Uber diese Grenze wird
die Leistung nicht mehr zugelassen. Der % -Balken in der
Leistungsanzeige zeigt das aktuelle Verhdltnis zur einge-
stellten Maximalleistung.

¢ Bei “HRC-Startleistung” geben Sie die Anfangsleistung von
25 - 100 Waitt in pulsgesteuerten Programmen an, falls
Ihnen der voreingestellte Wert zu niedrig oder zu hoch vor-
kommt.

¢ Bei “WarmUp- / CoolDown-Leistung” geben Sie einen
Wert von 25 - 100 Wait als Zielleistung ein, die in den
Programmen Count Up/Count Down eine automatische
Leistungserhdhung (Aufwérmen) oder Leistungsminderung
(CoolDown) auf diese Zielleistung bewirkt.

® Bei “WarmUp-/CoolDown-Dauer” bestimmen Sie die
Daver der WarmUp-/CoolDown-Funktion von 60-240
Sekunden.

Aufwadrmen

In den ersten 30 Sekunden bleibt die Leistung konstant, dann
wird die Leistung bis auf die Zielleistung (zuvor eingestellte
Leistung) erhoht.

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE =
i-‘\ i-'i-l/ raeit
iy L) R R

i'i'”i'ci'l 7
gL/

ENERGY PULSE
suls [

T.d Count Up

Aufuwarmen Porgdaben

Driicken Sie “Aufwdrmen” wird ein Fortschrittsbalken ange-
zeigt.

Personen
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Thomas

m Count Up
19.05. 12 | Aufwarmen: 0%
B9z 50 o

Fatsoneh

Der Fortschrittsbalken zeigt 0%.

Thomas

I Count Up
13. 86, Aufwarmern: 95%
B3 541

Bei Pedaltreten lauft der Fortschrittsbalken auf 100%. Die
Leistung wird in diesem Beispiel von 25 auf 60 Watt gestei-
gert.

Thomas

E;St%;éﬁ Count Up

alboun] Anzeige | Erholung |

Bei Erreichen von 60 Watt = 100% piept es 3 Mal und die
Funktion wird beendet.

1
i

Die Funktion “Aufwérmen” wird nur angeboten, wenn die
eingestellte Leistung héher ist als die WarmUp-/CoolDown-
Leistung unter Anzeige & Funktionen.

CoolDown
Die Leistung wird bis auf die WarmUp-/CoolDown-Leistung

vermindert und diese 30 Sekunden gehalten bis die WarmUp-

/CoolDown-Dauer erreicht ist.

SPEED TS DISTANCE
b Bt o | / ! =
Dl | [

/ﬁm.\

)

3 IS /53

POWER ENFRGY—_'?"‘ PULSE

[ B e i tict P ]

JUE o 'Y (| =L
Thomas

T Count Up

29.85.12
B2:58:48

Driicken Sie “CoolDown” wird ein Fortschrittsbalken ange-
zeigt.

Thomas
m Count Up
19.86. 12 Coalaoywh: 3% g
161061 31 @3
Anzeide J Erholund | -
Der Fortschrittsbalken zeigt 3%.
Thomas
m Count Up
19.86.12| | CoolDown: 95%
1810522

—— 1)

Als Beispiel: Bei Erreichen CoolDown - Leistung = 100% piept
es 3 Mal und die Funktion wird beendet.

Die Funktion “CoolDown” wird nur angeboten, wenn im
Training die aktuelle Leistung héher ist als die WarmUp-/
CoolDown-leistung unter Anzeige & Funktionen. Driicken Sie
“CoolDown” wird ein Fortschrittsbalken angezeigt.

* Bei “Energieberechnung” bestimmen Sie, ob |hr Energiever-

brauch (realistisch) oder der Energieumsatz des Ergometers
(physikalisch) angezeigt werden soll.

* Bei “Energieeinheit” bestimmen Sie, ob der
Energieverbrauch in Kloule oder kcal angezeigt wird.

Vorgaben > 2. Trainingswerte

Zurlck

Energieverbrauch
raln1ingszel HUS
Trainingsztrecke Aus

Trainind

Zurck

Energieverbrauch
ralfnindszel
Trainingsztrecks

Nach den Eingaben von Energieverbrauch, Trainingszeit und
Entfernung kénnten die Werte so aussehen.

Die Eingabe von Trainingswerten bewirkt, dass sie in die
Anzeige “Trainingsbereitschaft” der Trainingsprogramme gela-
den werden. Sie kénnen dort noch gedndert werden.

Bei Trainingsbeginn zdhlen die Werte herunter und werden
bei Erreichen von Null blinkend dargestellt um anzuzeigen,
dass die Trainingsvorgaben erfillt sind. Einen Einfluss auf die
Steuerung des Ergometers haben die Werte nicht.

Zurlck

Vorgaben > 3. Pulsvorgaben
Wenn die Personendaten der “aktiven” Person eingegeben

sind, werden einige Pulswerte angezeigt. Wenn nicht steht
statt einem Wert dort “Aus”.

Anzeiden & Funktionen
Tralnlnasunr+n

ElPusvogaben |

Zurlck




MAXPULSE -
=1
A A T

170 bpm

in
Ein
111 bFn

brﬂnnun: (65%)

Fitness ¢(75%) Caktivd) 128 bem
Zuruck

Zielpulsiberwachund Ein
Fettuerbrennund (855D 11 brm
Fitness (73%) Caktiv) IZU bFm
Mahusll (4 A%

hanuel (40bpm-200bpm)

Aktivieren

* Anzeige “Maximalpuls” 170. Dieser Wert kommt durch
die Beziehung (220 - Alter) hier z.B. Thomas (50 Jahre)
zustande. Sie gibt medizinisch fundiert den fiir Ihr Alter
noch zuldssigen héchsten Pulswert an, der im Training bei
gesunden Personen noch auftreten darf, aber nicht sollte.

* Bei “Maximalpuls” kénnen Sie diesen Wert reduzieren
oder ausschalten. Auf diesen Wert bezieht sich die %-
Pulsanzeige: Aktueller Puls zu Maximalpuls und die
Profilhdhen bei Pulsprogrammen. Eine Werteingabe ermdg-
licht die Anwahl von Zielpulswerten

Zurlck

® Bei “Alarm bei Maximalpulsiberschreitung” bestimmen Sie,

ob ein Alarmton bei Uberschreitung des Maximalpulses
ausgegeben wird oder nicht. Wurde “Aus” bei
“Maximalpuls” festgelegt, wird der Alarm auch deaktiviert.

e Unter “Zielpuls” haben Sie 2 Maglichkeiten: “Zielpulsiber-
wachung” Ein oder Aus.

Aus sperrt die Anwahl einer Zielpulsiberwachung.

Ein in Verbindung mit Ein bei “Maximalpuls” erméglicht die
Auswahl von:

“Fettverbrennung (65%)”. Das bedeutet, dass 65% lhres
altersabhdngigen Maximalpulses nach der Beziehung (220
- Alter) als Pulswert Gberwacht oder geregelt wird.
Im Beispiel: 111

“Fitness (75%)”. Das bedeutet das 75% lhres altersabhéngi-

gen Maximalpulses zugrunde gelegt wird.
Im Beispiel: 128

“Manuell (40%-90%)”. Das bedeutet, dass Sie einen %-Wert
zwischen 40% und 90 % mit den —/+ Tasten bestimmen
koénnen.

Im Beispiel: 128 (70% wird als Vorschlagswert errechnet)

Ein in Verbindung mit Aus bei “Maximalpuls” erméglicht nur
die Auswahl von:

“Manuell (40bpm - 200bpm)”. Das bedeutet, dass Sie mit den
—/+ Tasten einen Pulswert zwischen 40 und 200 eingeben
kénnen, der unabhéangig von lhrem Alter ist.

Im Beispiel: 130 (Wird als Vorschlagswert angezeigt)

“Aktivieren” driicken Gbernimmt die schwarz markierte
Auswahl mit der Kennzeichnung (Aktiv).
Der ausgewdihlte Zielpuls wird bei Pulsprogrammen als Vor-
gabe ibernommen. Im Training wird dieser Werte durch
Leistungsregelung erreicht und iber die Trainingsdauer gehal-
ten. In den anderen Trainingsprogrammen dient er als Orien-
tierung fir einen Pulsbereich von 10 Schldgen unter oder Gber
dem Zielpuls in dem trainiert werden soll. Zwei Pfeile in der
Pulsanzeige Gberwachen diesen Pulsbereich.

“Zuriick” driicken bernimmt die Einstellungen.

Menu

Einstellungen (fir alle Personen)

Dieses Meni bietet die Méglichkeit anzeige- und gerdtespe-
zifische Einstellungen und Anpassungen in 5 Untermenis vor-
zunehmen. Diese gelten firr alle Personen.

Perzonen
F'r“clclr*arrme
(|

! EHZEIQE

Uhtzeit und Catum
Standba
Werkseinstel lun3den

SK1BE3169

Ausahl

Einheiten
Arzeide
Uhrzeit und Datum

Standbg
/r/@ stellungen

SK18E3169

Auswahl

Einstellungen > 1. Einheiten

Hier bestimmen Sie in welcher Sprache die Menis dargestellt
werden und die Angabe von Geschwindigkeit und Entfernung
in Kilometern oder Meilen und Sie kénnen die Werte der
Gesamtkilometer und der Gesamttrainingszeit |6schen.

Srrache Deutsch

P‘Ietm ch/:n9115c.l‘| krm
; 0.02 km

Zurick Laschen

“Léschen” und danach “Léschen OK” driicken fihrt diesen
Vorgang aus.
“Zuriick” driicken ibernimmt die Einstellungen.

“Léschen OK” 16scht Gesamtkilometer und Gesamtzeit.

Einstellungen > 2. Anzeige

Einheiten

rZel LK atum

Standbea
Werkseinstel lungen

Hier stellen Sie Kontrast, Helligkeit und die Hintergrundfarbe
der Anzeige ein. O=Aus, 1= hellblau, 2=rot, 3=griin, 4=blay,
5=tirkis.

SE18B3169

EEE{IQEEIE !EE&

Farbe 1

e

“Zuriick” driicken springt zuriick ins Hauptmeni. Die
Einstellungen werden Gbernommen.

“Abbruch” driicken springt zuriick ins Hauptmeni. Die
Einstellungen werden nicht Gbernommen.

Der Kontrast ist optimal, wenn Sie keine starkeren Schatten
mehr sehen.Die Einstellung “Kontrast” gilt fir die untere
Anzeige und “Helligkeit” fir beide Anzeigen.
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Einstellungen > 3. Uhrzeit und Datum

Einheiten
Ahzeide

@ Ik zeit und Datum
afdod
Werkseinstel lunden

Hier stellen Sie Uhrzeit und Datum, Anzeigeformate und ande-
re Anzeigeoptionen ein.

SK1BEZ1e3

Auzsrahl

15 ms arma = 1.
Uhrzeitformat 24h
Datum 19. B6. 2812
Uhrzeit. B9: 452 37

| Zurick | Hbbruch

“~/+" andert Einstellungen, Formate und Werte.
“Zurick” driicken ibernimmt die Einstellungen.

Einstellungen > 4. Standby

Einh=iten
Anzeige
Uhr-zeit. und Datum

erkszelhnste

Hier wird die Ausschaltzeit des Displays festgelegt, wenn kein
Tastendruck ausgefihrt oder nicht mehr trainiert wird.

undet
SK18B3169

Austiahl

Zurlck

“Zurick” driicken Gbernimmt die Einstellung.

Einstellungen -> 5. Werkseinstellungen

Einh=iten

Anzeide

Uhrzeit und Datum
Standiba

SK18B3169

Austiahl

Hier kdnnen die urspringlichen Programme der einzelnen
Programmgruppen wieder hergestellt werden. Die Verdnde-
rungen in den Programmen werden gelscht.

Leistund (fest)
Leiztung (individueslll
HRC (fest)

HRC {individusll?

ﬁ Alle Einstellungen

Zurlck

“Léschen” driicken bringt die Funktion “Léschen OK".
“Léschen OK” driicken l6scht die Eingaben und Anderungen
der schwarz markierten Auswahl. Bei Programmen wird der
Ursprung nur fir die aktive Person wieder hergestellt.

“Alle Einstellungen” 18scht alle Eingaben aller Personen.
“Zuriick” driicken springt zum Meni “Einstellungen”.
[Rrring) 9

Firmware Update

Die Anzeige der Gerdtesoftware (Firmware) finden Sie rechts
unten im Menu “Einstellungen”.

SK18B31e9

Die letzten 4 Ziffern besagen die Firmwareversion: hier 3169.

Werden auf unserer Homepage neuere Versionen (hdhere
Nummern) angeboten, kénnen Sie ein Update vornehmen.
Hinweise dazu finden Sle auf unserer Internetseite:
www.kettler.de > Sport .

Aligemeine Hinweise

Systemtone

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

Programmende
Ein Programmende (Profilprogramme, Countdown) wird durch
kurzen Ton angezeigt.

Maximalpulsiberschreitung

Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag iber-
schritten, so werden 2 kurze Tone alle 5 Sekunden ausgege-
ben.

Fehlerausgabe
Bei Fehlern werden 3 kurze Tone ausgegeben.

Recovery

In der Funktion wird die Schwungmasse automatisch abge-
bremst. Weiteres Training ist unzweckméBig.

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F)=6.0_(1()_X(H;P21)

P1 Belastungspuls, P2 = Erholungspuls

F1.0 = sehr gut, F6.0 = ungeniigend

Umschaltung Zeit/Strecke

Bei den Programmen “Leistungsprofile” kann in den Vorgaben
das Profil pro Spalte von Zeit-Modus (1 Minute) auf Strecken-
Modus (400 Meter oder 0,2 Meilen) umgestellt werden.
Cross-Ergometer: (200 Meter oder 0,1 Meilen).

Profilanzeige im Training

Zum Beginn blinkt die erste Spalte. Nach Ablauf wandert sie
weiter nach rechts.

Drehzahlunabhdngiger Betrieb
(konstante Leistung)

Die elekiromagnetische Wirbelstrombremse regelt das
Bremsmoment bei wechselnder Pedaldrehzahl auf die einge-
stellte Leistung.

Pfeile Auf/Ab
(Drehzahlunabhangiger Betrieb)

Kann eine Leistung mit der Drehzahl nicht erreicht werden
(z.B. 400 Waitt bei 50 Pedalumdrehungen) fordert der Auf-
oder Ab-Pfeil zu schnellerem oder langsamern Treten auf.

Drehzahlabhdngiger Betrieb
(konstantes Bremsmoment)

Die elektromagnetische Wirbelstrombremse stellt ein konstan-
tes Bremsmoment ein. Nur Pedalireten verandert die Leistung.

Durchschittswertberechnung
Die Durschnittswertberechnung erfolgt pro Trainingseinheit.

Pulsregelung

Bei Verlust des Pulssignals wird die Leistung nach 60
Sekunden vermindert.



Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die

Veranderungen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von

lhrem Pulsschlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den

Pulssensor an |hr Ohrléppchen klemmen, reiben Sie es zur

Durchblutungssteigerung 10 mal kréftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

e Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem
Ohrlappchen und suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die
Abnahme (Herzsymbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

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

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

Mit Brustgurt
Beachten Sie die Hinweise auf der Rickseite der Verpackung.
Mobiltelefone, Fernseher und andere elekirische Gerdte, die

ein elektrisches Feld bilden, kénnen Probleme bei der Herzfre-

quenzmessung verursachen.

Stérungen beim Trainingscomputer

Schalten Sie den Hauptschalter Aus und wieder Ein. Bei
Datums- und Zeit-Stérungen wechseln Sie die Batterie auf der
Rickseite des Displays. (Siehe Montageanleitung)

Hinweise zur Schnittstelle

Die Software WORLD TOURS erméglicht lhnen die Steverung
dieses Gerdtes mit einem PC / Notebook iiber die Schnitt-
stelle. Auf unserer Internetseite www.kettler.de finden Sie
Information zu Software und Updates (Firmware) dieses
Gerdates.

Trainingsanleitung

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

Ob |hr Training nach einigen Wochen die gewiinschten

Auswirkungen erzielt hat, kdnnen Sie folgendermaf3en feststel-

len:

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

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der glei-
chen Herz—/Kreislaufleistung tber eine léngere Zeit durch.

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

Richtwerte fir das Ausdauertraining

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen
Ausbelastung das Erreichen des individuellen Maximalpulses.
Die maximal erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhén-
9ig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro

Minute entspricht 220 Pulsschldge minus Lebensalter.
Beispiel: Alter 50 Jahre > 220 — 50 = 170 Puls/Min.

Gewicht: Ein weiteres Kriterium zur Feststellung der optimalen
Trainingsdaten ist das Gewicht. Die Sollvorgabe bei
Ausbelastung lautet fir Manner 3, und bei Fraven 2,5
Wait/kg Kérpergewicht. AuBerdem muss beriicksichtigt wer-
den, dass ab dem 30. Lebensjahr die Leistungsfahigkeit
abnimmt: bei Ménnern ca. 1%, und bei Frauen 0.8% pro
Lebensjahr.

Beispiel: Mann; 50 Jahre; Gewicht 75 kg
> 220 - 50 = 170 Puls/Min. Maximalpuls
> 3 Watt x 75 kg = 225 Watt
> Minus “Altersrabatt” (20% von 225 = 45 Wait)
> 225 — 45 = 180 Wait (Sollvorgabe bei Ausbelastung)

Belastungsintensitét

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitat wird bei 65-
75% (vgl. Diagramm) der individuellen Herz—/Kreislaufleis-
tung erreicht. In Abhangigkeit vom Alter verandert sich dieser
Wert.

Putsciagramm
Punls Flinsss und Fettverbrennuog
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700 i LN Tt
V= Forrverfrannungsouls k=
S0 R vom Aax Filsl =

20 25 30 35 40 45 S0 &5 60 65 70 75 850 90 Ale.

Belastungsumfang
Daver einer Trainingseinheit und deren Héaufigkeit pro Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen
léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—
/Kreislaufleistung erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshaufigkeit

Trainingsdauer

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

Die Watt-Leistung sollten Sie so wahlen, dass Sie die
Muskelbeanspruchung iber einen lédngeren Zeitraum hinweg
durchhalten kénnen.

Hohere Leistungen (Watt) sollten in Verbindung mit einer
erhohten Trittfrequenz erbracht werden. Eine zu geringe
Trittfrequenz von weniger als 60 UPM fihrt zu einer betont
statischen Belastung der Muskulatur und folglich zu einer frith-
zeitigen Ermidung.

Warm-Up

Zu Beginn jeder Trainingseinheit sollten Sie sich 3-5 Minuten
mit langsam ansteigender Belastung ein- bzw. warmradeln,
um lhren Herz- /Kreislauf und Ihre Muskulatur auf “Trab” zu
bringen.

Cool-Down

Genauso wichtig ist das sogenannte “Abwdarmen”. Nach
jedem Training (nach/ohne Recovery) sollten Sie noch ca. 2-3
Minuten gegen geringen Widerstand weitertreten.

Die Belastung fir lhr weiteres Ausdauertraining sollte
grundsétzlich zunéchst Gber den Belastungsumfang erhoht
werden, z.B. wird taglich statt 10 Minuten 20 Minuten oder
statt wochentlich 2x, 3x trainiert. Neben der individuellen
Planung lhres Ausdauertrainings kdnnen Sie auf die im
Trainingscomputer integrierten Training-Programme zuriickgrei-
fen

Glossar
Alter

Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

B.M.I
Body-MaB-Index: Wert in Abhéngikeit von Kérpergewicht und

17
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Kérpergrofe.

Rechnerische Ermittlung des BMI:
Korpergewicht (kg)

= = = Body-Maf3-Index
Korpergrofie? (m?)

Beispiel: Thomas
Koérpergewicht 86 kg

Kérpergrofie 1,86 m

Bold 49

1,862 (m)

Normwerte:

Alter BMI

1924 Jahre 19-24 Klassifikation m w

25-34 Jahre 20-25 Untergewicht <20 <19

35-44 Jahre 2126 |Normalgewicht 2025 1924

4554 Jahre 2227 |gpocowicht 2530 2430

5522‘ st:rr: 22322;3 Adipositas 3040 30-40
starke Adipositas >40 >40

Das Ergebnis von Thomas (50 Jahre) in unserem Beispiel liegt
mit einem BMI von 24,9 im Normbereich. Bei Abweichungen
von den Normwerten kénnen gesundheitliche Schaden auftre-
ten. Bitte befragen Sie lhren Arzt.

Dimension
Einheiten zur Anzeige von km/h oder m/h, Kjoule oder kcal,

Stunden (h) und Leistung (Wat).

Energie (realistisch)

Rad-Ergometer:

Der Energieumsatz des Kérpers wird mit einem Wirkungsgrad
von 25% zum Aufbringen der mechanischen Leistung berech-
net. Die Ubrigen 75% werden in Wérme umgesetzt.

Cross-Ergometer:

Das Verhdltnis ist hier 16,7% und 83,3%.

Fettverbrennung(s)-puls
Errechneter Wert von: 65% MaxPuls

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Manuell -
Errechneter Wert von: 40 — 90% MaxPuls

Maximalpuls
Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Pulsiberwachung

Erscheint der Pfeil nach unten, ist der Zielpuls um mindestens
11 Schlége zu hoch. Erscheint der Pfeil nach oben, ist der
Zielpuls um mindestens 11 Schlage zu niedrig.

Meni

Anzeige, in der Werte eingegeben oder Einstellungen gedn-
dert werden sollen.

Leistung
Aktueller Wert der mechanischen (Brems-) Leistung in Watt,
die das Gerdt in Warme umwandelt.

Profile
Balkenanzeigen von Leistungen oder Pulsen Gber die Zeit oder
die Strecke.

Programme
Trainingsmdglichkeiten, die manuelle oder programmbestimm-
te Leistungen oder Zielpulse abfordern.

Prozentwert Leistung
Vergleichsanzeige zwischen aktueller Leistung und eingestell-
ter maximaler Gerdteleistung.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

Recovery

Erholpulsmessung zum Trainingsende. Aus Anfangs- und
Endpuls einer Minute wird die Differenz und eine Fitnessnote
daraus ermittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung
dieser Note ein MaB fir Fitnesssteigerung.

Reset
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige

Schnittstelle
USB Buchse zum Datenaustausch mit einem PC.

Steuerung
Die Elekironik regelt die Leistung oder den Puls auf manuell
eingegebene oder vorgegebene Werte.

Zielpuls
Manuell oder vom Programm bestimmter Pulswert, der erreicht
werden soll.
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Training and operating instructions

Table of Contents

Safety instructions

® Service

* Your safety

Short description

¢ Display area / display

® Buttons and button functions

® Resetting the Display

e Type of pulse measurement

e USB device interfaces

¢ Selecting Language

¢ Display Settings

® Values and Symbols Displayed
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Safety instructions

Please observe the following instructions for your
own safety:

The training appliance must be erected on a suitable
and stable surface.

Before putting into operation for the first time and
after the appliance has been in operation for appro-
ximately 6 days, all connections must be checked to
ensure a secure fit.

In order to prevent injuries caused by incorrect loa-
ding or overloading, the training appliance may
only be used as per instructions.

A permanent erection of the appliance in damp
rooms is not recommended since rust will form.

Conduct regular checks to ensure that the functional
efficiency and general overall condition of the trai-
ning appliance are as they should be.

The Operator's responsibilities also include technical
safety checks and must be conducted at regular
intervals and with the required thoroughness and
precision.

Defective or damaged components must be replaced
immediately.

Use only original KETTLER spare parts

The appliance must not be used until repair work
has been completed.

The level of safety of the appliance can only be
maintained if it is checked at regular intervals for
damage and wear-and-ear.

For your safety:

Before taking up training, consult your GP to ensure
that your state of health is such that the appliance is
a suitable form of training for you. Your own perso-
nal training programme should be based on the
medical findings. Incorrect or excessive training can
damage your health.



Short description

The electronic unit consists of function keys and a display.

USB-A

Display area / Display |
|

Display values

The illustrations show the oparation as
wheel ergometer

If the rotation speed corresponds to the
example values om the display, the
values for speed and distance at cross
ergometers are lower

At a pedal rate of 60 rpm:

Wheel ergometer = 21,3 km/h

Race ergometer = 25,5 km/h
Cross-Ergometer = 9,5 km/h

Klys Pulse female connector

Turning the device ON and OFF

Start the display in standby mode with the navigation button
llupll.

Soft buttons

These 4 buttons trigger features which will be shown in the
display above, e.g. menu, persons ...

ONONONO

Navigation keys
Use the navigation keys to select menu features or menu entry

fields.

Enter keys minus - / plus +

By means of these keys, you can alter values, adjust the stress
values for training and shift profiles.

e “Plus” increases the values or alters settings
e “Minus” reduces the values or alters settings

® Press “Plus” or “Minus” for a longer period of time > quick
modification

e Press “Plus” and “Minus” at the same time:

o Stress skips to smallest performance
® Programmes skips to default setting
¢ Value input skips to Off

Resetting the Display 2]
(Software-Reset)

Pressing the three keys at the same time, will
restart the equipment.

&

Type of pulse measurement
The pulse measurement can be carried out in two ways:

1. Ear clip
The plug is put into the pulse female connector;

2. built-in receiver and Polar chest strap T34 (please refer to
the appropriate instructions)

USB type A connector

Connector for storage media. The storage requires a FAT32
format.

USB type B connector ||

Connector to the pc is located at the rear side of the
display.

Selecting Language
When switched on for the first time, the language menu.

Deutsch

rancals
Ezparol
Italiano

Use navigation keys “Up” and “Down” to select language.

Press “Select” to accept language selection and to open the
“Display” menu.

Press “Cancel” to get back to the main menu. Settings will not
be saved, display will be shown when switched on again.

Display Settings

After having set the language, the menu for setting the
brightness, the contrast and the background colour of the dis-
play appears.

r19hthness 3
Color 1

e e e

[_Back |
Press “Back” to get back to the main menu. The settings will
be saved.
Press “Cancel” to get back to the main menu instantly. Settings
will not be saved, display will be shown when switched on
again.

Constrast and Brightness
When the optimal contrast is set, there will be no heavy sha-
des.

Colour
Here you can change the background colour of the display
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Pedal rate
Average (AVG

min — Conversion

A
‘ '.‘ ..‘—Valueo— 199
I

single = request:

pedal slower/faster
both = dependent from
rotation speed

s

Speed
SPEED Conversion selec-
mph km/h —table
o d B/ e/
Average (AVG—/@3 ..‘ ..‘ .. ..‘ —Value 0-99,9
L0l
Distance
DISTAN CE Conversion selec-
-y ) -, " table
..‘ ‘ ‘ —Value 0 - 249
]
-. -'l-.l-'
Time
./ -T'ME- ./
.-‘ . - ..‘ ..‘_Vulue 0 -99,59

"Ll

.‘
-
N

Energy Consumption
ENERGY, kcal Conversion selec-

kJoule™ table

o F o Y ¥

— Value 0 - 9999

D P ()
Performance
‘ -‘ -‘ Curr. perform./
Max. perform. achieved in "“ % Max perform.
HRC mode — MAX P OWER Watt Conversion
Average (AVG—— £ K : K " b " Value 0 - 600

Puls

Target pulse
57 undershot -11[LO]
Percenruge

n(f ]

Curr. pulse/max pulse ™ 1LIL0 M:BB Target pulse
Warning (blinks) max.pulse +1 WULSE/ Maximal Puls
Target pulse overshot +11 -, bpm —— Conversion
Heart symbol (blmks)-”g. i) .‘ .‘ Value 0 - 220

Average (AVG — ' '

Alarm ON/OFF

Quick Start

(Introduction, no settings)

After turning ON the device via the mains switch or pressing
navigation key “Up”, all segments are shown and the total
distance and time are displayed at the bottom.

SPEED DISTANCE

2 u"

Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h 8”

Readiness for training

After a few seconds, the “Count Up” programme is displayed.

The person “Guest” is displayed

DISTANCE

RPM:“ SPEED e =
.-a\ i) / ' lule]
iy PR A R

TIME
" N [
RN
ENERGY e PULSE .
i i
iy ’

Start of training
When pedalling, the values for the pedalling frequency,

RPM SPEED DISTANCE
o =
((] -l il i i
-— - “ - —
[ o | (R hat
-_ -
- (CpmU )
—ht - e
Lotw —'..- '_'
POWER —— ENERGY PULSE
;

speed, distance, training time, and energy consumption are
incremented. Pulse (if measurement of pulse is enabled) shows
the current value. The % information above POWER shows the
performance-maximum performance- relation (adjustable by
the trainee).

How to change the performance during the fraining:
Press “Plus” to increase the performance in steps of 5.
Press “Minus” to reduce the performance in steps of 5.

Interruption of training

An interruption of the training is detected in case of less than
10 pedal revolutions/min. Pedalling frequency and speed

show “0”.
RPM_ SPEED DISTANCE
] il i-l/ D | J_l
L o %
TIME-I
0 l:l_ il
POWER W PULSE
il i (]
ey Uy ) ’
"o | Average Values
EPM 22 rem
L Speed 29.5 kmsh
29.85. 12| Power 78 Watt TR
A8:26: 17 PuliE' 8 bem //(‘ B}[))
Menu resets =

Pedalling frequency, speed, performance and pulse (if measu-
rement of pulse is enabled) are displayed as average values.
Distance, energy consumption and training time are displayed
as total values.

“Menu”, “User” will be explained on page 5 ff, “Display” on



page 9, “Presettings” on page 7”, “CoolDown” and
“WarmUp” on page 12/13.

Stand mode

If you do not continue the training and do not press any but-
tons, the display automatically switches to standby mode. You
can define the time for this in the “settings/standby” menu. If
you press the navigation key “Up” or start/continue your trai-
ning, the display will switch back to the ready-torain mode.

Main menu:

The functions of the 4 menus: Users, Programmes, Presettings
and Settings are grouped by topics.

Required input
The following information and settings are required prior to

the training in order fo fully use the possibilities of the electro-
nics right from the start:

e Personal data of the persons who will use the device.
These data are required for calculating pulse and strain
limits, fitness test (IPN), training recommendations (coa-
ching) and body mass index (BMI).

® Date and time. Please check their accuracy. The training
sessions are stored along with date and time and should
be up to date. You can find this menu item in the main
menu > settings.

Users

Use this menu to enter users and their individual data and set-
tings and to select who will be the users during the next work
out and who will be the users the next time the equipment will
be switched on.

ol
gﬁﬁEEE:EEIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
. Foarans

Presets
Settings

Press “Select” to access the submenu under the menu option

highlighted in black.

Press “Training” to jump to the standard workout programme
of the “active” user.

i
gﬁ ‘erson

SLandara.
Fersaon g
Perzon 3
Person 4

5t andard

Example:
“Guest” (active) will be working out next.
“User 1” (standard) is to be activated the next time the equip-
ment is switched on.
This setting will be saved until changed again.
Fer=sah
Fer=sah

Fer=on
Fer=on

= I
BT SRR

Persons > Select persons

You can select 5 persons. By connecting a USB flash disk to
the USB connector, the additional person “USB flash drive” is
created. The flash drive requires a FAT32 format. You cannot
select a person anymore.

The person “Guest” has no storage. Presets and settings only
apply until the next time you turn on the device.

Guest

g?l Person 1
’ 'SPSOn .
Perzon 3
Person 4

Press “Back” to jump to the “Users” menu.

{active) (standard)

Press “Training” to jump to the user's standard workout pro-
gramme.

Press “Standard” to set the user highlighted in black as user
the next time the equipment is switched on.

Press “Select” to open the respective submenu of the user hig-

hlighted in black.

Training data

In this menu, you can choose from 3 submenus:

User Data
Use to enter user-related data.

Presettings
Use to enter data related to display and functions, set workout
options and pulse rates.

Workout Data
Use to access overall workout data.

Persons > Person 1 > Personal data

Please enter personal data in this menu.

® Writing a name replaces “Person 1”.

® The date of birth influences the values of the pulse presets.
¢ The body height influences the BMI calculation.

® The body weight influences the BMI calculation and the
IPN fitness test.

¢ All personal data influence the calculation of the IPN fitness
test.

User data = enter Name

are o irt L
Heigkt of ¥
Weight Off
Sex off

Highlight “Name” and press “Select” to acces the submenu
“Enter Name”.

Enter Hame Carital

- Limoers
SFreclal Wux9z a0
VIS
Back

Delete the entry User 1 before entering name
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Use the navigation keys to select areas and/or characters.
The active area is highlighted in black.

Press “Insert” to insert the selected character. A maximum of
8 characters may be entered.

Press “Back” to enter the entry. Enter at least 1 character,
otherwise the option “Back” will not be displayed.

ate o irt « K2 -

Height. 186 cm
Weight £6.8 ka
Sex male

85.8 k9

nore
B0 b

The =/+ buttons change the values for “age”, “height” and
“weight”, resting heart rate aftrt night sleep and the selection
of “gender” and training activity.

The personal data of our fictitious user “Thomas” could look

like this.

Menu:

Programme

This menu contains the overview of the equipment’s workout
programmes. You can choose between different training possi-
bilities.

Power {manual)
AulAT=T 1X

Fowsr Cindividuall

HEC (manuall

HRC {(fix>

Fower Cindividuall
HEC tmarnwual 2

HRC «fixa
III“HRE Cimdividual

~%e— LK
| _Eack |

If the content of a menu cannot be displayed within the space
of the display, use the navigation keys “Up” and “Down” to
scroll the display. The selection will move and be highlighted
in black as you scroll. For the first menu option, the high-
lighting will be on top, for the last ones it will be on the dis-
play's bottom.

Performance (manual):

Changing the performance while working out. Features such
as Time, Distance... may be increased or decreased. In these
programmes you can record your workout. These are then
available as "Prg Record".

Performance (preset):
The performance will be controlled by performance profiles.

Performance (individual)

Adjust the performance profile according to your require-
ments.

HRC (manual) HRC =Heart Rate Control.
Enter a pulse rate and the performance will be controlled
automatically by your pulse rate.

HRC (fixed)
Pulse-profile programmes control the performance according
to changing pulse rates.

HRC (individual)
Adjust basic pulse-profile programmes according to your
requirements.

IPN
This programme increases the performance and records when
your pulse becomes quicker. You will get an evaluation at the
end.

Programmes —> Performance (manual)

There are 3 training programmes under “performance
(manual)”: “Count Up”, “Count Down” and “Recorded
Session”. They change the performance during the training.

In “Count Up” the values count up and in “Count Down” the
values count down. You can either preset the values or copy
them from your presets in the menu: presets -> training values.
“Recorded Session” is a training which has been stored under
“Count up” or “Count Down” and can be repeated.

tstandards
Count Do active)

Training esets

Use the navigation keys “Up” and “Down” to highlight the
selection in black and to activate.

Standard

Press “Standard” to select the highlighted programme as
Standard programme of the “active” user.

Press “Training” to select the highlighted programme and to
view the “Ready for Training” mode.

“Presets” displays the Presets that yet need to be or have
already been entered into “active” programmes.

The functions assigned fo the function keys do not change
when selecting a workout programme. To avoid redundancy,
they will not be repeated in the following.

Programmes —> Performance Profiles (fixed)

Under the option “Performance Profile (preset)”, 10 training
profiles of varying duration and intensity are listed.
Performance will be adjusted according to profile presets.
Next to the programme number, the duration and the distance
of the programme are indicated.

30mins1 2.0km
i 48 mins16.8 km
Mkl P33 68 mins24.8 km
M Prad 968 mins36.8 km
Sl P35 98 min<36.8 km

Presets

{active)

sealindey Fras 48 mins16.8 km
ammemm P37 68 mins24.8 km
ahliatedd P32 68 min-24.8 kn
s Pr3? 98 mins36.8 km

Use the navigation keys “Up” and “Down” to highlight in
black and to activate.

Programmes —> Performances (individual)
Under the option “Performance Profiles (individual)”, 5 work-
out profiles are listed. Duration, distance and intensity of these
profiles may be changed.



90 mint36.0 km

{active)

il P32 SH minsSe.d km
bl Fras 98 nin 368 kn
Ml Frad 98 nins36.8 km
Mbbdbd P35 96 mins36.8 km

On how to create”Performance Profiles (individual)” pressing
“Edit”, please see page 15.

Programmes —> HRC programmes (manual)

The menu item “HRC (manual)” contains two training pro-
grammes: “Count Up” and “Count Down”. In both program-
mes a target pulse is achieved by performance regulation and
is maintained over the training period. The target pulse is eit-
her adopted from the default settings in the menu: Default
Settings —> Default Setting Pulse or is set to 130, if no data is
available. The values, which you preset or which have been
adopted from the default settings in the menu: Default Settings
—> Training values, are counted up in the “Count Up” mode
and are counted down in the “Count Down” mode.

b (130 bpm)

Programmes —> HRC (fixed)

The menu item “HRC (fixed)” contains 5 training profiles,
which differ in duration and infensity. In these programmes,
changing target pulses are achieved by performance regulati-
on. The profile height of the programme depends on the
entries of your maximum pulse in the menu: Default Settings -
> Default Setting Pulse. If no data is available, an age of 50
years and a maximum pulse of 170 are set automatically.

30 min

{active)

Programmes —> HRC (individual)

The menu item “HRC (individual)” contains 3 training profiles.
You can edit the duration and the intensity of these profiles.

90 min
2 min
P8 min

(active)

Ml 775

Il L 2
s HREC 3

On how to create an “HRC (individual)” pressing “Edit”, plea-
se see page 15.

Programmes > IPN Test

The IPN fest requires the displayed personal data to calculate
a performance profile and a target pulse. If information is
lacking, the “Training” soft button is not available.

e P Tt

R Training

Press “Training” to go fo the ready-to-rain mode with display
of the performance profile.

Press “Presets” to go to the input of personal data. The purpo-
se of the IPN test is providing you with a training recommen-
dation for another training. For this purpose, you will be
required to reach your target pulse within a maximum of 15
minutes as from the second level. If it is achieved, the pulse
display will flash. You are required to continue the training
until the end of this level to see the result.

Marmne

Fiohe
B0 b

Training

If you do not reach the target pulse, you will receive a notifi-
cation. In this case, you will be required to increase your data
under training activity and repeat the fest.

Programmes > Coach Health / Power

After having completed the IPN test, you will receive your test
result with an arrow on a scale. A total of 24 training sessi-
ons are composed which you can find under IPN test.

UG [PH-Fesult
050
oz m5.12 X
| — | - [~ |+ [ 4+ ]
| EBack |

You can choose between two kinds of training:

Health = health training or Power = power training. If you
would like to improve the overall condition of your body, sel-
ect “Health”. If you would like to improve your fitness, select
“Power”.

IFH Test

& 1/24Co

Standard

[_Eack | Training

Press “Presets” to change the training fime.

If there is no fitness test, you will receive corresponding infor-
mation.

1. Prior to the first IPN test, we suggest a seftling in period of
4x30 minutes within 2 weeks. We advise you to train with
an intensity you feel comfortable with at a pedalling rate of
50-60 revs/min.

2. You are advised to do the first test relaxed and without any
serious health problems (we recommend a training break
of at least one day prior to the test). The heart rate at rest
should have been determined prior fo the test by determi-
ning the average value after at least three measurements
directly after having woken up.

3. After 24 training sessions or after 12 weeks you will be
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advised to do another test to check the training intensities. la pulse = on

For this purpose, determine the heart rate at rest again Selecting a training programme by means of manual perfor- Target pulse monitoring = on

according to the steps described above and adhere to the mance input e.g. “Count Down” Fitness (75%) = active

described guidelines. By pressing “Training” you will adopt the values and settings
4. After these 24 training sessions and/or after the second Gount, |_|F =t.andard] and you skip to the view “Training stand-by”

test, you will get a new block with 24 sessions.

Training stand-by

5. If you change between health and power training, the trai-

n.icr;g sissions done until this moment are not taken into con- T vy This image illustrates values and settings
sideration anymore. —
General rules: By pressing “Presets” you will skip to the menu “Current P TED 2%:“_
. ” . .
For the health training we recommend 2 sessions/week. default settings”. The menu displays the default settings, !'_: . :_!'_: ::_' H "

For the improvementiin perlonnarea e i Rl which are to be entered or have already been entered at the
; “active programme”. //‘l-r”m
il

mend 3 sessions/week. = '
\ S0/ b

You are advised, if possible, not to take a break longer than =
7 days between two sessions. You should, however, take a P.erformcmce (manual) > Current default set PO:E“':H 2“2 - pfisc':.
break of at least 1 day between two sessions and/or should tings ..—‘ '-' :: :: : ": :

not do more than 5 sessions per week. In this menu, you can view, change or maintain the default

After illness or training interruption of not more than 3 weeks, § settings for the active programme.

continue your training block at the current level. In the case of T Count Down

a training interruption longer than 3 weeks, you are advised 28.05.12
to complete a new fest. e
For people taking a B-blocker, the test does not make any Distance )
sense and is not recommended]| Warm Up-Cool Doun Ferformance Dlsplay.'Top
: [_EBack | = 0 min -
People under the age of 17 are not permitted to take the test. e gs:::: s:::cli r:tg.o Emn}ll? ]
EElEE Caals DT TS The following was taken over from “Thomas'” presets: wor-
B Maxrulse kout distance = 7.50 km
Tralnlng Duration of work out = 30:00 min
Fat E‘wﬁfqg i Energy consumption = 8.00 kloule
Selecting a training programme Current performance ratio = 4 % (current performance to
You can select three different programmes: N = se;rgqximum performance 600 watt.) preset performance
= watt
1. Training according to performance default settings Target rulse monitoring On Current pulse = 70 bpm [beats/min] Current pulse rafio =
a) Manual performance input E?EHEL‘::H%;E- Lo cactive) %%é Eﬁﬂ 41% (current pulse to maximum pulse)

b) Performance profiles Manual (402-98%) ik ll'E! bFn Display: Bottom

c) Recorded sessions Manual (40bpm-200bom) Active person = Thomas
o e d. I d f I o Activate Programme Symbo'
3)' Kg;:';g S|§Z°a:1 I:tg fo pulse detault seftings Display: Current default settings Current date and time
Pt P The default settings are the values, which the active user Active programme = perform. (manual) Count Down
b) Pulse profiles “Thomas” entered beforehand under Default Settings —> Press “Menu” to jump back.
3. Training with instructions (coaching) Training values “f‘d pulse default settings: Press “User” to jump back to the “Users” menu
You are required to do the IPN test to be categorized and Energy consumption = 800 klou!e Press “Presets” o jump fo the “Current Preseftings” menu fo
receive a training plan with 24 sessions. After that, there will Training time = 30 min display the presettings that yet need to be or have already
be a new fitness fest with new training sessions. W0f|f0Uf distance = 7.50 km been entered in “active” programmes.
Maximum pulse (selected) = 170 bpm

Alarm at exceeding the maximum




The performance can be increased or decreased by 25 Wait
by means of the navigation keys or by 5 Watt by means of
the —/+ keys during training stand-by or training

1b

Selecting a training programme with performance profile: e.g.
Performance (fixed) Programme 1”

30mind120km

{active)

ey de mins1e.d km
Al Fra3 B8 min<24.8 km
M Prad 98 mins36.8 km

98 mins36.8 km

By pressing “Presets”, you will skip to the menu “Current
Default Settings” and the default settings, which are to be
entered or which have already been entered at the “active”
programme are displayed.

Standard

to9ram lengt S min

Maxrulse 178 brnr

MaxFpulse Alarm On

Display : Current default settings

Mode = time
Programme length = 30 min
Max. pulse (selected) 170 bpm
Alarm at exceeding the maximum pulse = on

Here the default settings are the values, which the active user
“Thomas” entered beforehand under Default Settings — Pulse
default settings:

Programme Mode Time or Distance

Pressing “—/+" will switch the mode of the programme from
time to distance. Under programme length, you can adjust the
time from 20 - 90 minutes and the distance from 8 kilometres
to 36 kilometres (cross ergometer 4 - 18 kilometres).

Modus

Frrodr-amm l ande = K
Maximalruls l?@ bFn
Alarm bei Maximalrulsiberschreitung Ein

2urlck

Display: Current default settings

Mode = Distance
Programme length 12.0 km

By pressing “Training” the values and seftings are adopted
and you skip fo the view “Training stand-by”.

With the bike ergometer, 1 minute corresponds to 400 met-
res. With a cross ergometer it is 200 metres.

Training stand-by

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE
i-‘\ i-'i-l/ ‘-‘i-‘i-l
iy GO0 iy

POWER  \=— ENERGY__'_"" PULSE
i | 'l |
U (. | e
Thomas | 288
i 1 | o2 -—
28.85.12] |
11:24:12 4.00 12.8 kn
Presets

Display: Top
Distance = 12.0 km
Display: Bottom
Displaying programme profile in distance mode

The performance profile may be increased or decreased
while working out or in the training stand-by mode by 5 watt
by using the —/+ keys or by 25 watt by using the navigation
keys left/right.

2q
Selecting a training programme, entering the pulse manually,
e.g. “HRC Count Down

HRC Count. Ur (128 bem2

_@_
2

By pressing “Presets”, you will skip to the menu “Current
Default Settings” and the default settings, which are to be

HRC Count Down {128 bpm)

Standard

entered or which have already been entered at the “active”
programme are displayed.

Target rulse mDn1t-:|P ing

l1anu.=l (4BbFmM ZFEIEIIJPn)
Activate

Display: Current Default Settings
The value 128 is selected as pulse default setting for the
training by selecting Fitness (75%) actively as target pulse.

By pressing “Training” the values and settings are adopted
and you skip fo the view “Train stand-by”.

Training stand-by

RPM SPEED TS DISTANCE
-‘\ il / i -l
iy 2 ‘.!—' B W]

\ I /4

POWER  \— ENERGY__'_"" PULSE
= ] (| i-i =il
By D PR} e

Thomas
B a _
1 HRC Count Up 128
228.85.12
11:24: 46
Persons Presets

Display: Training stand-by
The values were adopted from the current default settings
of the programme.

The target pulse can be increased or reduced by the —/+ keys
during training stand-by or during training.

2b

Selecting a training programme with pulse profiles: e.g. “HRC
(fixed) HRC Profile 1”

30min
A e HREC 2 B M1
ey HRC 3 28 min
il dige HRC 4 &8 min
_hm HEC S 28 min

Standard

Trainind
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By pressing “Presets”, you will skip to the menu “Current
Default Settings” and the default settings, which are to be
entered or which have already been entered at the “active”
programme are displayed.

30 min
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By pressing “Training” the values and settings are adopted
and you will skip to the view “Training stand-by”

Training stand-by
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Display: Training stand-by
The values were adopted from the current default settings
of the programme.

The pulse profile height can be increased or reduced by the
~/+ keys: during training stand-by the entire profile and
during training only the workout.

Training

The training programme “Performance (manual) Count Down”

is used as an example for the training display.
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Display: Training stand-by
If you pedal with more than 10 rpm, the training display
will start.

DISTANCE

RPM.“ SPEED s =
- "l\ =1 / e W o
"0 £ 43 e

Thomas
m

Current Training
Distance
. 5 Enerag
29.65.12| Time
18:18:2¢

3.81 km
385 kJoule
6:11

Recoverd

CoolDoun

During training, you can change the multi-purpose display in
order to view more information.

Pressing “Display” switches the information from “Current
Training” to “Programme Indication”, then to “Pulse
Information”, then “Average Values” etc.
Display : Current Training
The upper display shows the Presettings in count-down
mode and the lower display shows workout values in
count-up mode.

In this example the performance has been increased to 125
Watt and the pulse has increased to 90 beats/min.

SPEED e DISTANCE =
=1 / W ]
o h 00

- 0" I /2

L D Y
ENERGY PULSE e
l l -lal
Thomas
m
4
.+ | Count Down
18: 14: 88

RE-:; oere

CoolDown

Display: Programme indication
The current programme is displayed
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Display: Puls information
The pulse settings and default seftings are display
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Display: Average values



The average values are displayed.

If a default setting has counted down to “Zero”, a count-up
mode will start. When the last default setting has been reo-
ched, you can hear a short beep.

Training Functions

Change of the operation mode from independent of
revolutions per minute to dependent on revolutions per

minute

This feature is not available with all devices. If it is, it is offe-
red with the “Fest/Var” soft button.

At the beginning, the device works independent of revolutions
per minute.

The pedalling frequency is displayed as a value.
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Press “Fest/Var” to change the operation mode to dependent

on revolutions per minute. A double arrow displays this mode.

The performance limit is cancelled. Changing is only possible
during training.

Rpm and Performance Control
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If the displayed performcnce cannot be achieved at a given
pedal rate in non-rpm-linked mode, an upwards- or down-
wards-pointing arrow will be displayed.

For technical reasons, a performance of 400 watt cannot be
achieved at 50 rpm, for instance, or 25 watt at 120 rpm, for
that matter. The arrows indicate that you need to pedal faster

or slower to make it possible to achieve a given performance.

Pulse Monitoring (Target Pulse)

If you activated the monitoring mode in target pulse, your
pulse will be monitored before and during the work out. Our
fictitious user “Thomas” activated a target pulse of 128. If the
target is overshot by 11 beats (139), the control function dis-
plays a downward pointing HI arrow. Conversely, if the target
is undershot by 11 beats (117), an upward pointing LO
arrow will be displayed
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HRL Traffic Light Function = Heart Rate Light

Display colours and their meaning

The function has 3 colours: blue, green and red. In order to
provide prominent information on heart rate events, the
colours are set as follows:

Red background light (colour=2)

Target heart rate monitoring is active.

The heart rate has risen to be out of the target heart rate
monitoring range (+11 beats) (same as the HI arrow display)
The maximum heart rate has been exceeded during maximum
heart rate monitoring (same as MAXPULSE display).

Green background lighting (colour=3)

Target heart rate monitoring is active and training is under-
way.

The heart rate has reached the target heart rate and remains
within the target heart rate monitoring range (-/+ 10 beats)

Blue background lighting (colour=4)

The target heart rate monitoring is active and training is
underway.

Heart rate has fallen below the heart rate monitoring range (-
11 beats) (same as the LO arrow display)

The lower limit will only be displayed, if you are training and
the target pulse had been reached before.

Pulse Monitoring (Maximum Pulse)

If maximum pulse has been activated in pulse monitoring and
the maximum pulse has been overshot, MAX and a blinking
HI arrow will be displayed. If the alarm signal has been
activated (note symbol), an audible double alarm signal will
also be given.
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Recovery Pulse Taking
Recovery pulse means taking the pulse within one minute
while counting down. Your pulse will be taken twice, at the
beginning and at the end of the time interval; from the diffe-
rence, a level of fitness will be calculated. Press << to start a
new function.
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Recovery Pulse

Startind pulse 138 bem  76%)

Final Pulse after 68 sec. =-- bFm ( —-=X)
Difference -— bFm
Fitrness Mark ol

Display: Recovery Pulse Rate
Counting down, displaying current pulse rate and pulse
rate at the start of the recovery pulse rate function. The per-
centage indicates the ratio of current pulse rate to maxi-
mum pulse

Press “Cancel” to stop the recovery pulse taking and to jump
to the training stand-by mode, displaying average values.

The recovery pulse function will only be offered, if the pulse
rate is being displayed.
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Recovery Pulse
Starting pulse 1
Final Pulse after 68 sec. 1
Difference

Display: Recovery Pulse Rate
End of recovery pulse taking, displaying the end pulse
after 60 seconds, from the difference between the pulse
rates at the start and the end a fitness level will be determi-
ned accordingly.

Press “Back “ to jump to the training stand-by mode, display-
ing average values.

Recovery Pulse Taking and Pulse Loss

If the pulse taking is interrupted, the count down will be com-
pleted, without calculating a fitness level.
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Press “Back” to jump to the training stand-by mode, display-
ing average values.

Interrupting or Terminating the training

If there are less than 10 pedal rotations/min or the “reco-

very” function is being pressed the electronic equipment regi-
sters interruptions in the work out. Average values will be dis-
played.
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Display:
The training data will be displayed as long as has been set
in the menu “Settings —> Standby”. If you do not press any
keys and do not work out in this time, the electronic equip-
ment will switch to the standby mode.

Resuming the Training

If you resume the training within the “Standby Time”, your last
values will be continued or counted down.

Individual training Profiles (Edit)
The menu “Programmes” includes an option for creating indi-
vidual performance profiles and HRC-profile programmes.

Performance (individual)
There are 5 performance programmes with the same distance
and duration, which may be adjusted individually.

90 min/

|: active :I
98 minsio.8 kn
98 mins36.8 km
968 mins36.8 km

Press “Edit” to change to the submenu “Editing Programmes”.

Standard
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SBmin

Each minute will be displayed as a bar. The workout time
(duration) may be set between 20 and 90 minutes. Use —/+
keys to shorten or extend the training time by 10 minutes.

The navigation keys left/right mark a bar. It will be displayed
blinking. The applicable period of time will be displayed
under TIME and the performance under POWER. Use the navi-
gation keys up/down to change the performance of the blin-
king bar.

20min

An adjusted programme could look like this. Press “Back” to
save your individual profile.

B kn
98 mins36. B ki
98 mins36.8 km

Display: programme selection with adjusted programme 1
HRC (individual)
You can chose from 3 pulse profiles for editing.

Mt P35

Standard




90 min

s HLC 8 mMln
s HRC 3 98 min
Standard

Press “Edit” to change to the submenu “Editing Programme”.
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FEmin
Each minute will be displayed as a bar. The training time
(duration) may be set between 20 and 90 minutes. Use —/+
keys to shorten or extend the workout time by 10 minutes.

Use the navigation keys left/right to mark a bar. It will be dis-

played blinking. The applicable period of time will be display-

ed under TIME and the pulse under PULSE.

Use the navigation keys up/down to change the target pulse
of the blinking bar.

The target pulse of a given bar, will be displayed in percent
and in beats and refers to your maximum pulse, provided you
entered it in. The target pulse may be adjusted by 20 - 100%
of the maximum pulse.

If the maximum pulse of the active person is not available, a
50-year-old standard user with a maximum pulse of
170=100% will be used.
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18 36min

An adjusted programme could look like this. Press “Back” to
save your individual profile..

Display: Programme Selection
with adjusted programme 1

The adjusted individual programmes and profiles will be

saved under each individual user and will not replace the pro-

grammes and profiles of other users.

Menu

Presets

Under “Presets” all users (guest, U1-U4) may adjust and save
seftings and presettings for the long term, irrespective of each
other. The settings entered under guest will be replaced by
standard values when the equipment is restarted.
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This menu includes 3 submenus:

1. Display & Functions
Access to set your performance values, speeds and how the
energy consumption is displayed.

2. Training Values
Access to set values for energy, workout time and distances
that will be taken over as standard values under Presets.

3. Presetting Pulse Rates
Access to set how your pulse will be monitored and which
value will is to be used.

Presettings —> 1. Display & Functions

Touring: 68 RPM=21.3 kmn-h
- =400 Watt
p fi

25 1
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Aart Fouer
bJaPm UrsCool Doun performance

lWarm Ur~sCool Dowun time 188 Sek.

e Use “Transmission” to set the speed that is to be displayed:
Mountain: 60 pedal rotations result in 15.5 km/h, Touring:
21.3 km/h and Racer: 25.5 km/h.

® Use “Maximum Performance” to retain or limit the maxi-
mum performance of the equipment. Above this limit, no
performance will be tolerated. The % bar in the performan-
ce display shows the current ratio to the set maximum per-
formance.

e Use “HRC Start Performance” to set the starting performan-
ce between 25 - 100 watt in pulse-monitored programmes,
if the preset value appears too high or too low to you.

* Use “WarmUp- / CoolDown Performance” to enter a value
between 25 - 100 watt as target performance, resulting in
an automatic performance increase in the programmes
Count Up/Count Down (WarmUp) or performance decrea-
se (CoolDown) in relation to the target performence.

¢ Use “WarmUp-/CoolDown-Duration” to set the duration of
the WarmUp-/CoolDown function between 60-240

seconds
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WarmUp

During the initial 30 seconds, the performance remains con-
stant, then the performance will be increased until the target
performance is reached (previously set performance).
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Press “WarmUp” to disploy a progress bar.

Thomas.
m Count Up
132814 | Harmup 0%

The progress bar standing at 0%.

Thomas

m Count Up
19. @&, Warmup 95%
16:55:

Recoverd

When pedalling, the progress bar is growing to 100%. In this
example, the performance increased from 25 to 60 watt.
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When 60 watt = 100% have been reached, there will be

three sound signals before the function will be terminated.

The function “WarmUp” will only be offered, if the performan-

ce set is higher than the WarmUp-/CoolDown- performance

under Display & Functions.

CoolDown

The performance will be lowered down to the WarmUp/
CoolDown performance which will be kept for 30 seconds
until the WarmUp/CoolDown duration has been reached.
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Press “CoolDown” to display a progress bar.
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The progress bar standing at 3%.

Thomas=
0 Count Up
19.85. 12| | CoolDowh: 35% | y
11:83:84 @E
Recouaprg =

Example: When the CoolDown performance = 100% is reo-
ched, there will be 3 audible signals and the function termina-
tes.

The “CoolDown” function will only be offered, if the current
workout performance is higher than the WarmUp/CoolDown
performance under Display & Functions. Press “CoolDown” to
display a progress bar.

e Use “Energy Calculation” to set whether, your energy con-
sumption (in real terms) or the energy turnover of the

ergometer (physical) is to be displayed.

¢ Use “Energy Unit” to set whether energy consumption is to
be displayed in kloule or kcal.

Presettings —> 2. Training Values

Disrlags & Functions
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Back
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After entering energy consumption, workout duration and
distances, the values could look like this. When you enter
workout values, they will be loaded into the “ready for work
out ” mode of the workout programmes. These values may still
be changed. At the start of the work out, these values will be
counted down, at zero blinking characters indicate that the
values preset have been reached. The values will not influence
the operation of the ergometer.

Presettings —> 3. Pulse Settings

Once the user data of the “active” user has been entered,
some pulse-rate values will be displayed. If not, the display
will show "Off” instead of the values.

Disrlavs & Functions
Training Ualues

ElPusepresets |
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¢ The Value “Maximum Pulse” 170. This value has been
informed by the user's data (220 - age), e.g., Thomas' (50
years). Medically founded, it indicates the maximum tolera-
ble pulse rate that users of a given age may have but
should not have while working out.

e Use “Maximum Pulse” to reduce or deactivate this value.
The pulse rate indicated in % refers to this value: Current
pulse to maximum pulse and the depths of sections of pulse
programmes. You may enter values fo select target pulse
values.

e Use “Alarm if Maximum Pulse Exceeded” to set whether an
audible alarm should be activated when the maximum
pulse has been exceeded. If “Maximum Pulse” has been
set to Off, the alarm will also be deactivated.

* |n “Target Pulse”, you have 2 options: “Target Pulse
Control” On or Off.

Off will disable the target pulse monitoring function.

On gives you further options, if “Maximum Pulse” has been

sef to On:

“Fat Burning (65%)”. This means that 65% of your age-speci-
fic maximum pulse will be controlled or monitored accor-
ding to the user's data (220 - age) as pulse rate value.
Example: 111

“Fitness (75%)". This means that 75% of your age-specific
maximum pulse has been used as a basis.

Example: 128

“Manual (40%-90%)”. This means that you may enter a value
in % between 40% and 90 % by using the —/+ keys.
Example: 128 (70% will be calculate as recommended
value)

On gives you just one option, if “Maximum Pulse” has been
set to Off:

Manual (40bpm - 200bpm). This means that you may enter a
non-age-specific pulse value between 40 and 200 by using
the —/+ keys.

Example: 130 (Will be displayed as recommended value)

Press “Activate” to activate the selection highlighted in black
(active).

The selected target pulse will be used as presetting for pulse

programmes. During the work out, this value will be achieved

and held constant by performance control. For the other work-
out programmes, it will be used as a guideline to achieve
pulse values that are 10 beats below or over the workout tar-
get pulse. This pulse rate will be controlled by two arrows in
the pulse display.

Press “Back” to save the settings.

Menu

Settings (for all users)

This menu offers the possibility to carry out display- and appli-
ance-specific settings and adjustments in 5 sub menus. These
adjustments apply to all users.

Persons
Prodrams
Presets

Pseitings |

A

Time and Date
Standba
Factors Settinds

| EBack | Selection

SE1BE3169

Uriits

Li=Flad

Time and Date
Standba

| EBack | Selection SK1BBZE1E69

Settings —> 1. Units

Here you determine in which language the menus are display-
ed, the display of speed and distance in kilometres or miles.
You can also delete the values of the overall kilometres and
the overall training time.

Lang9uage Endlizh

Metrical-<Endlish krm
C 31.7 km

Delete

Press “Delete” followed by “Delete OK” to execute this opera-
tion.

Press “Back” to save the settings.

“Delete OK” deletes the total kilometre values and the total
time.

Settings —> 2. Display

Unit=s

@y

Standbea
Factora Settings

| Eack J Selection
Here, you can set brightness, contrast and background colour
of the display.0=Off, 1= light blue, 2=red, 3=green, 4=blue,

5=turquoise

SE18B3169

r19hthess k3
Colaor 1

T

Press “Back” to jump back to the main menu. The settings will
be saved.

Press “Cancel” to jump back to the main menu. The settings
will not be saved.

When the optimal contrast is set, there will be no heavy sha-
des. The setting “Contrast” applies to the lower display and
“Brightness” to both displays.
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Settings —> 3. Time and Date.

Unit=
LisFlag

®

=]
Factorda Settinds
| Back [ Selection
In this menu you may set time and date, display formats and
other display options.

SK1BEZ1e3

Lonwversl1on sunmer o

Date Forma i
Time Format 24h
Late 19. B5. 2812
Time 11: B4: A&

| Eack |

Use “—/+" to change settings, formats and values.
Press “Back” to save the settings.

Settings — 4. Standby

Unit=
DisFlag
Time and Date
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In this menu, you may set the period of time the display takes
to switch off after the work out when no more keys will be
pressed.

SK1BEZ1e3

Standby

Press “Back” to save the settings.
Settings —> 5. Factory Settings

Uknit.s
DisFlag
Time and Date
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In this menu, the original programmes of the different groups

of programmes can be restored. Any programme changes will

be deleted.

Power (fix
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HRC (fix>
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P Al Settings

Press “Delete” to get fo the function “Delete OK”.

Press “Delete OK” to delete the entries and changes of the
menu options highlighted in black. For programmes, the origi-
nal settings will only be restored for active users.

Press All Settings to delete all settings of all users.
Press “Back” to jump to the menu “Settings”.

Delete

Firmware Update

The display of the operating software (firmware) is on the
right bottom side in the menu “Settings”.

P

| EBack [ Selection
The last 4 numbers indicate the firmware version: here 3038.
If later versions (higher numbers) are offered on our homepa-
ge, you may perform an update. For further information plea-
se visit our website: www.kettler.de > sport.

SK18E3169

General Information
System beeps

Switch-on
Upon switching-on during the segment test, a short beep is

heard.

End of programme
A programme end (profile programmes, count-down) is indica-
ted by a short beep.

Exceeding maximum pulse
If the preset maximum pulse is exceeded by one pulse beat,
every 5 seconds two short beeps can be heard.

Error indication
In case of an error, 3 short beeps can be heard.

Recovery

In this function, the flywheel mass is braked automatically.
Further training is not recommended.

Calculation of the fitness grade

F)
Grade (F) = 6.0 - ( m_x;]l(;m )

P2 = recovery pulse
F6.0 = insufficient

P1 stress pulse,
F1.0 = very good,

Switching time/distance

With the programmes “Performance Profiles”, you can switch

the profile per column in the settings from time mode (1 minu-
te) to distance mode (400 metres or 0.2 miles). Cross ergome-
ter: (200 metres or 0.1 miles).

Profile display during training
At the beginning the first column is flashing. After that, one

column after the other is flashing, from left to right during trai-
ning.

Rotation-speed independent mode
(constant performance)

The electromagnetic eddy-current brake regulates the braking
torque fo the preset performance in case of alternating pedal
rates.

Arrows pointing upwards/downwards
(Rotation-speed independent mode)

If a certain performance cannot be achieved with the rotation
speed (e.g. 400 Watt at 50 pedal rotations), the upward or

downward arrow indicates when faster or slower pedalling is
required.

Rotation-speed dependent mode
(constant braking torque)

The eddy-current brake sets a constant braking torque. Only
pedalling will change the performance.

Calculation of the average values
The calculation is effected per training session.

Pulse measuring

If you lose the pulse signal, the performance of the device will
remain constant for approx. 60 seconds and is then slowly
adjusted downwards.



Information on pulse measuring
The pulse calculation starts when the heart symbol in the dis-
play flashes according to your pulse beat.

With ear clip

The pulse sensor operates with infra-red light and measures
the changes in the light permeability of your skin caused by
your pulse beat. Before fastening the pulse sensor to your ear
lob, please rub it strongly 10 times in order to increase blood
circulation.

Avoid interfering impulses.

e Fasten the ear clip carefully at your ear lob and try to find
the most favourable point for sensoring (heart symbol flas-
hes without interruption).

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

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

With a chest strap

Please read the instructions on the back of the packaging.
Mobile telephones, TV sets and other electronic equipment
generating an electric field may create problems for heart-fre-
quency measurement.

Malfunction in the training computer

Turn the main switch off and then on again. In case of a mal-
function at the date or time display, change the battery on the
backside of the display panel. (See assembly instructions)

Information on the interface

Via this interface, you are able control the device with a pc /
notebook by means of the software WORLD TOURS. For furt
her information on software and updates (firmware) for this
device please visit our website: www.kettler.de.

Training Instructions

You can determine whether or not your course of training has

had the desired effects after a few weeks by doing the follo-

wing:

1. You achieve a certain level of staying power with less car-
diovascular output than before;

2. You achieve a certain level of staying power for a longer
period of time, though with the same cardiovascular out-
put;

3. After achieving a certain level of cardiovascular output,

you recover more quickly than previously.

Standard values for endurance training

Maximum pulse rate: Maximum stress means achieving the
individual maximum pulse rate. The achievable maximum
heart rate depends on the age.

The following rule of thumb applies: The maximum heart rate
per minute equates to 220 pulse beats minus your age.

Example: Age 50 years > 220 - 50 = 170 pulse beats/min

Weight: Another criterion for determining the optimal training
data is the weight. The target specification for stress is 3
Watt/kg weight for men and 2.5 Watt/kg weight for
women. You must also take into consideration that the phy-
sical efficiency decreases at the age of 30 and beyond:
with men approx. 1% and with women approx. 0.8% per
life year.

Example: Man, age 50; weight 75 kg
> 220 - 50 = 170 pulse beats/min maximum pulse
3 Watt x 75 kg = 225 Watt
> Minus “age discount” (20% of 225 = 45 Wat)
> 225 -45 = 180 Watt (target specification in case of
stress)

Stress intensity

Stress pulse: The optimal stress intensity is achieved at 65 -
75% (see diagram) of the individual cardiovascular perfor-
mance. This value will change, depending on the age.

Pulsediagramm
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Amount of stress

Duration of a training session and frequency per week:
The amount of stress can be regarded as ideal when 65 -

75% of your personal cardiovascular performance is achie-
ved over an extended period of time.

Rule of thumb:

Training frequency Duration of training

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

You should select the Watt performance in such a way as to
maintain your muscle stress over an extended period of time.
Higher performances (Watt) should be effected in connection
with a higher pedal rate. Too low a pedal rate (less than 60
rpm) leads to a static stress on the muscles and thus to prema-
ture fatigue.

Warm-Up

At the beginning of each training session you should limber
up for about 3-5 minutes, slowly increasing the exercise so as
to get your cardiovascular system and your muscles going

Cool-Down

So-called “cooling down” is equally important. After each trai-
ning session (after/without recovery), you should carry on
pedalling with a small pedal resistance for a further 2-3 minu-
tes.

The stress in your further endurance training should first of all
be increased via the amount of stress, e.g. instead of 10
minutes, do 20 minutes a day; or instead of training 2x a
week, train 3x. Along with structuring your endurance training
to suit your personal requirements, you can always fall back
on the training programmes integrated in your training com-
puter.

Glossary
Age

Input for the calculation of the maximum pulse.
B.M.I
Body Mass Index: Value depending on weight and height.
Calculation of the BMI:
Weight (kg)

———— = Body Mass Index
Height ?(m?)
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Training and operating instructions

Example of Thomas:

Weight 86 kg

Height 1.86 m

86 (kg) 249

1,862 (m)
Standard values:
Age BMI .
19-24 years 1924 [Classificacio  homem mulher
25-34 years 2025 |pgixo peso <20 <19
3544 years 2126 |pesq normal 2025 1924
4554 years 2227 e, osio de peso 25-30 24-30
S5bd years 2328 oy 3040 3040

> o4 iyec g Muito obeso >40 >40

The result of Thomas (50 years) shows a BMI of 24.9, which
is a normal value. Deviating from the standard values can
result in damages to your health. Please consult your doctor.

Control
The electronic system regulates the performance and the pulse
on manually entered or preset values.

Dimension
Units for displaying km/h or mph, Kjoule or keal, hours (h)
and performance (Watt).

Energy (realistic)

Bike ergometer:

The energy metabolism of the body is calculated with a
degree of efficiency of 25% necessary for the mechanic out-
put. The other 75% are converted into heat.

Cross ergometer:

Here the ratio is 16.7% and 83.3%.

Fat consumption pulse
Calculated value: 65% max. pulse

Fitness pulse
Calculated value: 75% max. pulse

Manuadl
Calculated value from: 40 - 90% max. pulse

Maximum pulse
Calculated value: 220 - age

18
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Pulse monitoring

If an arrow appears, which is pointing downwards, your
pulse is 11 beats above the target pulse. If an arrow appears,
which is pointing upwards, your pulse is 11 beats below the
target pulse.

Menu
Display, in which values are shown or settings are changed

Percentage scale
Comparison between the current performance and the maxi-
mum preset appliance performance.

Performance
Current value of the mechanic (braking) power in Watt. This is
the power, which the appliance converts into heat.

Profiles
A bar display showing performances or pulses over a period
of time or a distance.

Programmes

Training possibilities which present manual performances or
target pulses or performances or target pulses determined by
the programme.

Pulse
Measuring the heart beat per minute.

Recovery

Measuring the recovery pulse at the end of the training. A dif-
ference is calculated from the starting and the end pulse and
a fitness grade is calculated on that basis. If you do not chan-
ge your training, the improvement of this grade is an indicator
of your fitness.

Reset
Delete the contents and restart the display

Interface
USB female connector for data transfer with a PC.

Target pulse
Pulse value, which is to be achieved, either manually or deter-
mined by the programme.
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Bréve description

Zone d'affichage /Ecran USB-A

Valeurs d'affichage
Les illustrations montrent le fonctionne-
ment d'un vélo ergométre.

Pour une vitesse de rotation conforme
aux affichages d'exemple, les valeurs
pour la vitesse et la distance sont plus
faibles pour les ergométres Cross.
Pour une fréquence de pédalage de
60 min™

Vélo ergométre = 21.3 km/h
Ergomeétre Cross = 9.5 km/h

Toucles Prise femelle

Mise en marche et arrét de |'appareil

Avec la touche de navigation “Vers le haut”, vous démarrez
I'affichage en mode veille.

Touches d'affichage

Ces 4 touches permettent de déclencher des fonctions qui sont
affichées & I'écran au-dessus, p. ex. menu, personnes ...

ONONONO

Touches de navigation

Les touches de navigation permettent de sélectionner des
points de menu ou des champs d'entrée dans les menus.

Touches d'entrée Moins — / Plus +

Avec ces touches, les valeurs sont modifiées et |'intensité lors
de I'entrainement ajustée ou les profils déplacés.

® «Plus» augmente les valeurs ou modifie le réglage.

¢ «Moins» diminue les valeurs ou modifie le réglage.

® En appuyant sur «Plus» ou «Moins» plus longtemps > chan-
gement rapide

® En appuyant sur simultanément sur «Plus» ou «Moins» :

e Plus petite performance

® les programmes passent & Origine

e L'entrée des valeurs passe a Arrét (Off)

Redémarrage de I'affichage (Software-Reset)
Si vous appuyez simultanément sur les 3 touches, le redémar-

rage est lancé.

r

Type de mesure du pouls
La mesure du pouls peut avoir lieu par 2 sources :

1. Clip oreille
La fiche est enfoncée dans la prise femelle.

2. Récepteur intégré et sangle de poitrine Polar T34 (veuillez
respecter le mode d'emploi). Le clip d'oreille fixé doit &tre
retiré.

Raccord prise USB-A
Raccord pour supports de mémoire.
La mémoire doit étre formatée en FAT32.

Raccord prise USB type B

Le raccord au PC se trouve sur la face dos de I'af-
fichage.

()

Réglage de la langue

Lors de la premiére activation apparait le menu pour le réglo-
ge de la langue.

Deutsch

rancals
Ezparol
Italiano
Les touches de navigation “Up” et “Down” modifient la lan-

gue.
En appuyant sur “Select”, le réglage de la langue est pris en
compte et le menu “Display” s'ouvre.

En appuyant sur “Cancel”, vous revenez au menu principal.
Les réglages ne sont pas pris en compte et I'affichage revient

a la prochaine activation.

Réglages d'affichage
Aprés le réglage de la langue apparait le menu permettant

de régler la clarté, le contraste et la couleur de fond de I'af-
fichage.

r19hthess I3
Color 1
EEE

Appuyer sur “Back” (retour) permet de revenir au menu princi-
pal. Les réglages sont adoptés.

Appuyer sur “Cancel” (abandon) permet de revenir au menu
principal. Les réglages ne sont pas adoptés et |'affichage
apparait de nouveau & la prochaine mise en marche.

Contraste et clarté
Le contraste est optimal lorsque vous ne voyez plus d'ombres
prononcées.

Couleur
Vous modifiez ici la couleur de fond de I'affichage.
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fréquence de pédalage
Valeur moyenne (AVG) RPM

min*—Dimension
Seulement = Demande: marcher ' ‘ e/ -‘

plus lentement/plus rapidement '- a? — Valeur 0 - 199
Tous les deux = dépendant de la AVG . ‘ . '
vitesse de rotation "RV «mn'

Vitesse

Dimension

SPEED .
mph km/h —au choix

—v) ww) ww) -
Valeur moyenne (AVG) — @ ..‘ ..‘ .. ..‘ —Valeur 0 - 99,9

Distance
D'STANCE Dimension
~ au choix
o (] 'l
Do KmC I Il
Temps

5

-.
-
-.
~
-
-
-.
-

—_Valeur 0 - 99,59

.‘
-
.‘
-
.‘

(P

Consommation énergétique
ENERGY Fkcal _Dimension

- h kJoule™ au choix
i .l

— Valeur 0 - 9999

W/

\
-
-

Puissance
‘ -‘I (] Puissance réelle /
Pui Heint "-‘ %  Puissance max.
vissance max. atteinte
dans le programme HRC MAX PC‘,WE: Watt‘ ——Dimension
Valeur moyenne (AVG)—— 1) ™ . 2™ ' y ' Valeur 0 - 600
Pouls
Signal d'avertissement Pouls cible inféri-
MARCHE/ARRET — /& r -11[10]
valeur en pourcentage l l:l ]
Pouls réel / pouls max. 1420 %'83—%"'5 cible

verfissement (di{-ob) max +1 MAXPULSES Pouls maximal

Pouls cible dépassé +11 bom —— Dimension

et
Symbole coeur [cllgnole)—”@' ‘ .‘ .‘—Valeur 0-220
Valeur moyenne (AVG) - . '

Démarrage rapide

(sans réglages)

Aprés la mise en marche au moyen de I'interrupteur d'alimen-
tation, tous les segments sont affichés et ensuite en bas le tra-
jet total et le temps fotal.

SPEED DISTANCE
wh

o m( li-ii-l -li-li-h:l
O R Y X W]
TIME

:‘i: 'i:“:' nf"l 2”
D D B D WA/ N
W‘“‘T‘“ MAXPULSE

Y VR

LI LI

Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h 8”

réparation a |'entrainemen
P t I'ent t

Aprés quelques secondes, le programme “Count Up” est
affiché. La personne “Guest” (invité) est affichée.

RPM_ SPEED DISTANCE
i~ mlul x| r:
iy ;

Ll
TIME
i i' (1}
) (]

LR

Début de I'entrainement

Le fait de pédaler entraine un affichage croissant des valeurs
pour la fréquence du pédalage,

SPEED DISTANCE
o =
i / b i

DR (R
=0
Lotw —'..- '_'
—— ENERGY PULSE

la vitesse, le trajet, la durée d'entrainement, la consommation
d'énergie. Le pouls (si la saisie est active) indique la valeur
actuelle. L'indication en % au-dessus de POWER montre le
rapport entre la puissance et la puissance maximale réglable
par la personne qui s'entraine.

Modification de la puissance pendant I'entrainement :
appuyer sur “Plus” augmente la puissance par pas de 5

appuyer sur “Moins” diminue la puissance par pas de 5

Interruption de |'entrainement

Si la fréquence du pédalage tombe en dessous de 10 tr/min,
le systtme reconnait une interruption de I'entrainement. La fré-
quence du pédalage et la vitesse affichent “0”

RPM:“ SPEED e DISTANCE =
.-a\ wla / i, J0t
PR | e/ s

POWER 5 PULSE _
it il
ey ]
i E&&erage Valles o
FM
1t Sreed 29.5 knsh
29.85. 12| Power 78 Watt TR
A1 26: 17| Pulze 8 bem /l(‘ 31))
Menu resets ¥

La fréquence du pédalage, la vitesse, la puissance et le pouls
(si la saisie est active) sont affichés comme valeurs moyennes.
La distance, la consommation d'énergie et la durée d'entrai-
nement sont affichées en tant que valeurs totales

Les fonctions “Menu”, “Personnes”, sont décrites & partir de
la page 5, “Display” sur la page 9, , Directives” sur la page
7, “CoolDown” et “WarmUp” sont décrites sur la page
12/13.



Standby (Mode Veille )

Si une poursuite de |'entrainement n'a pas lieu et qu'il n'est
appuyé sur aucune touche, 'affichage se met en veille. Le
temps de mise en veille peut se définir dans le menu
“Réglages/veille”. Si vous appuyez sur une touche ou que
vous vous entrainez, |'affichage de préparation & |'entraine-
ment réappardait.

Commande menu:

Dans les 4 menus: personnes, programmes, données et
paramétres, les fonctions sont classées par priorité.

Entrées nécessaires

Pour utiliser les possibilités du systéme électronique dés le
départ, effectuez les entrées et réglages suivants avant tout
autre entrainement :

® Données personnelles des personnes qui utiliseront I'ap-
pareil. Les indications sont nécessaires pour le calcul des
limites du pouls et de I'effort, du test de condition physique
(IPN), des recommandations d'entrainement (coaching) et
de l'indice de masse corporelle (IMC).

® Date ef heure. Veuillez vérifier qu'elles sont correctes. Les
unités d'entrainement sont mémorisées avec la date et
I'heure et doivent étre actuelles. L'option de menu se trouve
a Menu principal > Réglages.

Personnes

Dans ce menu sont déterminés la personne et les données de
celleci ainsi que ses paramétres d'entrainement et le nom de
la personne affectée lors de la prochaine mise en marche de
I'appareil..

En appuyant sur “Select” du point de menu sélectionné en
noir, le sous-menu correspondant s'ouvre.

En appuyant sur “Training”, vous passez au programme d'en-
trainement standard de la personne sélectionnée comme
“active”.

i
gﬁ ‘erson

SLandara.
Fersaon g
Perzon 3
Person 4
5

Exemple:
(Actif) Entrainement prévu comme “Guest”
(Standard) “User 1” doit étre affectée lors de la prochaine
activation.
Ce réglage reste valable jusqu'a la prochaine modification.
glag |usq P
Petzon
Fer=oh

Fer=on
Fer=on

o |
| Back || Selection

Training

Personnes -> Choisir personne

Vous pouvez sélectionner 5 personnes. Brancher une clé USB
permet de créer la personne supplémentaire “Clé USB”. La
clé doit étre formatée en FAT32. Une sélection de personnes
n'est plus possible.

La personne “Guest” (invité) n'a pas de mémoire. Les
présélections et réglages ne sont valables que jusqu'a la mise
en marche suivante.

Guest

g?l Person 1
’ 'SPSOn .
Perzon 3
Person 4

|_Back J Selection J Trainind J5

En appuyant sur “Back”, vous revenez au menu “User”.

{active) (standard)

En appuyant sur “Training”, vous passez au programme d'en-
trainement standard de la personne.

En appuyant sur “Standard”, la personne sélectionnée en noir
est affectée lors de la prochaine activation de I'appareil.

En appuyant sur “Select” lorsque la personne est sélectionnée
en noir, le sous-menu correspondant s'ouvre.

Training data

Dans ce menu se trouvent 3 sous-menus:

Données de la personne
Entrez ici les données spécifiques & la personne.

Données

Vous donnez ici des données sur les affichages et fonctions,
fixez les valeurs d'entrainement et réglez les valeurs de pulsa-
tion.

Données d'entrainement
Ici s'affiche I'ensemble des données d'entrainement.

Personnes > Personne 1 > Données personnel-

les
Dans ce menu, vous entrez vos données personnelles.
e Une entrée de texte remplace ici la “User 1” (personne 1)

¢ la date de naissance influe sur les valeurs présélectionnées
du pouls.

o |'entrée de la taille influe sur le calcul de I'|MC.

® L'indication du poids influe sur le calcul de I'lMC et du fest
de condition physique IPN.

¢ Toutes les données personnelles ont une influence sur le cal-
cul du test de condition physique IPN.

Données des personnes > entrer le nom

are o irt L
Height aff
Weight Off
Sex off

En appuyant sur “Select” dans “Name”, le sous-menu “Enter
Name” s'ouvre.

Enter Hame

Back

Carital

unbers
Srecial

Y
(5
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L'entrée “User 1” doit étre supprimée auparavant.

Choisir les touches de navigation ainsi que les zones et les
caractéres. La zone active est sélectionnée en noir.

En appuyant sur “Insert”, le caractére sélectionné est pris en
compte. 8 caractéres maximums sont possibles.

En appuyant sur “Back”, |'entrée est prise en compte. 1
caractére au moins doit étre entrée sinon “Back” n'est pas
proposé.

ate o irt « HLa 3
Height 186 cm
Wleight 86.8 kg
Sex male

Wleigkt 86.8 k39
Sex nale
Trainind activities nore

Festing pulse

Les touches -/+ modifient les valeurs “age” (age), “height”
(taille) et “weight” (poids), pouls au repos et la sélection &
“sex” (sexe) et activités d'entrainement.

B0 bpm

Training

L'apercu des données personnelles de la personne exemple
“Thomas” peut ressembler & ceci.

Menu:

Programmes

Ce menu comporte |'apercu des programmes d'entrainement
de |'appareil. Vous avez différentes possibilités d'organiser
votre enfrainement.

Power {manual)
1x

Fowsr Cindividuall
HRC (manuall

HRC {(fix>

Fouwer Cindividuall
HEC {marwual 2

HEC Cfixzh
- HEC findividual?

~z— el
[ EBack |

Si le contenu d'un menu ne peut pas étre représenté dans un
apercu, vous devez déplacer le contenu de 'image avec les
touches de navigation “Up” et “Down”. La sélection se dépla-
ce alors et se marque en noir. Pour le premier point de menu,
le marquage est en haut et pour le dernier en bas dans I'af-
fichage.

Puissance (manuel)

Vous réglez la puissance lors de I'entrainement. Les valeurs
comme le temps, distance... peuvent augmenter ou diminuer.
Dans ces programmes, vous pouvez enregistrer votre unité
d'entrainement. Celleci est ensuite disponible en tant que
“Prg Record”.

Puissance (fixe)
Les profils de puissance réglent la puissance.

Puissance (individuel)
Vous modifiez les profils de puissance selon vos besoins.

HRC (manuell) HRC=Heart Rate Control.
Vous entrez une valeur de pulsations et la régulation de la
puissance se fait automatiquement sur ce pouls cible.

HRC (fixe)
Les programmes profil pouls réglent la puissance sur des
valeurs de pulsation alternatives.

HRC (individuel)
Vous modifiez les programmes de base profil de pouls selon
vos besoins.

IPN
Le programme augmente la puissance et saisit la montée de
votre pouls. Une estimation a lieu a la fin.

Programmes -> Performance (manuell)

A la désignation “Performance (manuell)” (performance
manuelle)” se trouvent 3 programmes d'entrainement : “Count
Up”, “Count Down” et “Recorded Session”. Vous réglez la
puissance pendant |'entrainement.

Les valeurs que vous avez prédéfinies ou provenant de vos
présélections dans le menu : Présélections —>Valeurs d'entrai-
nement vont & “Count Up” dans |'ordre croissant, & “Count
Down” dans |'ordre décroissant.

“Recorded Session” est un déroulement d'entrainement qui a
été mémorisé a “Count Up” ou “Count Down” et qui peut étre
répété.

tstandards

Training QFresets

Les touches de navigation “Up” et “Down” marquent la sélec-
tion en noir et par (actif)

Standard

Une pression sur “Standard” sélectionne le programme mar-
qué comme programme standard de la personne “active”.

En appuyant sur “Training”, vous choisissez le programme
sélectionné et passez dans la vue “Trainingsbereitschaft».

Une pression sur “Presets” affiche les données qui doivent
étre entrées lors du programme “actif f* ou ont déja été ent-
rées.

L'affectation des touches de fonction lors de la sélection d'un
programme d'entrainement ne se modifie pas. C'est pourquoi
il n'y a pas de répétitions de texte dans les représentations
suivantes.

Programmes -> Puissance (fixe)

Sous la désignation “Performance Profile (preset)” se trouvent
10 profils d'entrainement qui se différencient par leur durée et
leur intensité. La puissance est modifiée selon I'indication du
profil. A cété du numéro de programme se trouvent la durée
et la longueur du programme.

30mins1 2.0km

{active)

Al FraZ 44 minsle.d km
Mkl P33 68 mins24.8 km
M Prad 968 mins36.8 km
il F1~35 98 mins36.8 km

Presets

sealindey Fras 48 mins16.8 km
ammemm P37 68 mins24.8 kn
Ahliatedd F1'32 68 min-24.8 kn
s Pr3? 98 mins36.8 km

Fresets

Les touches de navigation “Up” et “Down” marquent la sélec-
tion en noir et par (actif).

Programmes -> Puissance (individuell)

Sous la désignation”Performance profile (individuell)” se trou-
vent 5 profils d'entrainement. Vous pouvez les modifier en



durée, longueur et intensité.

[ APy 90 min/36.0 kmn {active)
b '3 Sl M1ns 6. 40
Mhdidddd P33 9B mins36.8 km
Ml Frad 98 nins36.8 km
Mbbdbd P35 96 mins36.8 km
Back Standard

La présentation “Edit” des “profils de puissance (individuel)”
est décrite en page 14.

Programme -> HRC (manuell)

Sous la désignation «<HRC (manuel)» se trouvent deux pro-
grammes d'entrainement : «Count Up» et «Count Down».
Dans les deux programmes, le pouls & atteindre est obtenu
par le réglage de la puissance et maintenu par la durée de
I'entrainement. Le pouls & atteindre est soit pris de vos prédé-
terminations dans le menu : Prédéterminations >
Prédéterminations des pulsations ou, si aucune indication n'e-
xiste, elle est de 130. Avec «Count up», les valeurs sont crois-
santes, pour «Count down» les valeurs que vous avez prédé-
terminées ou prises en compte de vos prédéterminations dans
le menu «Prédéterminations > valeurs d'entrainement» sont
décroissantes .

Up {130 bpm})

Programmes -> HRC (fixe)

Sous la désignation «HRC (fixe)» se trouvent 5 profils d'entrai-
nement qui se différencient en durée et en intensité. Dans les
programmes, les pulsations cibles changeantes sont atteintes
par un réglage de la puissance. La hauteur de profil du pro-
gramme dépend des données de votre pouls maximal dans le
menu : Prédétermination > Prédétermination des pulsations.
En cas d'indication manquante, 50 ans et 170 de pouls maxi-
mal sont pris en compte.

30 min

{active)

Programmes -> HRC (individuel)

Sous la désignation <HRC (individuel)> se trouvent 3 profiles
d’entrainemnet. Vous pouvez les éditerdans la durée et dans
I'intensité.

9 {active)

La présentation “Edit” des “HRC (individuell)” est décrite en

page 15.

Programmes > test IPN

Le test IPN nécessite les données personnelles représentées.
Un caleul du profil de performance et du pouls cible a lieu &
partir de ces données. Si des données manquent, la touche
d'affichage “Training” (Entrainement) n'est pas proposée.

R Test

| Back | Training -esets

Appuyer sur “Training” (Entrainement) permet de sauter a la
préparation de |'entrainement avec affichage du profil de per-
formance.

Appuyer sur “Presets” (Présélections) permet de sauter & I'en-
trée des données personnelles. Le but du test IPN est de vous
donner une recommandation d'entrainement pour la suite. A
cet effet, vous devez atteindre le pouls cible calculé en 15
minutes au maximum au cours de la seconde étape.

S'il est afteint, 'affichage du pouls clignote. Vous devez enco-
re vous entrainer jusqu'd la fin de I'étape avant que le résultat
ne soit affiché.

lleidht 86.8 ka
Sex male
Trainind activities nore

B0 bpm

Trainind

Si vous n'atteignez pas le pouls cible, vous recevrez un mes-
sage. Vous devrez alors augmenter votre donnée & ['activité
d'entrainement et effectuer & nouveau le test.

Programmes > Coach Health / Power

Si vous avez accompli le test IPN, vous obtiendrez le résultat
de votre test affiché au moyen d'une fleche sur une échelle.
Un assortiment de 24 unités d'entrainement vous sera pro-
posé a Test IPN.

Ui [PH-Fesult
050
oz m5.12 X
| — | - [~ |+ [ 4+ ]
| Back |

2 sortes d'enfrainement sont sélectionnables :

Health = entrainement préventif ou Power = entrainement de
performance. Si vous voulez en général améliorer votre état
corporel, choisissez “Health”. Si vous voulez améliorer votre
condition physique, choisissez “Power”.

IFH Test.

Standard

[_Eack | Training

Appuyer sur “Presets” (Présélections) modifie la durée d'en-
trainement.

Une gamme de vitesses dans laquelle vous devez vous entrai-
ner est liée au test. Si “RPM” clignote et la valeur de la fré-




Manvel d'entrainement et d'utilisation
quence du pédalage, vous devez pédaler plus lentement ou Eni.ra'l‘nemenl.

plus vite. Les fleches & “RPM” I'indiquent. Une minute d'entrai-
nement est affichée par 2 colonnes.S'il n'existe pas de test de
condition physique, cela sera indiqué.

larm Ur~sCool Down time 138 Sek.
Maxpulse i

Choix d'un programme d'entrainement

= :
Vous avez 3 possibilités: Fat Burning (650>

1. Entrainement par prédétermination de la puissance
a) Entrées manuelles de la puissance

1. Avant le premier test IPN, il est proposé une phase d'accli- Uit e il L Qe

i i i b) Profils de pui ) 111 bem
matation de 4x30 minutes au cours de 2 semaines. ) Profils de puissance factive) 128 bem
78 119 bem

L'intensité recommandée est celle ol vous étes a I'aise pour J| c) Recorded Session

une fréquence du pédalage de 50-60 tr/min. 1.30bpm

2. Entrainement par prédétermination des pulsations Activate

a) Entrées manuelles de la puissance

2. Le premier test doit avoir lieu reposé et sans probléme aigu
de santé (au moins une journée sans entrainement aupara-
vant est conseillée). Le pouls au repos doit avoir été déter-

Afﬁchage 5 Predeterminaﬁons actuelles

b) Profils des pulsations Les valeurs déja été entrées pour la personne active

miné auparavant, aussitét apres le réveil, en déterminant la § 3, Entrainement avec instructions (coaching) «Thomas» sous Prédéterminations > Valeurs d'entrainement
valeur moyenne aprés au moins trois mesures. Vous devez effectuer le test IPN. Vous serez ensuite classé et et Prédéterminations des pulsations sont :

3. Aprés les 24 unités d'entrainement ou au bout de 12 un déroulement de |'entrainement avec 24 unités vous sera Dépense énergétique = 800 kilojoule
semaines, il est recommandé d'effectuer un nouveau test fourni. Un nouveau test de condition physique aura ensuite Temps d'entrainement = 30 mn
pour vérifier les intensités d'entrainement. Déterminer de lieu avec de nouvelles unités d'entrainement. Distance = 7.50 km
nouveau & cet effet le pouls au repos selon les régles décri- Pouls maximal (choisi) = 170 bpm
tes ci-dessus et respecter aussi les présélections décrites ci- Alarme en cas de dépassement du
dessus. la pouls maximal marche

4. Un nouveau bloc de 24 unités suit les 24 unités ou bien le Choix d'un programme d'entrainement avec enfrée manuelle Contrdle du pouls & atteindre marche
nouvella e de la puissance par exemple «Count Down» Condition physique (75%) activé

5. Si I'on passe de |'entrainement préventif & I'entrainement «Entru’inement»:‘ prise en compte q§5' valeurs ef des paramet-
de performance, les unités d'entrainement accomplies jus- [y Count U|=~ (s,tahdard res et passage d la vue «Disponibilité d'entrainement»

qu'alors ne sont plus prises en compte. . - : .
Disposition d'entrainement

Régles générales :2 unités par semaine sont conseillées pour
Dans cetfte vue sont indiquées les valeurs et les paramétres.

I'entrainement préventif.
3 unités par semaine sont conseillées pour I'entrainement

. X . En appuyant sur «Prédéterminations», vous passez au menu e EPECOII AN
visant |'augmentation de la performance. A g N Lo - P T -
- ] ' ) «Prédéterminations actuelles». Les prédétermination devant il (] i ]
EV|.te/r - si possible - toute pause de plus de 7 jours entre |es' Btre entrées lors d'un programme «actif» ou qui ont déjar été iy U [ ' Ll
unités. Resp.ef:ter cep.endont une pause d'au moins 1 journée entrées s'affichent. //-.-‘—--'*
entre les unités, ou bien ne pas effectuer plus de 5 unités par r " L(" il ’ (0 N
i . 2 1z 9 C £l % i
el Puissance (manuel) > Prédéterminations actuel- o e e
En cas de maladie ou d'arrét de I'entrainement non supérieur I - e =0 ._' - _‘
a 3 semaines, le bloc d'entrainement se poursuit & I'endroit = " ""' - ‘: " ' |: /
actuel. En cas d'arrét de |'entrainement supérieur & 3 semai- Dans ce menu, vous pouvez voir, modifier ou conserver les
nes, il est conseillé d'effectuer un nouveau test. prédéterminations du programme activé. Th‘l:'.::l'a=
Pour les personnes prenant un bétabloqueur, le test n'a pas L Count Down
de sens et n'est pas conseillé! SR H
Un &ge inférieur & 17 ans n'est pas admis. i Meru
Diztance
Warm Ur-Cool Doun Ferformance Afﬁchage: en haut
[_Eack | Training Fréquence de marche actuelle = 0 min -1
Vitesse actuelle = 0.0 km/h

Des données “Thomas” ont été repris:




Le parcours d'entrainement = 7.50 km
La durée d'entrainement = 30:00 min
La consommation d'énergie = 800 kloule

Le rapport de puissance actuel = 4 % (puissance actuelle
par rapport & puissance maximale réglée de |'appareil
600 Waitt.) Indication puissance = 25 Wait
Le pouls actuel = 70 bpm [battements /min]
Le rapport de pulsation actuel = 41% (pouls actuel par rap-
port au pouls maximal)
Affichage : en bas
Personne active = Thomas
Symbole programme
Date et heure actuelles
Programme actif = puissance (manuel) Count Down

En appuyant sur “Meni” , vous retournez en arriére.
En appuyant sur “User”, vous passez au menu “User”
En appuyant sur “Presets”, vous passez au menu “Aktuelle

Vorgaben” et les données devant étre entrées ou déja entrées
|
dans le programme “actif” s'affichent.

La puissance peut étre augmentée ou diminuée dans la dispo-
sition d'entrainement et dans entrainement avec les tou-

ches —/+ de 5 Watt ou avec les touches de navigations a
gauche/a droite de 25 Watt

1b

Choix d'un programme d'entrainement avec le profil de puis-
sance: par exemple Puissance (fort) programme 1

30mins1 2.0km

{active)

T T = G mM1ns1o. <M
Al Fra3 B8 min<24.8 km
M Prad 968 mins36.08 km
sl P35 98 mins36.8 km
Standard

Appuyer sur “Presets” pour passer dans le menu
«Prédéterminations actuelles» et afficher les prédéterminations
devant étre entrées lors du programme «actif» ou ont déja été
entrées.

ro3ran engt S m1n
Maxpulse 178 brm
MaxFulse Alarm Oon

Affichage : Prédéterminations actuelles

Mode = Temps
Longueur du programme = 30 min.
Pouls maximum (choisi) = 170 bpm
Alarme en cas de dépassement

du pouls maximum = marche

Les prédéterminations disponibles ici sont les valeurs que la
personne active «Thomas» avait déj& entrées auparavant sous
Prédéterminations -> prédéterminations de pouls:

Mode programme temps ou parcours

Appuyer sur “—=/+" modifie pour Mode le programme de
temps a distance et pour longueur du programme vous pou-
vez en modifier le temps

De 20 & 90 minutes et le parcours de 8 kilométres & 36
kilométres (ergométre cross 4 - 18 kilométres).

Modus

Frrodr-amm l ande KM
Maximalruls 178 bem
Alarm bei Maximalrulslberschreitund Ein

2urlck

Affichage : Indications actuelles
Mode =

Longueur du programme =

distance
12.0 km

Appuyer sur “Training” prend en compte les valeurs et les
paramétres et passe & |'apercu «Disposition d'entrainement»

Pour les ergométres vélo, 1 minute correspond & 400 métres
et pour les ergométres cross & 200 métres.

Disposition d'entrainement

RF’M:_” SPEED TS DISTANCE =

ra\ nn/ =TT

D] PR [ Pt R
=l /7

ERN W X YRS

POWER == ENERGY PULSE

vatt wode . bpm
i | ] |
U L | e

s |
28.85.12|

4.0 12.8 kn

Affichage : en haut
Parcours = 12. km

Affichage : en bas

Affichage du profil du programme en mode parcours

Le profil de puissance peut étre augmenté ou diminué dans la
disponibilité d'entrainement et dans I'entrainement avec les
touches —/+ de 5 Watt ou les touches de navigation a gau-
che/a droite de 25 Watt

2a
Choix d'un programme d'entrainement avec entrée manuelle
des pulsations, par exemple “HRC Count Down”

HREC Count. Ue (128 bem2

_@_
2

Appuyer sur “Presets” pour passer au menu
«Prédéterminations actuelles» et afficher les prédéterminations
devant étre entrées lors du programme «actif» ou qui ont déja
été entrées.

HRC Count Down {128 hpm}) {active)

Standard

Tardet Fulse monitoring
Fat 13 (ES5X)

3 bem
138 brFm

Affichage : Prédéterminations actuelles
La valeur 128 est sélectionnée comme prédétermination du
pouls en choisissant Condition physique (75%) actif comme
pouls & atteindre pour |'entrainement.

Activate

Appuyer sur “Training” pour prendre en compte les valeurs et
les paramétres et passer & I'apercu «Disposition d'entraine-
ment».
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Disposition d'entrainement

RF’M\I_\.1 SPEED e DISTANCE =
" l\ i' (N | / el |
[ | N [ B |

=i~ i'li' |
RN N '-' i
EMNERGY b PULSE

iy e ]
RS 000

Affichage : Disposition d'entrainement
Les valeurs ont été reprises des prédéterminations actuelles
du programme.

Le pouls & atteindre peut étre augmenté ou diminué dans
Disposition d'entrainement et dans entrainement avec les tou-
ches =/+ .

2b
Choix d'un programme d'entrainement avec les profils de

pouls: par exemple :“HRC (fixe) HRC Profil 1”

30 min {active)
i H B min
g HRC 3 98 min
e gga HEC 4 &8 min
asded HREC 5 98 min

Preset

Appuyer sur “Presets” pour passer au menu
«Prédéterminations actuelles» et afficher les prédéterminations
devant étre entrées lors du programme «actif» ou ont déja
été entrées.

30 mir

A

MaxFulse 178 bFEm

MaxFul=se Alarmn Ok
| EBack | Training

Appuyer sur “Training” pour prendre en compte les valeurs et
les paramétres et passer dans I'apergu “Disposition d'entrai-
nement”

10
F

Disposition d'entrainement

RF’H\I_\.1 SPEED DISTANCE =
i-l\ '-l l/ vt
L l._l L

i'l i'h /%,

Lgma gL/
ENERGY e PULSE e
-_— |’ -— —
S

Thomas | 188

H 1
28.85. 12
11:25:22

Affichage : Disposition d'entrainement
Les valeurs ont été reprises des prédéterminations actuelles
du programme

La hauteur du profil du pouls peut étre augmentée ou dimi-
nuée avec les touches —/+ : dans Disposition d'entrainement
I'ensemble du profil et dans Entrainement uniquement la sec-
tion d'entrainement traitée avant vous

Entrainement

Ci-dessous est représenté |'affichage de I'entrainement
«Puissance (manuelle) Count Down».

RF’H\I_\.1 SPEED s DISTANCE =
i'l\ i / o Dl
K] PR O
TIME
=\ l-i' W /e
B\ g ga g/ M i

POWER s EMNERGY PULSE e
Dt o T IR =1
| I Dt PR 1
Thomas
m
i !
- Count Down

Affichage : Disposition d'entrainement
Lorsque vous dépassez 10 T/min, |'affichage de I'entraine-
ment démarre.

—— l.—'

SPEED DISTANCE
e — =L
A4 170 / Ui ) l (]

Thomas
m

Current  Training
Distance
. 5 Energy
.@5: 12| Time

3.81 km
385 kJoule
6:11

Recovery

Dans Entrainement, vous avez la possibilité de modifier I'af-
fichage multiple pour voir d'autres informations.

Appuyer sur «Affichage» pour modifier les informations de '
«Entrainement actuel» dans «Donnée du programme» puis

«Informations quant au pouls» puis «Valeurs moyennes» etc..

Affichage : Entrainement actuel
Dans |'affichage supérieur sont représentées les valeurs
indicatives diminuant et dans |'affichage inférieur les
valeurs d'entrainement augmentant.

lci par exemple, la puissance a été augmentée & 125 Watt et
le pouls a été baissé & 90 pulsations/min.

RF’H\I_\.1 SPEED e DISTANCE =

= '-l\ | :l/ U B B

U | L L |
- (- I /e

- g/ 53

-
POWER ENERGY i3 PULSE e
[ B e = P ]
| | [ [y S
Thomas
m
4
.+ | Count Down
19: 14: 83

Recovers

Coo1Doun

Affichage : Donnée du programme
Le programme actuel s'affiche.




DISTANCE

RPM.“ SPEED e =
- "l\ =1 / W (]
"0 Dl | . 1

TIME
b Bl et Bd
. (o I (VA
- ! - o = | e |
L '— —'-L'.- A%
POWER ENERGY PULSE
ot D it Pl L]
JUE S ) ()
Thomas | Maxrulse 178 brm
m Exceedance Alarm Ori
Urrer Pulse limit 138 bem  81%
4 Target, Fulse 128 bem  75%
%g:?gzég Lover pPulse limit 112 bepm 69%

CoolDown Recoverd

Affichage : Informations quant au pouls
Les paramétres et les prédéterminations du pouls s'affi-
chent.

SPEED DISTANCE
kmh km
— oy - — oy -

= Y
T“‘:’m"a- Average Values
EPM 283 rem
4 Speed 29.5 knsh
29.85. 12| Power 28 Watt
18:14:54| Pulse 98 bFm

CoolDoun

Affichage : Valeurs moyennes
Les valeurs moyennes s'affichent.

Lorsqu'une présélection est décomptée jusqu'a “zéro”, le
comptage se poursuit dans |'ordre croissant. Lorsque la der-
niére présélection est atteinte, un bref signal refentit.

Fonctions d'entrainement

Passage du mode indépendant de la vitesse au mode

dépendant de la vitesse.
Cette fonction n'est pas disponible pour tous les appareils. Si
elle existe, la touche d'affichage propose “Fest/Var”

Au début, I'appareil travaille indépendamment de la vitesse.

La fréquence du pédalage est représentée comme valeur :

RPM B RPM iy
1= ? Frr. 7 S
" | v

(N i (N

Appuyer sur «Fest/Var» pour modifier le type de fonctionne-
ment d'indépendamment de la vitesse de rotation & dépen-
dant. Affiage: un double fléche. Changement seulement possi-
ble dans entrainement.

Contrdle du nombre de tours/de la puissance

RPM ) RPM )
A 7 [ ]
oy | A ) = N |
Tl "
([ R] N7 (P73
POWER ., POWER 3
it o 1w . Qb
() ] L !

Si en zone indépendante du nombre de tours la puissance
affichée et la fréquence de pédalage ne sont pas atteintes,
une fléche vers le haut ou vers le bas s'affiche.

Par exemple, une puissance de 400 Watt & 50 T/min et de
25 Watt @ 120 T/min n'est pas possible par rapport a la
technique de I'appareil. Les fléches indiquent que vous devez
pédaler plus rapidement ou plus lentement pour permetire
d'atteindre la puissance

Contréle du pouls (pouls cible)

Si vous avez activé sous pouls cible un contréle, votre pouls
est controlé avant et pendant I'entrainement. Par exemple
“Thomas” a un pouls cible actif de 128. Le contréle se mani-
feste & 11 battements au-dessus (139) avec une fleche dirigée
vers le bas HI. Inversement pour 11 battements en dessous
(117) ; une fleche dirigée vers le haut LO apparait.

® - © .
v 8. abLb.
PULSE . PULSE .
[ o P 1™
[ e e | . 1

Fonction de feu tricolore HRL = Heart Rate Light

Couleurs de I'affichage et signification

La fonction est représentée avec 3 couleurs : bleu, vert et
rouge. Pour fournir une indication frappante des événe-

ments relatifs au pouls, le coloris es fixé comme suit :

Eclairage de fond rouge (Color=2)
La surveillance du pouls cible est active.
Le pouls est monté au-dessus de la plage de surveillance
du pouls cible (+11 battements) (analogue & I'affichage
fléche HI)
Le pouls maximal est dépassé avec une surveillance de
pouls maximal active. (Analogue & I'affichage MAXPULSE)

Eclairage de fond vert (Color=3)
La surveillance de pouls cible est active et I'entrainement a
lieu.
Le pouls a atteint le pouls cible et demeure dans la plage
de la surveillance du pouls cible ( —=/+ 10 battements)

Eclairage de fond bleu (Color=4)
La surveillance de pouls cible est active et I'entrainement a
lieu.
Le pouls est tombé en dessous de la plage de surveillance
du pouls cible (-11 battements) (analogue & I'affichage

fleché LO)

La limite inférieure s'affiche uniquement si vous vous entrainez
et que le pouls cible a préalablement été atteint.

Contréle du pouls (pouls maximal)

Si vous avez activé le contréle du pouls maximal et si votre
pouls dépasse cette valeur, MAX et une fleche HI clignotante
s'affichent. Si un signal d'alarme est activé (symbole note), un
double signal d'alarme est émis en plus.

® =
T
{15 I £

MAX PULSE
1= 0
1 110

Mesure du pouls au repos

La mesure du pouls au repos est la saisie du pouls en 'espa-
ce d'une minute. Votre pouls est saisi alors & compte &
rebours au début et & la fin de la mesure du temps, la dif-
férence de pouls est déterminée et permet le calcul d'une note
de fitness.

Une pression sur “Recovery” active la fonction.
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Recovery Pulse
Starting rulse
Final Pulse after 68 sec. =-- beFm ( —-=X)
Difference — ben
Fithess Mark =g

Cancel

138 bem ( 7EX)

Affichage : pouls au repos
Compte a rebours avec le pouls actuel et la valeur du
pouls au repos. Les données en pourcentage indiquent le
rapport: pouls actuel par rapport au pouls maximal.

Une pression sur “Cancel” interrompt la mesure du pouls au
repos et I'affichage passe dans la disponibilité d'entrainement
avec les affichages de valeurs moyennes.

La fonction pouls au repos est uniquement proposée si la
valeur de pouls est affichée.

]
Ll

Recovery Pulse
Starting pulse 1
Final Pulse after 68 sec. 1
Difference
iLth lark

38 bem ( 7EX)
18 >

Affichage : pouls au repos
Fin de la mesure du pouls au repos avec indication du
pouls final aprés 60 secondes, la différence entre pouls de
départ et pouls final et la note de fitness qui en résulte.

Dans la fonction, la masse d'inertie est automatiquement

12
F

freinée. Un autre entrainement est inapproprié.

En appuyant sur “Back”, vous passez dans la disponibilité
d'entrainement avec I'affichage des valeurs moyennes.

Mesure du pouls au repos et perte du pouls

En cas d'interruption de la mesure du pouls, le compte &
rebours a lieu mais aucune note fitness n'est calculée.

0

US| YA

Recovery Pulse
Startingd pulse

inal Fulse att
)1 erence
Fitrness Mark =

En appuyant sur “Back”, vous passez dans la disponibilité
d'entrainement avec |'affichage des valeurs moyennes.

138 bem ( 76%)

Interruption ou fin d'entrainement

Si moins de 10 tours de pédale/min ou de pression sur
“Recovery” ont été effectués, |'électronique reconnait I'inter-
ruption d'entrainement. Les valeurs moyennes

RF’H\I_\.1 SPEED e DISTANCE =
-1 b Bt o / o D L ]
"0 Dag o | o

BTN

L |
83 rem
3 Speed 29.5 knsh
29.85.12| Pouwer 26 latt
18:14:54| Pulse 98 brFm

0
7=
Affichage :
Les données d'entrainement sont affichées selon le temps
déterminé dans le menu “Einstellungen -> Standby”. Si pen-
dant ce temps vous n'appuyez sur aucune touche ou que

vous ne vous entrainez pas, |'électronique passe en mode
veille

Enregistrement de |'entrainement

En cas de poursuite de |'entrainement pendant le “Standby-
Time”, les derniéres valeurs continuent d'étre comptées ou
décomptées.

Profils d'entrainement individuels (Editer)
Dans le menu “Programme” vous pouvez créer des profils de
puissance individuels et des programmes de profil HRC.

Puissance (individuelle)
5 programmes de puissance avec la méme durée et longueur
sont disponibles pour une modification individuelle.

90 min/36.0 km {active)
i Fr-3 S mins ot Em
i P23 98 mins36.8 kn
ikl P94 93 min<36.8 km
bbbl F95 98 nin-36.8 kn

En appuyant sur “Edit”, vous passez au sous-menu “Programm
editieren”.

Standard

L
288
gt
= it S@min

Chaque minute est représentée par une barre. Le temps d'en-
trainement (longueur) peut étre choisi entre 20 et 90 minutes.
Les touches =/+ réduisent ou prolongent le temps d'entraine-
ment de 10 minutes

Les touches de navigations & gauche/a droite marquent une
barre. Elle clignote. Le temps correspondant est indiqué sous
TIME et la puissance sous POWER. Les touches de navigations
en haut/en bas modifient la puissance de la barre clignotan-
te.



16 28min

Voici & quoi pourrait ressembler une modification du program-
me. Appuyez sur “Back” pour prendre en compte votre profil
individuel.

5.00 km

20 min/

b SE M1nS 56 21
Mhdidddd P33 9B mins36.8 km
ikl P94 93 min<36.8 km

98 min 36«8 km

Standard

Affichage : Programmauswah| mit geéndertem Programm 1
HRC (individuell)
3 profils de pouls & éditer sont disponibles

90 min
s HRL P8 Min
Ama HRC 2 98 min

Appuyez sur “Edit” pour passer au sous-menu “Programm edi-
tieren”.

\\\\H\\I\||||||||||\I\H\\\\H\\\\\H[|||||||||||lH\HHHHHH!IIIIIIIIIIII lHn

SBmin

Chaque minute est représentée par une barre. Le femps d'en-
trainement (longueur) peut étre choisi entre 20 et 90 minutes.
Les touches —/+ réduisent ou prolongent le temps d'entraine-
ment de 10 minutes

Les touches de navigations & gauche/a droite marquent une
barre. Elle clignote. Le temps correspondant est indiqué sous
TIME et le pouls sous PULSE. Les touches de navigations en

haut/en bas modifient le pouls cible de la barre clignotante.

Le pouls cible d'une barre est indiqué en pourcentage et bat-
tements et se référe & votre pouls maximum si celuici a été
entré. Le pouls cible peut &tre modifié dans une plage de 20 -
100% du pouls maximum.

Si le pouls maximum sous la personne active n'apparait pas,
on prend en compte une personne standard de 50 ans avec
un pouls maximum de 170=100%.

Cancel

Voici & quoi pourrait ressembler une modification du program-
me. Appuyer sur “Back” pour prendre en compte votre prop-
re profil.

20 min
i HRC B min
Ama HRC 2 98 min
Back

Affichage : Programme Selection
avec le programme modifié 1

Les programmes et profils individuels modifiés sont mémorisés
sous |'utilisateur correspondant et n'écrasent pas les program-

mes et profils des autres utilisateurs.

Menu

Données

Sous “Presets” toutes les personnes (Gast, P1-P4) ont la possi-
bilit¢ d'ajuster et de sauvegarder les réglages et les données.
Les réglages sous Gast sont remplacés lors d'un redémarrage
par les valeurs standard.

Personen

Frodramme
SET
"'v"

1instel lunden

Ausiahl

raining

Anzeigen & Funktionen
ralnindsuerte
Pulsvorgaben

Auswahl

2urick

Dans ce menu se trouvent 3 sous-menus :

1. Anzeigen & Funktionen
Vous déterminez ici vos valeurs de puissance, vitesse et le
mode d'affichage de la consommation énergétique.

2. Trainingswerte

Ici vous déterminez les valeurs pour I'énergie, le temps d'en-
trainement et la distance qui ont été reprises pour les données
comme valeurs standard.

3. Pulsvorgaben
Vous entrez ici le mode de contréle de votre pouls et la valeur
dont il faut tenir compte.

Prédéterminations > 1 Affichage & fonctions

Touring: 68 RPM=21.3 kmn-h

= 400 Watt

25 l-.l
186 Sek.

ar
bJaPm UrsCool Doun performance
lWarm Ur~sCool Down time

e Sous “Transmission”, vous réglez la vitesse devant étre

affichée: Mountain: 60 tours de pédale donnent 15,5
km/h, Touring: 21,3 km/h et Racer: 25,5 km/h
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* Sous “Maximum Performance”, vous laissez ou limitez la
puissance maximale de 'appareil. Il n'est plus autorisé
d'aller au-deld de la puissance limite. La barre % dans |'af-
fichage de puissance indique le rapport actuel par rapport
a la puissance maximale réglée.

® Sous “HRC Start Performance”, vous indiquez la puissance
initiale de 25 - 100 Watt dans les programmes gérés pour
le pouls au cas ou la valeur préréglée vous paraisse trop
faible ou trop haute.

¢ Sous “WarmUp- / CoolDown Performance”, vous entrez
une valeur de 25 - 100 Watt comme puissance cible qui
provoque dans les programmes Count Up/Count Down
une augmentation de puissance automatique (échauffe-
ment) ou une réduction de puissance (CoolDown) sur cette
puissance cible.

¢ Sous “WarmUp-/CoolDown-Duration”, vous déterminez la
durée de la fonction WarmUp-/CoolDown de 60-240
secondes.

Echauffement

Les 30 premiéres secondes, la puissance reste constante.
Ensuite, la puissance augmente jusqu'a la puissance cible
(puissance préalablement réglée).

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
i-l\ i-li-l/ raireit
L [ RN USRS

e g/ i

POWER == ENERGY PULSE
wat kdoule e
[} ] |
I (. | e
Thomas

B}E.IQ (:()llrrt lJF)

Menu Persons Warm ue

b
C

m

Appuyez sur “WarmUp” pour afficher une barre de progressi-
on.

Thomas
m Count Up
19.86.12 | Warm up 0% | $
16155158 Z@E}
[_Fenu | Fersons | -
La barre de progression indique 0%.
Thomas
m Count Up
L
19.86. WWarm up:
18:59:

En pédalant, la barre de progression avance & 100%. La
puissance augmente dans cet exemple de 25 & 60 Watt.

Thomas

Count Up

Recousra

CoolDown

Si 60 Watt = 100% est atteint, cela bipe 3 fois et la fonction
est achevée.

La fonction “WarmUp” est uniquement proposée si la puis-
sance réglée est supérieure a la puissance WarmUp-
/CoolDown sous Anzeige & Funktionen.

CoolDown
La puissance est réduite sur la puissance WarmUp-
/CoolDown et maintenue pendant 30 secondes jusqu'a ce
que la durée du WarmUp-/CoolDown soit atteinte.

DISTANCE @’§

RF-'M!:_n SPEED T =

-4 -a\ =11 / W b=

.0 Dagll | . 1
1T /E

A Zemgas /53

- b
ENERGY PULSE

War

o Dt = 0t P L]
(D g TN v i pu
Thomas
) Count Up

i

Appuyez sur “CoolDown” pour afficher une barre de progres-
sion.

y | ount Up

Fecouerd

La barre de progression indique 3%.

Thomas
m Count Up
19.06. 12{ | CoolDown: 953 |
11:83: 84 @)
Recovera -

Comme exemple: Si CoolDown - Performance = 100% est
atteint, un bip retentit 3 fois et la fonction est arrétée.

La fonction “CoolDown” est uniquement proposée lorsque
pendant |'entrainement la puissance actuelle est plus élevée
que la puissance du WarmUp-/CoolDown sous Anzeige &
Funktionen. Appuyez sur “CoolDown” pour afficher une barre
de progression.

¢ Sous “Energy Calculation”, vous déterminez si votre con-
sommation énergétique (réelle) ou la conversion éner-
gétique de I'ergomeétre (physique) doit étre affichée.

e Sous Sous “Energy Unit”, vous déterminez si la consomma-
tion énergétique s'affiche en kloule ou keal.

Prédéterminations > 2 Valeurs d'entrainement

Disrlags & Functions

SET

ime Eft

Diztance Off

Back | Trainind




Eneroy 1
1Me o8 M1hs

Diztance 7.58 km
Back | Trainind

Aprés I'entrée de la consommation énergétique, du temps
d'entrainement et de la distance, les valeurs pourraient res-
sembler & cela.

L'entrée des valeurs d'entrainement fait qu'elles sont chargées
dans I'affichage “Trainingsbereitschaft” des programmes d'en-
trainement. Elles peuvent encore y étre modifiées.

Au début de I'entrainement, les valeurs sont décomptées et cli-
gnotent une fois le zéro atteint pour indiquer que les données
d'entrainement sont remplies. Les valeurs n'ont pas d'influence
sur la commande de |'ergométre.

Prédéterminations 3 Prédéterminations des

pulsations

Lorsque les données personnelles de la personne “active” sont
entrées, quelques valeurs de pouls s'affichent. Siil n'y a qu'u-
ne valeur, “Off” ici.

Dizrlags & Functions
Training Values

SQE;T Fulse Presets

HHE. 4
MAXPULSE -
=1

A A T

axPulse arm : Ur
Target pulse monitoring On
Fat Burning (e5%) 111 bem
Fithess (75%) factived 128 brm

Tardet. pulse monitoring On
Fat Burningd (6552 111 brFm
Fitrness (75%) Cactive) 128 bem
Mahual <4 L 8% 112 bem

tanual (40bpm-200bpm}

o Affichage “Maximum Pulse” 170. Cette valeur vient du
rapport (220 - age) ici par exemple Thomas (50 ans). Elle
indique -médicalement- le pouls le plus élevé autorisé pour
votre &ge, pouvant mais ne devant pas apparaitre dans
I'entrainement pour des personnes en bonne santé.

® “Maximum Pulse”, vous pouvez réduire cette valeur ou
éteindre. L'affichage du pouls % se référe & cette valeur:
pouls actuel par rapport au pouls maximum et les hauteurs
de profil en cas de programmes de pouls. Une entrée de
valeur permet la sélection de valeurs de pouls cible

e Sous “Alarm if Maximum Pulse Exceeded”, vous détermi-
nez si un signal d'alarme doit étre émis ou non en cas de
dépassement du pouls maximum. Si off a été déterminé
pour “Maximum Pulse”, I'alarme est également désactivée.

e Sous “Target Pulse”, vous avez 2 possibilités: “Target Pulse
Control” On ou Off.

Off bloque la sélection du contréle de pouls cible.

On en relation avec Ein pour “Maximum Pulse” permet la
sélection de:

“Fat burning (65%)”. Cela signifie que 65% de votre pouls
maximal dépendant de votre Gge selon le rapport (220 -
dage) Est contrdlé ou régulé comme valeur de pouls.

Dans 'exemple: 111

“Fitness (75%)". Cela signifie que 75% de votre pouls maxi-
mal dépendant de votre age.
Dans |'exemple: 128

“Manual (40%-90%)”. Cela signifie que vous pouvez détermi-

7er une valeur en % entre 40% et 90 % avec les touches —
+.

Dans I'exemple: 128 (70% est calculé comme valeur par

défaut)

On en relation avec off pour “Maximum Pulse” permet uni-

quement de choisir:

Manuell (40bpm - 200bpm). Cela signifie que vous pouvez
entrer avec les touches —/+ une valeur de pouls entre 40 et
200 indépendamment de votre age.

Dans I'exemple: 130 (est affiché comme valeur par défaut)

Appuyer sur “Activate” pour prendre en compte la sélection

marquée en noir (aktive).

Le pouls cible sélectionné est repris dans les programmes de

pouls comme donnée. Dans |'entrainement, cetfte valeur est
atteinte par la régulation de puissance et maintenue sur la
durée de I'entrainement. Dans les autres programmes d'entrai-
nement, elle sert d'orientation pour une zone de pouls de 10
battements en dessous ou au-dessus du pouls cible dans
lequel I'entrainement doit avoir lieu. Deux fléches dans I'af-
fichage du pouls contrélent cette zone de pouls.

Appuyer sur “Back” pour prendre en compte les réglages.

Menu

Paramétres (pour toutes les personnes)

Ce menu offre la possibilité d'entreprendre des réglages et
des ajustements spécifiques aux affichages et & I'appareil en
5 sous-menus. Cellesci valent pour toutes les personnes.

Persons
Prodrams
Presets

Plscitings |

A

Time and Date
Standbea
Factora Settings

SE18B3169

Selection

Unit=
DizsFlag
Time and Date
Standia

SK1BEZ1e3

Parametres —>1. Units

Vous déterminez ici en quelle langue les menus, ['indication
de la vitesse et de la distance en kilométres ou en miles s'affi-
chent. Vous pouvez effacer les valeurs du total des kilométres
et le temps d'entrainement total.

Lang9uage Endlizh

Metrical<Endlish km
31.7 km

Total Distance

Appuyer sur “Delete” puis “Delete OK” pour exécuter ce pro-
cessus.




Manvel d'entrainement et d'uvtilisation

Appuyer sur “Back” pour prendre en compte les réglages.

“Delete OK” OK>» efface le total des kilométres et le temps
d'entrainement total.

Paramétres -> 2. Display

Unit=

ill"lE' an! !a!e

Standbea
Factora Settings

| EBack J Selection
Vous réglez ici le contraste, la clarté et la couleur de fond de
I'affichage. O=Arrét, 1= bleu clair, 2=rouge, 3=vert,
4=bleu, 5=turquoise.

SE18B3169

r19hthess k3
Color 1
EEE

Appuyer sur “Back” pour retourner au menu principal. Les
réglages sont pris en compte.

Appuyer sur “Cancel” pour retourner au menu principal. Les
réglages ne sont pas pris en compte.

Le contraste est optimal lorsque vous ne voyez plus d'ombres
prédominantes. Le réglage “Contrast” est valable pour I'af-
fichage inférieur et “Brightness” pour les deux affichages.

Unit=
LisFlag

Parameétres -> 3. Time and Date
at =

Factorg Settings
|_Esck ] Selection

Ici se réglent 'heure et la date, les formats d'affichage et
d'autres options d'affichage.

SK1BEZ1e9

COnuUers 10n SuMmer -

L orma « M-
Time Format 24h
Date 19. B&. 2812
Tine 11: B4: A&
| _Eack |

“~/+" modifie les réglages, formats et valeurs.
4 " 4
Appuyer sur “Back” pour prendre en compte les réglages.

Paramétres —> 4. Standby

Units
DizFlaw
Time and Date

5 actord Settinds
| Back | Selection

Ici est déterminé le temps de désactivation de I'écran lorsque
aucune pression de touche n'est effectuée ou que vous ne
vous entrainez plus.

SK1BEZ169

Standby

standby

Appuyer sur “Back” pour prendre en compte le réglage.

Parametres -> 5. Factory Settings

Units
DizFlaw
Time and [Date

Standba
)’/@ Factory Settings
| _Eack |

Ici, les programmes initiaux de chaque groupe de programme
peuvent étre restaurés. Les modifications dans les programmes
sont supprimées.

SE1BE3169

Selection

Power (fix
Fowsr Cindividuall

HRC (fix)
= HRC {individual >
P Al Settings

Appuyer sur “Delete” pour appeler la fonction “Delete OK”.

Appuyer sur “Delete OK” pour effacer les entrées et modifica-
tions de la sélection marquée en noir. En cas de program-
mes, |'origine est restaurée uniquement pour la personne

active. Tous les réglages effacent les entrées de toutes les
personnes.

Appuyer sur “Back” pour passer au menu “Einstellungen”.

Mise a jour du micrologiciel

Vous trouverez |'affichage du logiciel de I'appareil (micrologi-
ciel) dans le menu “Einstellungen” (Réglages), en bas & dro-
ite.

ll)fJ
Les 4 derniers chiffres indiquent la version du micrologiciel :
ici 3169. Si de nouvelles versions (numéros plus élevés) sont
proposées & notre page d'accueil, vous pouvez effectuer une
mise & jour. Vous trouverez des conseils & ce sujet sur notre
site internet : www.kettler.de > Sport.

Selection

SE1BBZ1:9

Indications générales
Systemes sonores

Mise en marche
Lors de la mise en marche pendant le test du segment, un
léger son est produit.

Fin du programme
La fin de programme (programmes profil, Countdown) est
indiquée par un son bref.

Dépassement du pouls maximal
Si le pouls maximal réglé est dépassé d'une pulsation, 2 sons
brefs sont émis toutes les 5 secondes.

Erreur
En cas d'erreur, 3 sons brefs sont émis.

Recovery

Dans cette fonction, la masse mobile est automatiquement
freinée. Un autre entrainement est inapproprié.

Calcul de la note de condition physique (F)
Note (F) = 6.0 - (10x F|’91]—P2 )2

P1 pouls d'effort
Note 1 = trés bien,

P2 pouls au repos
Note 6 = insuffisant

Commutation temps/parcours
Pour les programmes «Profils de puissance», il est possible



dans les prédéterminations de commuter le profil par colonne
du mode temps (1 minute) au mode parcours (400 métres ou
0.2 miles). Ergométre cross : (200 métre ou 0.1 miles).

Affichage du profil lors de I'entrainement

Au début, la premiére colonne clignote. Aprés I'action, elle se
déplace a nouveau vers la droite.

Fonctionnement indépendant de la vitesse de
rotation
(puissance constante)

Le frein électromagnétique ajuste un couple de freinage con-
stant & chaque vitesse de rotation de pédale changeant sur
la puissance ajustée.

Fleche haut/bas

(fonctionnement indépendant de la vitesse de rotation)

Si une puissance ne peut pas étre atteinte avec la vitesse de
rotation (par exemple 400 Watt pour 50 tours de pédale), la
fleche haut ou bas exige un appui plus rapide ou plus lent.

Fonctionnement dépendant de la vitesse de

rotation
(Moment de freinage constant)

Le frein électromagnétique ajuste un couple de freinage con-
stant. La puissance modifie seulement les appuis de pédale.

Calcul de la valeur moyenne

Le calcul de la valeur moyenne a lieu par unité d'entraine-
ment.

Mesure du pouls

En cas de perte du signal du pouls, la puissance de I'appareil
demeurera constante pendant env. 60 secondes et sera ensui-
te diminuée lentement.

Indications quant & la mesure du pouls

La mesure du pouls commence lorsque le coeur affiché sur
I'écran clignote au rythme de votre pulsation.

Avec clip oreille

Le capteur de pouls fonctionne avec une lumiére infrarouge et
mesure les modifications de la translucidité de votre peau qui
sont suscités par votre pouls. Avant de coincer le capteur de

pouls & votre lobe, froftezle fortement 10 fois jusqu'a obtenir
un influx de sang.
Evitez les pouls anormaux

® Accrochez avec précaution le clip oreille & vos lobs et
recherchez le point le plus favorable pour la réception. (le
symbole du coeur clignote sans interruption).

® Ne vous entrainez pas directement sous une forte lumino-
sité: par exemple la lumiére de néons, une lumiére halogé-
ne, des spots ou la lumiére du soleil.

e Evitez totalement les secousses et les tremblements du cap-
teur oreille, cable compris. Attachez toujours le cable au
moyen de la pince & votre vétement ou mieux & un bande-
au frontal.

Avec sangle de poitrine

Vevillez respecter les instructions au verso de I'emballage. Les
téléphones portables, les postes de télévision et d'autres
appareils électriques qui créent un champ électrique, sont sus-
ceptibles de causer des problémes lors de la mesure de la fré-
quence cardiaque.

Dysfonctionnements de I'ordinateur d'entrainement
Arrétez le commutateur principal et allumez & nouveau. En
cas de dysfonctionnements de |'heure et du temps, changez
les piles au dos de I'écran. (voir manuel d'installation).

Indications concernant 'interface

Le logiciel WORLD TOURS vous permet de commander cet
appareil au moyen d'un PC / notebook via I'interface. Vous
trouverez sur notre site internet www.kettler.de des informati-
ons relatives au logiciel et aux mises & jour (micrologiciel) de
cet appareil.

Manvel d'entrainement

La médecine du sport et la science de I'entrainement utilisent
I'ergométrie des vélos entre autre pour contréler la capacité
de fonctionnement du coeur, de la circulation et du systéme de
respiration.

Si votre entrainement a atteint en quelques semaines les effets

souhaités, vous pouvez constater ce qui suit :

1 Vous accomplissez une certaine performance d'endurance
avec une performance cardiaque/circulatoire plus faible
qu'auparavant.

2 Vous tenez une certaine performance d'endurance avec la
méme performance cardiaque/circulatoire sur une période
prolongée.

3 Vous récupérez plus rapidement qu'auparavant aprés une

certaine performance cardiaque/circulatoire.

Valeurs indicatives pour I'entrainement en endurance
Pouls maximal : on entend sous intensité de charge le fait que
le pouls maximal individuel est atteint. La fréquence cardiale
maximale pouvant étre atteinte dépend de |'age.

Ici est valable la formule empirique : la fréquence cardiaque
par minute correspond & 220 pulsations moins I'dge.

Exemple/ age 50 ans > 220 -50 = 170 pulsations/min.

Poids : Le poids est un autre critére pour la détermination des
données optimales d'entrainement. La valeur de consigne
pour une charge est de 3 Watt/kg pour les hommes et 2.5
Watt/kg pour les femmes du poids du corps. Il faut en outre
prend en considération qu'a partir de 30 ans la capacité
baisse: pour les hommes environ 1% et pour les femmes 0.8
% par année de vie.
Exemple : homme ; 50 ans, poids 75 kg

>220 - 50 = 170 pouls maximal

>3 Watt x 75 kg = 225 Watt

>Moins remise &ge (20% de 225 = 45 Watl)

>225 - 45 = 180 Watt (valeur de consigne pour charge)

Intensité de charge

Pulsation de charge : L'intensité de charge maximale est
atteinte & 65-75% (voir diagramme) de la performance car-
diaque/circulatoire individuelle. Cette valeur se modifie selon
I'age.

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 I ——
— Pouls maximum
200 \\ (220 moins \'Cge)
180 ~3 | |
160 == Pouls fitness T~
—~
=~ -(_ (75 % du pouls max.) T—
140 ~ 5%
m9- S~ - T—
120 ( ____~~~~ = \5\\
-4 -
100 ™~ Pouls combustion des graisses STl
80 (65 % du pouls max.) T

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

Intensité de I'effort

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




Manvel d'entrainement et d'utilisation
Régle empirique :

Training frequency Duration of training

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

Vous devriez choisir la puissance en Watt de fagon & pouvoir
soutenir la sollicitation des muscles pendant une période plus
longue.

Les puissances supérieures (Watt) doivent étre réalisées en
relation avec une fréquence de pédalage élevée. Une fré-
quence de pédalage trop faible de moins de 60 UPM conduit
& une charge ostensiblement statique de la musculature et par
conséquent & une fatigue précoce.

Echauffement

Au début de chaque unité d'entrainement, vous devez vous
échauffer en pédalant 3 & 5 minutes avec des charges crois-
santes lentement pour mettre votre coeur/votre circulation et
votre musculature au pas.

Refroidissement

Le dit “refroidissement” est tout aussi important. Aprés chaque
entrainement (aprés/sans Recovery) vous devriez continuer de
pédaler encore environ 2-3 minutes contre une faible rési-
stance.

La charge pour votre prochain entrainement d'endurance
devrait en principe d'abord étre augmentée au-dela de I'am-
pleur de la charge, par exemple vous vous entrainez quoti-
diennement 20 minutes au lieu de 10 minutes ou 3x au lieu
de 2x par semaine. En plus du planning individuel de votre
entrainement d'endurance, vous pouvez recourir aux pro-
grammes d'entrainement intégrés dans |'ordinateur d'entraine-
ment

Glossaire
Age

Entrée pour le calcul du pouls maximal

IMC
Indice de masse corporelle: valeur dépendant du poids et de
la taille.

Détermination arithmétique de I'IlMC:

Masse corporelle (kg)

Taille? (m?)

= IMC

par ex.: Thomas
Masse corporelle 86 kg

Taille 1,86 m

Blkd 40

1,862 (m)

Valeurs normales:

Age IMC .

19-24 ans 1924 [Classification m w

25-34 ans 2025 |poids insuffisant <20 <19

3544 .ans 2126 poigs normal 2025 1924

4554 ans  22:27° ¢, ;s 2530 2430

53‘21 i ﬁfég Obeésité 3040  30-40
Forte obésité >40 >40

Le résultat de Thomas (50 ans) dans notre exemple se situe
avec une IMC de 24,9 dans la zone normale. En cas de
divergences avec les valeurs normales, des problémes de
santé peuvent survenir.

Veuillez consulter votre médecin.

Dimension
Unités d'affichage de km/h ou mph, kilojoules ou kilocalories,
heures (h) et puissance (Watt).

Energie (réaliste)

Vélo ergométre:

Le débit énergétique du corps est calculé avec un rendement
de 25% pour réunir la puissance mécanique.

Les 75% restants sont transformés en chaleur.

Ergométre cross: Le rapport est ici de 16,7% et 83,3%.

Pouls brilure des graisses
Valeur calculée de: 65% pouls max

Pouls fitness
Valeur calculée de: 75% pouls max

Manuellement
Valeur calculée de: 40 - 90% pouls max

Pouls maximum
Valeur calculée depuis 220 moins |'age

Contréle du pouls
Si la fléche apparait vers le bas, le pouls & atteindre est trop
fort de 11 battements.

Menu
Affichages dans lesquels des valeurs doivent étre entrées ou
les paramétres modifiés.

Puissance
Valeur actuelle de la puissance (de freinage) mécanique en
Watt que |'appareil transforme en chaleur.

Profils
Dans |'affichage multiple un affichage de barres de puis-
sances ou de pouls sur le temps ou le parcours.

Programmes

Possibilités d'entrainement qui demandent des puissances ou
des pouls & atteindre déterminés par programme ou manuelle-
ment.

Echelle de pourcentage
Affichage comparatif entre la puissance actuelle et la puis-
sance maximale de I'appareil réglée.

Pouls
Enregistrement des battements du cceur par minute

Recovery

Mesure du pouls en phase de récupération a la fin de |'entrai-
nement. La note de condition physique est calculée (et attri-
buée) en fonction du pouls mesuré au début d'une minute et
le pouls mesuré & la fin de cefte méme minute. En cas d'en-
trainement similaire, 'amélioration de cette note est une mesu-
re pour I'augmentation de la condition physique.

Reset
Effacement du contenu d'affichage et redémarrage de |'affich-
age en désactivant et activant le commutateur de I'appareil.

Interface
Prise SUB-D 9 péles (R5232/sérielle) ou prise USB pour
I'échange de données avec un PC.

Commande
L'électronique régle la puissance ou le pouls sur les valeurs
entrées manuellement ou prédéfinies.

Pouls a atteindre
Valeur du pouls & atteindre déterminée par le programme ou
manuellement.
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Inhoudsopgave Veiligheidsaanwijzingen
Veiligheidsaanwijzingen 2 | Training 7 | Menu -> instellingen 14
® Service 2 Kiezen van een trainingsprogramma 7 e 1. Eenheden 14 Let voor uw eigen Veiligheid op onderstaande
¢ Uw veiligheid 2 | e Vermogen (manueel) “Count Down” 7 ® 2. Weergave 14 punten: - .
Korte beschrijving 3 Actuele programmeringen 7 1 o aTidet 14 ¢ Het plaatsen van het trainingsapparaat dient op een
. ] Gereed voor fraining 7 . daarvoor geschikte, stevige ondergrond te gebeu-
* Weergavebereik / Display 3 y s . e 4. Stand-by 15 i@
. eVermogen (vast . " )
¢ Toetsen en toetsfuncties 3 Actug|e orogramme a Bl Standaardinstellingen 15 e Vé4r het eerste gebruik en vervolgens na ca. 6
e Herstart van de weergave 3 Modus: tiid of afstand 8 e 6. Firmware-Update 15 dagen gebruik dienen alle verbindingen gecontro-
* Manier van polsslagmeting 3 Gereed voor training 8 || Algemene aanwijzingen 15 leerd te worden of ze nog goed vast zitten.
e USB apparaatinterface 3 | * Manuele polsslagprogrammering 8 | e Systeemgeluiden 15 i I.gtsel clor fouhevg l?elcshng o ove'rbel'cshng fe
. Taglinstellin 3 "HRC Count Down” 8 g 15 vermijden, mag h.et trainingsapparaat vitsluitend vol-
. 9 ActelelPronanret 8 EeNETy gens de handleiding bediend worden.
* Instellingen van de weergave 3 Coreodl oo g | * Omschakeling tijd / afstand 15 * Het opstellen van het apparaat in vochtige ruimtes
* Waardes en symbolen van de weer- e Polsslagprofiel HRC [vast) HRC-profiel e Profielweergave tijdens de training is, op lange duur gezien, wegens de daarmee ver-
gave 4 1 8 15 bonden roestvorming niet aan te bevelen.
Sne'si‘dﬂ (fel' kennismdking) 4 Acfuele progrqmmeringen 8 L4 Toerenfa|0fhc1nke|i]k geerik ]5 O ContrOIeer regelmoﬁg OF het trGiningSQprrQCﬂ' goed
* Gereed voor training 4 Gereed voor training 8 | e Toerentalonafhankelijk gebruik 15 fkunchoneert en of het nog in goede toestand ver-
e Trainingsbegin 4 || Training 9 || e Berekening gemiddelde waardes 15 eert.” : .
SR Jorbroki Wi e di - . ¢ De veiligheidstechnische controles behoren tot de
rainingsonaeliC s 4 eergavewisseling (meervoudige * Aanwijzingen voor de polsslagmeting gebruikersplichten en dienen regelmatig en zorgvul-
¢ Standby functie 4 \fve.ergqve) ) 9 i dig te gebeuren.
Hoofdmenu 5 Trainingsfuncties ? xg EZ::tIF:)rdel }‘2 o Defecte of beschadigde onderdelen dienen direct
* Noodzakelijke programmeringen 5 | ° Toerental-/vermogenbewaking ? . g . - vervangen te worden.
Menu -> personen 5 | * Toerental (afhankelijk / onafhankelijk) * Storingen bij de trainingscomputer 16 Gebruik vitsluitend originele KETTLER-onderdelen.
e Persoon kiezen / USB stick 5 9 | * Aanwijzingen m.b.t. de interface 16 ® Het apparaat mag tot de reparatie niet gebruikt wor-
: o Polsslagbewaking Trainingshandleiding 16 den.
* Persoonsgegevens invoeren > Doelpolsslag 10 e Duurtraining 16 ® Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen
o Voorbssldgegevens “Thomest 5 Maximale polsslag 00 Belgshing i = 16 onder de voorwaarde gewaarborgd worden dat het
Menu -> programma's 5 | o (Hersiolpolmantal 10 « Belasfingomvang 10 regelmatig op schade en slijtage gecontroleerd
* Vermogen (manueel) 6 | e Trainingsonderbreking of -einde 10 § Warm-Up 16 WO
* Trainingregistratie (recorded session)6 | o Hervatting van de training 11 e Cool-Down 16 Voor uw veiligheid:
® Vermogenprofielen (vast) 6 | Individuele trainingsprofielen Gl : 16 * Raadpleeg voor .beg"E van een fraining uw huisarts,
« Vermogen (individueel 6 Bewerken 11 ossarium of.uw ge.zondheld training met dit apparaat toelaat.
9 e Zijn advies dient als basis voor de opbouw van uw
* HRC (manueel) 6 | ¢ Vermogen (individueel) 1 trainingsprogramma. Foutieve of overmatige fraining
¢ HRC-profielen (vast) 6 B * HRC (individueel) 11 kan schadelijk voor de gezondheid zijn.
e HRC (individueel) 6 | Menu -> programmeringen 12
e IPN test 6 * 1. Weergave & functies 12
° Coqching progrommq's 6 ° 2 TrOiningSWOGrdeS ]3
e 3. Polsslagprogrammeringen 13




Korte beschrijving

De elekironica heeft een functiebereik met toetsen en een
weergavebereik (display).

USB-A

Weergavebereik / Display |
|

Weergavewaardes

De afbeeldingen tonen het gebruik als
fietsergometer.

Bij een overeenstemmend toerental met
de voorbeelden op de display liggen de
waardes voor snelheid en afstand bij
crossergometers lager.

Bij een trapfrequentie van 60 min-1:
fietsergometer: = 21,3 km/h
crossergometer = 9,5 km/h

Toetsen Polsslagb

In- en vitschakelen van het apparaat

Met de navigatietoets “omhoog” start u de computer in de
standby functie.

Soft toetsen

Met deze 4 toetsen worden functies geactiveerd die in het dis-
play erboven getoond worden, bijv. menu, personen.

I Meni | Personen 8l Programme | Vorgaben |

ONONONO

Navigatietoetsen

Met de navigatietoetsen kunt u menuopties of invoervelden in
de menu's kiezen.

Programmeertoetsen min - / plus +

Met deze toetsen worden waardes gewijzigd en tijdens de
training de belasting gewijzigd of profielen verschoven.

o “Plus” verhoogt waardes of wijzigt instellingen

® “Min” verlaagt waardes of wijzigt instellingen

e “Plus ” of “Min” langer indrukken > snellere wisseling
e “Plus” en “min” tegelijk indrukken:
¢ Belasting springt op

® Programma's springen op

* Waardeprogrammering springt op

laagste vermogen
oorspronkelijk

Uit (Off)

Herstart van de weergave (software-reset)
Als u 3 toetsen tegelijk indrukt, wordt er een reset uitgevoerd.

i

Manier van polsslagmeting
De polsslagmeting kan via 2 bronnen gebeuren:

1. Oorclip
De stekker wordt in de polsslagbus geduwd.

2. Ingebouwde ontvanger en Polar-borstgordel T34 (a.u.b. de

daarbij behorende handleiding lezen). Een ingestoken
oorclip moet verwijderd worden.

Aansluiting USB-A

Aansluiting voor geheugenmedium. Dit dient FAT32 geforma-

teerd te zijn.
=

Aansluiting USB type B

Aansluiting voor een PC bevindt zich aan de ach-
terzijde van de display.

Taalkeuze
Als u het apparaat voor de eerste keer inschakelt verschijnt
het menu voor het instellen van de taal.

Deutsch

rancals
EsPpanol
Italiano

De navigatietoetsen “Omhoog” en “Omlaag” wisselen tussen
de taal.

Selection

Door indrukken van "Kiezen” wordt de instelling van de taal
opgeslagen en het menu “Weergave” geopend.

Door indrukken van "Afbreken” gaat u terug naar het hoofd-
menu. De instellingen worden niet opgeslagen en als u de vol-
gende keer het apparaat inschakelt, verschijnt het veld weer.

Weergave-instellingen

Na het instellen van de taal verschijnt het menu voor het
instellen van de helderheid, het contrast en de achtergrond-
kleur van de display.

r13hthess I3
Color 1
EEE

Door indrukken van “terug” gaat u terug naar het hoofdme-
nu. De instellingen worden opgeslagen.

Door indrukken van “afbreken” gaat u terug naar het hoofd-
menu. De instellingen worden niet opgeslagen en de weergo-
ve verschijnt weer bij de volgende keer inschakelen.

Contrast en helderheid
Het contrast is optimaal als u geen grote schaduwen meer
ziet.
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Trapfrequentie
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Snelstart
(ter kennismaking zonder instellingen)

Na inschakelen met de netschakelaar worden alle segmenten

en de fotale afstand en tijd weergegeven.

SPEED DISTANCE

2 “"

Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h 8”

Gereed voor training

Na enkele seconden wordt het programma “count up” weer-

gegeven. De persoon “gast” wordt getoond.

RPM:“ SPEED e DISTANCE =
i'l\ ] / ' inlul
iy L0/ e g

-TIME-| —
(M D)
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EMERGY e PULSE .
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Trainingsbegin

Begint u met trappen, tellen de waardes voor trapfrequentie,

SPEED DISTANCE
o n
i / b i

DR (R
R e g
=0
Lotw —'..- '_'
—— ENERGY PULSE

snelheid, afstand, trainingstijd en energieverbruik op. Polsslag
(indien meting actief] toont de actuele waarde. Het %-veld via
POWER toont de verhouding van het vermogen t.0.v. de door
de trainende persoon in te stellen maximale vermogen.

Wijzigen van het vermogen tijdens de fraining:
“plus” indrukken verhoogt het vermogen in intervallen van 5.
“min” indrukken verlaagt het vermogen in intervallen van 5.

Trainingsonderbreking
Als de trapfrequentie onder 10 O/min komt, wordt een trai-
ningsonderbreking herkend. Trapfrequentie en snelheid tonen
IIO”.

RPM:_H SPEED e DISTANCE =
i-l\ il i-l/ o it
LR [ R =L !

//N
Wl

I
AN | '..l_l
POWER “""_'m"_'_‘““ PULSE
il - i-l -l (]
Guest | Average Values
EPM 22 rem
L Speed 29.5 kmsh
29.85. 12| Pouer 7a latt TR
AS:126:17 PuliE' 8 bem /j(‘ 3))
Menu resets =

Trapfrequentie, snelheid, vermogen en polsslag (indien meting
geactiveerd) worden als gemiddelde waardes weergegeven.
Afstand, energieverbruik en trainingstijd worden als totale
waardes weergegeven.

“Menu”, “Personen”, “Weergave”, "Programmeringen” wor-
den vanaf pagina 7, “CoolDown” en “WarmUp" op pagina
12/13.



Standby functie

Wordt er niet verder getraind en worden er geen toetsen
ingedrukt, schakelt de computer naar de standby functie. De
vitschakeltijd wordt in het menu “instellingen / Standby”
bepaald. Drukt u weer op een toets of gaat u verder met trai-
nen, verschijnen er weer waardes op het display en geeft
gereed voor training.

Hoofdmenu:

In de 4 menu's: Personen, Programma's, Programmeringen en
Instellingen zijn de functies naar prioriteiten gerangschikt.

Noodzakelijke programmeringen

Om de mogelijkheden van de computer vanaf het begin te
kunnen gebruiken, dient u voor verdere training volgende pro-
grammeringen en instellingen uit te voeren:

® Persoonsgegevens van de personen die het apparaat gaan
gebruiken. Deze gegevens worden voor het berekenen van
de polsslag- en belastinggrenzen, conditietest (IPN), trai-
ningsadviezen (coaching) en Body-MassIndex (B.M.1.)
gebruikt.

® Datum en tijd. Controleer a.u.b. of deze correct zijn. De
trainingseenheden worden met datum en tijd opgeslagen
en moeten actueel zijn. Het menupunt is onder hoofdmenu
> instellingen te vinden.

Personen

In dit menu bepaalt u welke persoon en de daarmee verbon-
den gegevens en instellingen voor de komende training gel-

den en welke persoon bij het volgende inschakelen van het

apparaat getoond wordt.

g
!1;2. m
. Foarans

Presets
Settings

Door indrukken van “Kiezen” bij de zwartgemarkeerde menu-
optie wordt het bijbehorende submenu geopend.

Door indrukken van “Training” gaat u naar het standaardtrai-
ningsprogramma van de als “actief” gemarkeerde persoon.

i
gﬁ ‘erson

Person 2
Perzon 3
Person 4

[_Back ] Selection J Trainind J5ta

SLarnaard.

Bijvoorbeeld:

(Actief) komende training als “gast”

(Standaard) “Persoon 1” moet bij het volgende inschakelen
getoond worden.

Deze instelling blijft tot de volgende wijziging geldig.

FPet=oh
Fet=oh
FPet=oh

Fer=oh

Training

Personen -> persoon kiezen

U kunt 5 personen kiezen. Met het plaatsen van een USB stick
word een exira persoon “USBStick” gecreéerd. De Stick deint
FAT32 geformateerd te zijn. Een personenkeuze is nu niet
meer mogelijk.

De persoon “gast” heeft geen geheugen. Programmeringen
en instellingen gelden tot het volgende inschakelen van het
apparaat.

Guest

g-il Ferson 1
: BrSon .
Perzon 3
Person 4

[“Back | Selection | Training |5

Door indrukken van “Terug” gaat u terug naar het menu
"Personen".

{active) {(standard)

Door indrukken van “Training” gaat u naar het standaardtrai-
ningsprogramma van die persoon.

Door indrukken van “Standaard” wordt de zwartgemarkeerde
persoon geftoond bij het volgende inschakelen van het appa-
raat

Door indrukken van "Kiezen” bij een actief zwartgemarkeer-
de persoon, wordt het bijbehorende submenu geopend.

Training data

In dit menu bevinden zich 3 submenu's:

Persoonsgegevens
Hier voert u persoonsgebonden gegevens in.

Programmeringen
Hier bepaalt u de weer te geven velden en functies, program-
meert u frainingswaarden en polsslagwaardes.

Trainingsgegevens
Hier worden de totale trainingsgegevens weergegeven.

Personen -> persoon 1 -> persoonsgegevens
In dit menu voert u de persoonsgegevens in.
® Invoeren van een fekst vervangt “persoon 1"

De geboortedatum heeft invloed op de waardes van de

polsslagprogrammering.

* De ingevoerde lengte heeft invloed op de B.M.I. bereke-
ning.

® Het ingevoerde gewicht heeft invloed op de berekening

van de B.M.I. en de IPN conditietest.

¢ Alle persoonsgegevens hebben invloed op de berekening
van de IPN conditietest.

Persoonsgegevens -> naam invoeren

are o irt 1
Height aff
Weight Off
Sex of ¥

Door indrukken van "Kiezen” bij "Naam" opent u het subme-
nu "Naam invoeren

Enter Hame Carital
- Limoers
Thoma SFreclal Wux9z a0
S
Back

Persoon 1 moet eerst gewist worden.

De navigatietoetsen kiezen zowel de velden als de tekens.
Het actieve veld is zwart gemarkeerd.

Door indrukken van “Invoegen” wordt het gemarkeerde teken
overgenomen. Er zijn maximaal 8 tekens mogelijk.

Door indrukken van "Terug" wordt de programmering opges-
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lagen. Er moet minstens 1 teken ingevoerd worden, anders
wordt "Terug" niet aangeboden.

ate o irt « e 3
Height 186 cm
Wleight 86.8 kg
Sex male

86.8 k39
Sex nale
none

B0 bpm

Training

De —/+ toetsen wijzigen de waardes bij “leeftijd”, “lengte”
en “gewicht”, rustpolsslag, de keuze bij “geslacht” en de trai-
ningsactiviteiten.

Zo kan de persoonsgegevenslijst van voorbeeldpersoon
“Thomas” eruit zien.

Menu:

Programma's

Dit menu toont een overzicht van de trainingsprogramma's
van het apparaat. U heeft diverse mogelijkheden om uw trai-
ning op te bouwen.

Power {manual)

*"f ‘oLer 1%

Fowsr Cindividuall
HEC (manuall

HRC {(fix>

Fouwer Cindividuall
HEC <manuall

HEC tfixh
HEC findividual?

Wi
[_Esck ] Selection

Als de inhoud van een menu niet in een veld getoond kan
worden, moet u de inhoud van het beeld verschuiven met de
navigatietoetsen "Omhoog" en "Omlaag". Hierbij verschijnt
de keuze die dan zwart gemarkeerd wordt. Bij de eerste
menuoptie staat de markering boven en bij de laatste onder

6
NL

in het veld.

Vermogen (manueel)
U wijzigt het vermogen tijdens de training. Velden zoals Tijd,
Afstand... kunnen op- en dftellen.

Vermogen (vast)
Vermogensprofielen regelen het vermogen.

Vermogen (individueel)
U wijzigt de vermogensprofielen volgens uw wensen.

HRC (manueel) HRC = Heart Rate Control.
U voert een polsslagwaarde in en de vermogensregeling
gebeurt automatisch aan de hand van deze doelpolsslag.

HRC (vast)
Polsslag-profielprogramma's regelen het vermogen aan de
hand van wisselende polsslagwaardes.

HRC (individueel)
U wijzigt de polsslag-profielbasisprogramma's volgens uw
wensen.

IPN
Het programma verhoogt het vermogen en meet uw polsslag-
stijging. Op het einde volgt er een evaluatie.

Programma's -> vermogen (manueel)
Onder de beschrijving “vermogen (manueel)” bevinden zich

3 trainingsprogramma’s: “count up”, “count down” en “recor-
ded session”. U verstelt het vermogen tijdens de training.

Bij “count up” tellen de waardes omhoog, bij “count down”
tellen de waardes terug, die u ingevoerd heeft of vanaf uw
programmeringen die in het menu: programmeringen > trai-

ningswaardes opgeslagen werden.

“Recorded session” is een trainingsafloop die onder “count
up” of “count down” opgeslagen werden en herhaald kan
worden.

Count. UE

tstandard?

Standard

Training esets

De navigatietoetsen “Omhoog” en “Omlaag” markeren de
keuze zwart en met (actief)

Door indrukken van “Standaard” wordt het gemarkeerde pro-
gramma als standaardprogramma van de “actieve” persoon

gekozen.

Door indrukken van “Training” wordt het gemarkeerde pro-
gramma gekozen en naar het veld “Gereed voor training"
gewisseld.

Door indrukken van “Programmeringen” worden de program-
meringen getoond die bij het "actieve" programma ingegeven
moeten worden of al geprogrammeerd zijn.

Het gebruik van de functietoetsen voor het kiezen van een
trainingsprogramma verandert niet. Daarom wordt in de vol-
gende programma-uitleg van herhaling afgezien.

Programma's -> vermogensprofielen (vast)

Onder de optie "Vermogenprofielen (vast)" bevinden zich 10
trainingsprofielen die zich door duur en intensiteit onderschei-
den. Het vermogen wordt volgens profielprogramma gewij-
zigd. Naast het programmanummer staat de duur en de leng-
te van het programma.

30mins1 2.0km

{active)

Ml FraZ 4 minsle.d km
Al Fra3 B8 min<24.8 km
M Prad 98 mins36.8 km
il F1~35 98 mins36.8 km

sealindey Fras 48 mins16.8 km
ammemm P37 68 mins24.8 km
Ahliatedd F1'32 68 min-24.8 kn
aadaigy P37 98 mins36.8 knm

90 mins36.0 km

Fresets

De navigatietoetsen “Omhoog” en “Omlaag” markeren de
keuze zwart en met (actief)

Programma's -> vermogen (individueel)

Onder de optie "Vermogensprofielen (individueel)" bevinden
zich 5 trainingsprofielen. Hierin kunt u de duur, lengte en
intensiteit wijzigen.

S0 i :
Sl M1ns a6 <M

98 minsio.8 kn
98 mins36.8 km
98 mins36«8 km




De bewerking “Edit” van de "Vermogensprofielen (individu-
eel)” wordt op pagina 14 beschreven.

Programma's -> HRC-programma's (manueel)

Onder de optie "HRC (manueel) bevinden zich twee trainings-
programma's: “Count Up” en “Count Down”. In beide pro-
gramma's wordt een doelpolsslag door vermogensregeling
bereikt en tijdens de trainingsduur vastgehouden. De doelpols-
slag wordt of uit uw programmeringen opgeslagen in het
menu: Programmeringen -> polsslagprogrammeringen of op
130 gezet als er nog geen programmering beschikbaar is. Bij
“HRC Count Up” tellen de waardes op, bij "Count Down” tel-
len de waardes terug, die u hebt geprogrammeerd of zijn
overgenomen uit uw programmeringen in het menu:
Programmeringen -> trainingswaardes.

D e Count

|:|Fii: Up {130 bpm)

2Ol

Presets

Programma's -> HRC (vast)

Onder de optie "HRC (vast)" bevinden zich 5 trainingsprofie-
len die zich door duur en intensiteit onderscheiden. In de pro-
gramma's worden wisselende doelpolsslagen door de vermo-
genregeling bereikt. De profielhoogte van het programma
richt zich naar de programmeringen van uw maximale pols-
slag in het menu: Programmeringen -> polsslagprogramme-
ring. Bij ontbrekende gegevens worden 50 jaar en 170 maxi-
male polsslag aangegeven.

30 min

{active)

Programma's -> HRC (individueel)

Onder de optie "HRC (individueel)" bevinden zich 3 trainings-
profielen. Hierin kunt u de duur en de infensiteit bepalen.

90 min
28 min
P8 min

Ml 77

M HRC 2
aaaa HRC 3

(active)

De bewerking “Edit” van de "HRC (individueel)” wordt op
pagina 15 beschreven.

Programma’s > IPN test

De IPN test benodigd de weergegeven persoonsgegevens. Uit
deze gegevens wordt een vermogenprofiel en een doelpols-
slag berekend. Als er gegevens ontbreken wordt de soft toets
“training” niet aangeboden.

e P Teot

R Training

Door indrukken van “training” springt de computer naar gere-
ed voor training met weergave van het vermogenprofiel.

Door indrukken van “programmeringen” gaat u naar het veld
voor invoeren van de persoonsgegevens. Het doel van de IPN
test is u een trainingsadvies voor verdere training te verstrek-
ken. Daarvoor dient u vanaf het 2e niveau binnen maximaal
15 minuten de berekende doelpolsslag te bereiken. Wordt
deze bereikt, knippert de polsslagweergave. U dient tot het
einde van dat niveau verder te trainen, dan wordt het resul-
taat getoond.

B0 b

Training

Bereikt u de doelpolsslag niet, krijgt u een melding. U dient
dan uw gegevens getoond bij trainingsactiviteiten te verhogen
en de test opnieuw uit te voeren.

Programma'’s > Coach Health / Power

Heeft u de IPN fest afgelegd, krijgt u uw testresultaat middels
een pijl op een scala aangetoond. Er worden 24 trainings-
eenheden samengesteld die u onder IPN test vindt.

UG [PH-Fesult
050
oz m5.12 X
| — | - [~ |+ [ 4+ ]
| EBack |

U kunt kiezen uit 2 trainingssoorten:

Health = gezondheidstraining of Power = vermogentraining.
Wilt u uw algemene lichamelijke toestand verbeteren, kiest u
“Healt”. Wilt u uw conditie verbeteren, kiest u “Power”.

IFH Test
P N 1/24 Co

Standard

[_Eack | Training

“Programmeringen” indrukken wijzigt de trainingseenheid.

Is er geen conditietest voorhanden, wordt u dit gemeld.

1. Voor de eerste IPN test wordt een gewenningsfase van
4x30 minuten binnen 2 weken voorgesteld. Geadviseerd
wordt een infensiteit waarbij u zich prettig voelt, met een
trapfrequentie van 50-60 O/min.

2. De eerste test dient vitgerust en zonder acute gezondheid-
sproblemen vitgevoerd te worden (geadviseerd wordt min-
stens een dag trainingspauze vooraf). De rustpolsslag dient
reeds vooraf gemeten te zijn, door bepaling van de mid-
denwaarde na minstens 3 metingen direct na het ontwa-
ken.

3. Na de 24 trainingseenheden of na 12 weken volgt het
advies om een nieuwe test it te voeren, om de trainingsin-
tensiteiten te controleren. Hiervoor dient de rustpolsslag
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volgens de hierboven beschreven regel nogmaals bepaald Gereed voor trqining
worden en ook de hierboven beschreven bepalingen die- ] (P '-'F“ tstandard) . . '
b 2 e tive) In dit veld worden waardes en instellingen weergegeven.
nen aangehouden te worden. . :
4. Na de 24 eenheden resp. na een nieuwe tfest volgt een g0 R o oo I
nieuwe blok van 24 eenheden. Standard Freset, il il =i i
iy L) bt 0

5. Wordt er tussen gezondheids- en conditietraining gewis-

Door indrukken van “Programmeringen” gaat u naar het //__WN
seld, worden de tot dan afgelegde trainingseenheden niet n ; " (| (| ' ]

! menu "Actuele programmeringen" en worden de programme- - 5
meer in acht genomen. ringen getoond die bij het "actieve" programma geprogram- i _' ML ] ' iy

Algemene regels: meerd moeten worden of al geprogrammeerd zijn. AT PHRRRY PULSE e
Voor een gezondheidstraining worden 2 eenheden/week = -l wIn =i
aanbevolen. Vermogen (manueel) -> actuele programmerin- Cngb R = '
Voor een conditietraining worden 3 eenheden/week aan- gen Thomas
bevolen. m

) . . 3
Er zou — indien mogelijk — nooit langer dan 7 dagen pauze In dit mer.muklfllint u d'g progrofmmelrmgen voor het actieve pro- 28.65. 12 Count DOWH
tussen de eenheden mogen zijn. Er dient minstens 1 dag gramma inkijken, wijzigen ot zo laten. 11823833
. c Menu Presets

pauze tussen de eenheden te liggen resp. niet meer dan 5 .

eenheden per week getraind te worden. = Weergave: boven

Na ziekte of onderbroken training niet langer dan 3 weken, Eigiance %E‘Sgi[{‘lfq Actuele trapfrequentie = O min-1

wordt de trainingsblok op de actuele plek voortgezet. Bij Warm Up-Cool Doun Ferformance 25 1) A'ctuele snelheid = '0.0”km/h -

onderbreking langer dan 3 weken wordt geadviseerd een [ Back | Ulf'd§ programmering “Thomas” zijn overgenomen:

nieuwe test uit te voeren. Trainingsafstand = 7.50 km

Voor mensen die B-blokkers innemen, heeft de test geen nut Warm Ur/Cool Down time 126 Sek. Trainingstijd = 30:00 min

Maxrulse 178 brm Energieverbruik = 800 kloule

en wordt daarom afgeraden.
£ Actuele vermogenverhouding = 4 % (actueel vermogen

ardet e monltaring i i i
o e P oS o o tegen ingesteld maximaal vermogen van het apparaat 600

Watt.)
ni ack
Tralnlng A GE Geprogrammeerd vermogen = 25 Waitt
. . e Target pPulse monitoring On Actuele polsslag = 70 b[:)m [s|ogin /il

Kiezen van een trainingsprogramma E=l Biirnina ce5 _ Actuele polsslagverhouding = 41% (actuele polsslag tegen
U heeft 3 mogelijkheden: Fithess (75%) Cactived maximale polsslag)
1. Training door vermogenprogrammering Weergave: e
a) Manuele vermogenprogrammering Activate Actieve persoon = Thomas

; Programmasymbool
b) Vermogenprofielen Weergave: actuele programmeringen Actuele datum en tijd
c) Recorded Session Als programmeringen staan hier de waardes die de actie- Actief programma = vermogen (manueel) Count Down

ve persoon “Thomas” al eerder onder Programmeringen ->

PE€ . r Door indrukken van “Menu” gaat u ferug.
trainingswaarden en polsprogrammering heeft ingevoerd:

2. Training door polsslagprogrammering

a) Manuele polsslagprogrammering Door indrukken van “Personen” gaat u naar het menu

Energieverbruik = 800 kloule u "
b) Polsslagprofielen bl . i Personen”.
L i (i Door indrukken van “Programmeringen” gaat u naar het
. : 1 : Trainingsafstand = 7.50 km N M r
3. Training met handleiding (coaching) . Maximgle polsslag i 170 bpm menu "Actuele programmeringen" en worden de programme-
U moet de IPN test afleggen. Daarna wordt u ingeschaald en Alarm bii overschriiding maximale ringen getoond die bij het "actieve" programma geprogram-
krijgt u een trainingsplan met 24 eenheden. Daarna volgt een 8l B Aan meerd moefen worden of al geprogrammeerd zin.
nieuwe conditietest met nieuwe trainingseenheden. "
Doelpolsbewaking = Aan
la Fitness (75%) = actief
Kiezen van een trainingsprogramma met manuele vermogen- Door indrukken van “Training” worden de waarden en instel-. Het vermogen kan bij Gereed voor training en tijdens de frai-
programmering bijv. “Count Down” lingen opgeslagen en springt het veld naar “Gereed voor trai- ning met de —/+ toetsen met 5 Watt of met de navigatietoet-

ning”

L]
NL




sen links/rechts met 25 Watt verhoogd of verlaagd worden.

1b

Kiezen van een trainingsprogramma met vermogenprofiel:
bijv . vermogen (vast) programma 1

30mins1 2.0km

{active)

Mablahd FraZ 48 minsl6.8 Km
Al Fra3 B8 min<24.8 km
M Prad 98 mins36.8 kn
Sibgd Fras 98 mins36.8 kn
Standard

Door indrukken van “Programmeringen” gaat u naar het
menu "Actuele programmeringen" en worden de programme-

ringen zichtbaar die bij het "actieve" programma geprogram-

meerd moeten worden of al geprogrammeerd zijn.

to9ram lengt SH M1t
Maxrulse 178 brmr
MaxFpulse Alarm On
Weergave : actuele programmeringen
Modus = tijd
Programmalengte = 30 min.
Maximale polsslag = 170 bpm

Alarm bij overschrijding maximale

polsslag = Aan
Als programmeringen staan hier de waardes die de actieve
persoon “Thomas” al eerder heeft ingevoerd onder
Programmeringen -> polsprogrammering:

Programmamodous tijd of afstand

Door indrukken van “~/+" verandert bij Modus het program-
ma van tijd naar afstand en bij Programmalengte kunt u de
tijd van 20 - 90 minuten en de afstand van 8 kilometer tot 36
kilometer (crossergometer 4 - 18 kilometer) wijzigen.

Er‘ngr-arlr‘l!arage | ! . E! E

m
Maximalruls 178 bem
Alarm bei Maximalrulsiberschreitung Ein
2urick
Weergave: actuele programmeringen
Modus = afstand
Programmalengte = 12 km

Door indrukken van “Training” worden de waarden en instel-

lingen opgeslagen en springt het veld naar "Gereed voor trai-
ning"

Bij fietsergometers is 1 eenheid = 400 meter en bij crossergo-
meters 200 meter.

Gereed voor training

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
i-l\ i-li-l/ [ N W |
L A/ LA

ERN W X YRS

POWER == ENERGY PULSE

e
i | ] |
U L | e

Weergave : boven
Afstand = 12 km

Weergave : onder
Profielweergave van het programma in de afstandmodus

Het vermogenprofiel kan bij Gereed voor training en tijdens
de training met de —/+ toetsen met 5 Watt of met de naviga-
tietoetsen links/rechts met 25 Watt verhoogd of verlaagd wor-
den

2a
Kiezen van een trainingsprogramma met manuele polspro-
grammering bijv. “HRC Count Down”

HRC Count. Ur (128 bem2

-@-
2

Door indrukken van “Programmeringen” gaat u naar het
menu "Actuele programmeringen" en worden de programme-
ringen getoond die bij het "actieve" programma geprogram-
meerd moeten worden of al geprogrammeerd zijn.

HRC Count Down {128 hpm}) {active)

Standard

Tardet. pulse monitoring
Fat. Burni CE5%)

Sr

ET =
Fr—2

=] . P
Manual < AEbFM >

Weergave : actuele programmeringen
De waarde 128 wordt als polsslagprogrammering door de
keuze van Fitness (75%) actief als doelpolsslag voor de
training gekozen.

=S
138 brm

Activate

Door indrukken van “Training” worden de waarden en instel-
lingen opgeslagen en springt het veld naar "Gereed voor trai-
ning".

Gereed voor training

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
Vo l\ il / i it
L [ RN | SR

i = ol
B\ Zgma i/

POWER \—  ENERGY PULSE
= ] D T | |
=) () ) ) e

Thomas
- ~
1 HRC Count Up 128
228.85.12
11:24: 46
Persons Presets

Weergave : Gereed voor training
Uit de actuele programmeringen van het programma zijn
de waardes overgenomen.

De doelpolsslag kan bij Gereed voor training en tijdens de
training met de —/+ toetsen verlaagd of verhoogd worden.

2b

Kiezen van een trainingsprogramma met polsslagprofielen:

bijv. “HRC (vast) HRC profiel 1”

3 30 min
A e HREC 2 B M1
g HRC 3 28 min
il dige HRC 4 &8 min
aseded HRC S 98 min
Standard Presets

Door indrukken van “Programmeringen” gaat u naar het
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menu "Actuele programmeringen" en worden de programme-
ringen getoond die bij het "actieve" programma geprogram-
meerd moeten worden of al geprogrammeerd zijn.

30 mir

MaxFul=e
MaxFul=se Alarmn

[ Eack |
Door indrukken van “Training” worden de waarden en instel-
lingen opgeslagen en springt het veld naar "Gereed voor trai-
ning".

Training

Gereed voor training

RPM SPEED DISTANGE
i-l\ i l -l il l
iy N | AL

- _li-‘ ll vl /*

S\ Zfha |_|
POWER ENERGY
= | =

188

Thomas

u 1
20.85.12
11:25:22

Weergave : Gereed voor training
Uit de actuele programmeringen van het programma zijn
de waardes overgenomen.

De polsslagprofielhoogte kan met de —/+ toetsen verlaagd of
verhoogd worden: bij Gereed voor training het hele profiel en
tijdens de training alleen het trainingsgedeelte dat u nog moet
afleggen.

Training
Aan de hand van het trainingsprogramma “Vermogen (manu-
eel) Count Down" wordt het trainingsveld gefoond.

10
NL

DISTANCE

SPEED =
i-l ) / =i il
l.-'_l Lty

\ I

ENERGY PULSE
= I a @y T
D PR 1y

Weergave : Gereed voor training
Als u met meer dan 10 U/min trapt, start de trainingsweer-
gave.

RPM SPEED DISTANCE
- "l\ -1 :l/ (=t _s
[ | L L -
L J -TIME-' E__J
(Dt Lt -
P L |
ENERGY )
o el |
L |
Thenas | Current Training
Distance 3.81 km
4 Eneray 385 kJoule
29.85.12| Time 6111
18:15: 26

Recoverd

CoolDoun

Tijdens de training hebt u de mogelijkheid om meer informatie
in het onderste veld op te roepen.
Door indrukken van “Weergave” wisselt de informatie van
“Actuele training” naar “Programmaprogrammering”, dan
naar “Polsslaginformaties”, dan naar “Gemiddelde waardes”
enz...
Weergave: actuele training
In het bovenste veld worden de geprogrammeerde waar-
den terugtellend en in het onderste veld de trainingswaar-
den oplopend weergegeven.
Hier in het voorbeeld is het vermogen naar 125 Watt ver-
hoogd en de polsslag naar 90 slagen/min gestegen.

DISTANCE

SPEED TS 7
=1 / "L
o h 00

ll l- li'l

1=

L (] "I..:«
Tece S0
Th?:as
.4 | Count Down

18: 14: 88

RE-:; oere

CoolDown

Weergave : programmaprogrammering
Het actuele programma wordt getoond.

RPM.“ SPEED e DISTANCE =
- "l\ =1 / W (]
"0 Dl | . 1

AT T

L

P o 13

AV _"_'I

ENERGY PULSE

[l ) i:l U |

) o
Thomas | Maxpulse 178 bemn
m Exceedance Alarm Ok
Urrer Pulse limit 138 bem  81%
4 Target Fulse 128 bem  75%

29.85.12] Lover pulse limit 112 bem
18:14:35

CoolDown|

Weergave : polsslaginformatie
De polsslaginstellingen en -programmeringen word

ond.
SPEED DISTANCE
pn( B o / g o

L L

Recoverd

4 \
Themas | Auerage Values
RPM 83 rem
SFreed 29.5 kmsh
29.85. 12| Power 98 Watt
18:14:54] Pulse 98 bpm

Recoveryd

CoolDoun

Weergave : gemiddelde waardes
De gemiddelde waardes worden getoond.

en geto-




Is een programmering tot "nul" teruggeteld, wordt er verder
optellend doorgeteld. Als de laatste programmering bereikt is,
hoort u een kort signaal en wisselt het programma naar
"Count Up".

Trainingsfuncties

Wisseling van de gebruikmanier van toerentalonafhan-
kelijk naar toerentalafhankelijk.

Deze functie is niet bij alle apparaten beschikbaar.

Indien beschikbaar wordt met de softtoets “Fest/Var” aange-

boden.

In het begin werkt het apparaat toerentalonafhankelijk. De
trapfrequentie wordt als waarde getoond:

RPM B RPM iy
| ? rr-| A |
' ! v

“Fest/Var” indrukken wijzigt de gebruikmanier naar toeren-
talafhankelijk. Dit wordt weergegeven met een dubbele pijl.
De vermogenbegrenzing wordt opgeheven. De wisseling is
alleen tijdens de training mogelijk.

Toerental-/vermogenbewaking

RPM ) RPM -
A il [ ]
pu | AN J = N |
IaIx] "
1Ll 1Lt
POWER POWER ., g
ittt o A
[ ) ] [ g

Als in het toerentalonafhankelijke bereik het gefoonde vermo-
gen met de trapfrequentie niet bereikt kan worden, verschijnt
een Omhoog- of Omlaagpijl.

Een vermogen van 400 Watt bij 50 U/min en 25 Waitt bij
120 U/min is om apparaattechnische redenen bijvoorbeeld
niet mogelijk. De pijlen geven aan dat u sneller of langzamer
moet frappen om het vermogen mogelijk te maken.

Polsslagbewaking (doelpols)

Als u onder Doelpolsslag een bewaking hebt geactiveerd,

wordt uw polsslag voor en tijdens de training bewaakt. Bij het
voorbeeld “Thomas” is een doelpolsslag van 128 actief. De
bewaking meldt zich bij 11 slagen erboven (139) met een
naar beneden wijzende HI -pijl.

Omgekeerd verschijnt bij 11 slagen eronder (117) een naar
boven wijzende LO -pijl.

© . 9 -

[} [ )

v 8. a55.
PULSE PULSE
= N
[ e e | . 1

HRL stoplichtfunctie = Heart Rate Light

Displaykleuren en hun betekenis

De functie heeft 3 kleuren: blauw, groen en rood. Om belan-
grijke informatie m.b.t. hartslag te kunnen verstrekken, zijn de
kleuren als volgt geprogrammeerd:

Rood achtergrond licht (kleur = 2)

Hartslagmeting is actief

De hartslag overschrijdt de doelhartslaggrens (+ 11 slagen)
(hetzelfde als de HI pijl weergave)

De maximale hartslag is overschreden gedurende de hartslag-
meting (hetzelfde als MAXPULS weergave).

Groen achtergrond licht (kleur = 3)

Hartslagmeting is actief en er wordt getraind.

De hartslag heeft de doelhartslaggrens bereikt en blijft binnen
de hartslaggrenzen (-/+ 10 slagen)

Blauw achtergrond licht (kleur = 4)

Hartslagmeting is actief en er wordt getraind.

De hartslag ligt onder de doelhartslaggrens (- 11 slagen) (het-
zelfde als de LO pijl weergave)

De onderste grens wordt alleen getoond als u traint en de
doelpolsslag voordien bereikt is.

Polsslagbewaking (maximale polsslag)

Hebt u de maximale polsslagbewaking geactiveerd en over-
schrijdt uw polsslag deze waarde, worden MAX en een knip-
perende HI -pijl getoond. Als een alarmsignaal geactiveerd is
(notensymbool), is er bovendien een dubbelalarmsignaal te
horen.

Herstelpolsmeting

De herstelpolsmeting is de polsslagmeting van één minuut.
Daarbij wordt uw polsslag aan het begin en einde van de
tijdmeting tijdterugtellend gemeten, het polsslagverschil
bepaald en daaruit een fitnesscijfer berekend.

Door indrukken van “Herstelpols” start de functie.

///m
b it /Z

gm0/ ibe

Recovery Pulse

Startind pulse 138 bem  76%)

Final Pulse after 68 sec. =-- bFm ( —-=X)
Difference -— bFm
Fitrness Mark ol

Weergave : herstelpolsmeting
Teruglopende tijd met actuele polsslag en de waarde van
de polsslag bij herstelpolsstart. Het percentage toont de
verhouding: actuele polsslag tegen maximale polsslag.
Door indrukken van "Afbreken” wordt de herstelpolsslagme-
ting afgebroken en springt het veld naar Gereed voor training
met weergave van gemiddelde waardes..

De herstelpolsslagfunctie wordt alleen bij een weergegeven
polsslagwaarde aangeboden.
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7=
e
gL/ oo

Recovery Pulse

Starting rulse 1
Final Pulse after 68 sec. 1
Difference

Weergave : herstelpolsmeting
Einde van de herstelpolsslagmeting met weergave van de
eindpolsslag na 60 seconden, het verschil tussen startpols-
slag en eindpolsslag en het daaruit berekende fitnesscijfer.

In deze functie wordt het vliegwiel automatisch afgeremd.
Verder trainen heeft geen nut

Door indrukken van “Terug” gaat u naar Gereed voor trai-
ning met weergave van de gemiddelde waardes.

Herstelpolsslagmeting en polsslagverlies

Bij onderbreking van de polsslagmeting wordt de teruglopen-
de tijd vitgevoerd, maar geen fitnesscijfer berekend.

T
///m
" T}
LI/ "
PULSE e
P}
[ ]

Recovery Pulse

138 bem ( 76%)

D1 erence -= PDPM
Fitrness Mark =

Door indrukken van “Terug” gaat u naar Gereed voor trai-
ning met weergave van de gemiddelde waardes.

Trainingsonderbreking of -einde

Bij minder dan 10 pedaalomwentelingen/min of door indruk-
12
NL

ken van “Herstelpols” herkent de elekironica een trainingson-
derbreking. De gemiddelde waardes worden weergegeven.

RPM SPEED DISTANCE
ly -
-y - -y —y - P
(] l\ 1 .l/ il 'l

I | | S | g
o\ = P
g [ R T i [

2\ B '-_]I_ o %
POWER ) EMERGY o PULSE
"ol A = x| X
| - 10 [ I |
T"‘;’;as Average Values
RPHM
: Speed

9.@5. 12| Power
A:14:54] Pul=e

Menu Disrlay Recoverd

Weergave :
De trainingsgegevens worden voor de duur van de onder-
breking - zoals in het menu “Instellingen -> stand-by” vast-
gelegd - weergegeven. Als u gedurende deze tijd niet op
een toets drukt en niet traint, schakelt de elektronica in de
stand-bymodus.

2
1

Hervatting van de training

Bij voortzetting van de training binnen de "stand-bytijd" wor-
den de laatste waardes verder op- of afgeteld.

Individuele trainingsprofielen (bewerken)

In het menu “Programma's” hebt u de mogelijkheid om indivi-
duele vermogenprofielen en HRC-profielprogramma's te
maken.

Vermogen (individueel)
Er staan 5 vermogenprogramma's met gelijke duur en lengte
voor individuele aanpassingen ter beschikking.

90 mint36.0 km

|: active :I

Ak 3 S minSaB.H KM
bbb Fras 98 mins36.8 km
ikl P94 93 min<36.8 km
bbbl F95 98 nin-36.8 kn

Door indrukken van “Edit” gaat u naar het submenu
“Programma bewerken”.

Standard

"331m||IHH\\\HIEIEIIHIIIIII||||W||||||||||J|l\M|||||||||||||||||\|\HH|||

S@min

Elke minuut wordt als balk weergegeven. De trainingstijd
(duur) kan tussen 20 en 90 minuten gekozen worden.

De —/+ toetsen korten of verlengen de trainingstijd met 10
minuten.

De navigatietoetsen links/rechts markeren een balk. Hij wordt
knipperend weergegeven. De bijbehorende tijd wordt onder
TIME en het vermogen onder POWER weergegeven.

De navigatietoetsen omhoog/omlaag veranderen het vermo-
gen van de knipperende balk.

16 28min
| Cancel |

Zo kan een wijziging van het programma eruit zien. Door
indrukken van “Terug” wordt uw individuele profiel overgeno-
men.

|: active :I

ittt <M
bbbl P23 98 mins36.8 kn
ikl P94 93 min<36.8 km
Mbbdbd P35 96 mins36.8 km

Weergave : programmakeuze met gewijzigd programma 1
HRC (individueel)

Standard




HRC (individuell)
Er staan 3 polsslagprofielen ter beschikking om te bewer-
ken.

90 min
s HF P4 min
s HRC 3 98 min
Back

Door indrukken van “Edit” gaat u naar het submenu
“Programma bewerken”.

TIML
l-n (I
g/ 53
ELLE
"li'l

ﬂ\\H\\\\I\||||||||||\I\\\\\\\\H\\\\H||||||||||]|J\\\\HHHHHHIIIIIIIIIIII

I

FEmin
Elke minuut wordt als balk weergegeven. De trainingstijd
(duur) kan tussen 20 en 90 minuten gekozen worden.

De —/+ toetsen korten of verlengen de trainingstijd met 10
minuten.

De navigatietoetsen links/rechts markeren een balk. Hij wordt
knipperend weergegeven. De bijbehorende tijd wordt onder
TIME en de polsslag onder PULSE weergegeven.

De navigatietoetsen omhoog/omlaag veranderen de doelpols-
slag van de knipperende balk.

De doelpolsslag van een balk wordt in procent en slagen aan-
gegeven en is gebaseerd - indien ingevoerd - op uw maxima-
le polsslag. De doelpolsslag kan in een bereik van 20 - 100%
van de maximale polsslag gewijzigd worden.

lls de maximale polsslag bij de actieve persoon niet gepro-
grammeerd, wordt een standaardpersoon van 50 jaar met
een maximale polsslag van 170 = 100% gebruikt.

TIML
l-n ([
g/ 53
L
"Ii'l
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18 36min
[ Back | T

Zo kan een wijziging van het programma eruit zien.

Door indrukken van “Terug” wordt uw individuele profiel
opgeslagen.

F Jrci 20

i HRC P4 min

s HREC 3 98 min

Standard

Weergave : Programmakeuze
met gewijzigd programma 1

De gewijzigde individuele programma's en profielen worden
onder de betreffende gebruiker opgeslagen en wijzigen niet
de programma's en profielen van andere gebruikers.

Menu

Programmeringen

Onder “Programmeringen” bestaat voor alle personen (gast,
P1-P4) - van elkaar gescheiden - de mogelijkheid om instellin-
gen en programmeringen duurzaam aan te passen en op te
slaan. De instellingen onder Gast worden bij een nieuwe start
vervangen door standaardwaardes.

Perzonen

Frodramme
SET
.5

1ns ungen

PER Y~ nzeicen & Funktionen
ralinindsuerte
Pulsvorgaben

In dit menu bevinden zich 3 submenu's:

2urlck

1. Weergave & functies
Hier bepaalt u uw vermogenwaardes, snelheid en hoe het
energieverbruik aangegeven wordt.

2. Trainingswaardes

Hier stelt u waardes voor energie, trainingstijd en afstand
vast, die bij programmeringen als standaardwaardes overge-
nomen worden.

3. Polsslagprogrammeringen
Hier geeft u aan hoe uw polsslag bewaakt en welke waarde
in de gaten gehouden moet worden.

Programmeringen -> 1. Weergave & functies

Ratio Touring: 68 RPH=21.3 km<h

400 'Watt
i A

25 1
186 Sek.

nurm Pow rr

ar
bJaPm UrsCool Doun performance
lWarm Ur-Coal Down time

o Bij “Transmissie” stelt u de snelheid in die aangegeven
moet worden: mountain: 60 pedaalomwentelingen zijn

15,5 km/h, touring: 21,3 km/h en racer: 25,5 km/h.

* Bij “Maximaal vermogen” laat u het maximale vermogen
van het apparaat ongewijzigd of u begrenst het. Deze
grens kan niet meer overschreden worden. De %-balk in
het vermogenveld toont de actuele verhouding tot het inge-
stelde maximale vermogen.

¢ Bij “HRC-startvermogen” voert u het startvermogen van 25
- 100 Watt in polsslaggestuurde programma's in als u de
vooraf ingestelde waarde te laag of te hoog vindt.

* Bij “WarmUp- / CoolDown-vermogen” voert u een waarde
van 25 - 100 Watt als doelvermogen in, die in de pro-
gramma's Count Up/Count Down een automatische vermo-
gensstijging (opwarmen) of vermogensdaling (CoolDown)
op dit doelvermogen tot gevolg heeft.

e Bij “WarmUp-/CoolDown-duur” bepaalt u de duur van de
WarmUp-/CoolDown-functie van 60-240 seconden.




Trainings- en bedieningshandleiding

Opwarmen

Gedurende de eerste 30 seconden blijft het vermogen con-
stant, dan wordt het vermogen verhoogd tot op het doelver-
mogen (vooraf ingesteld vermogen).

RPM"” SPEED TS DISTANCE =
i-‘\ i-'i-l/ raeit
iy (S} R R
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:Sm. ‘-' U |

g g/ 1w

POWER HH-“‘ ENFRGY'T:;f‘ PULSE
[} ] |
U | (. | e
Thomas
m
t. Count Up

Persons Warn ue

Door indrukken van "Opwarmen" wordt een voortgangsbalk
getoond.

Th
m~ | Count Up
19.86. 12 | Warr g 0% | i 3
m = -

De voortgangsbalk toont 0%.

Count Up

Thomas

—_——
o
bt =1

Recouvery

Bij pedaaltrappen loopt de voortgangsbalk op tot 100%. Het
vermogen wordt in dit voorbeeld van 25 op 60 Watt ver-
hoogd.

Thiomas

1 Count Up

e BE. 12
(5 =g

1
1

Kulu} 1 [.l QLI

Als 60 Watt = 100% bereikt is, piept het 3 keer en de functie
wordt begindigd.
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De functie “Opwarmen” wordt vitsluitend aangeboden als het
ingestelde vermogen hoger is dan het WarmUp-/CoolDown-
vermogen onder Weergave & Functies.

CoolDown

Het vermogen wordt tot op het WarmUp-/CoolDown-vermo-
gen verminderd en dat wordt 30 seconden vastgehouden tot
de WarmUp-/CoolDown-duur bereikt is.

RPM SPEED TS DISTANCE
-a-a :l"l'_',l/ ot c-t @E
Dagll B

R

3 _' 'I ba fa’
POWER ENFRGY__jI?‘ PULSE
[ o o = et P
g =y o 'Y (| ey
Thomas
T Count Up
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Door indrukken van "CoolDown" verschijnt een voortgangs-

balk.

Thomas
m Count Up
19:85 Coooun >

Recouvera

De voortgangsbalk toont 3%.

Thamas

m Count Up
19.86.12 | CoolCown: 95% I
11263264

Recousra

Bijvoorbeeld: Als het CoolDown-vermogen = 100% bereikt is,
piept het 3 keer en de functie wordt beéindigd.

De functie “CoolDown” wordt uitsluitend aangeboden als tij-
dens de training het actuele vermogen hoger is dan het
WarmUp-/CoolDown-vermogen onder Weergave & Functies.

Door indrukken van "CoolDown" verschijnt een voortgangs-

balk.

* Bij “Energieberekening” bepaalt u of uw energieverbruik
(realistisch) of de energieomzetting van de ergo- meter
(fysisch) weergegeven wordt.

* Bij “Energie-eenheid” bepaalt u of het energieverbruik in
kloule of kcal weergegeven wordt.

Programmeringen -> 2. Trainingswaardes

Disrlags & Functions

SET

ime Ef+

Diztance off

Back

800 kJoule
.

Diztance

Back | Trainind

Na het invoeren van energieverbruik, trainingstijd en afstand
kunnen de waardes er als volgt uitzien.

Het invoeren van trainingswaardes heeft tot gevolg dat in het
veld “Gereed voor training” de trainingsprogramma's gela-
den worden. Die kunnen daar nog gewijzigd worden.

Bij begin van de training tellen de waardes terug; ze worden
bij het bereiken van nul knipperend weergegeven om te tonen
dat de trainingsprogrammeringen bereikt zijn. Deze waardes
hebben géén invloed op de aansturing van de ergometer.

Programmeringen -> 3.

Polsslagprogrammeringen

Als de persoonsgegevens van de "actieve" persoon ingevoerd
zijn, worden enkele polsslagwaardes weergegeven. Als dit
niet het geval is, staat er "Uit" i.p.v. een waarde.
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_55[ Fulse Presets

Talnl
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Target pPulse monitoring On
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Tardet. pulse monitoring On
Fat. Burning (653," . 111 brm
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* Het veld “Maximale polsslag” 170. Deze waarde komt
door de berekening (220 - leeftijd), hier bijv. Thomas (50
jaar), tot stand. Het toont - medisch gebaseerd - de voor
uw leeftijd nog geschikte maximale polsslag die in de trai-
ning bij gezonde personen nog bereikt mag worden, maar
niet moet.

* Bij “Maximale polsslag” kunt u deze waarde verlagen of
vitschakelen. Uit deze waarde volgt de %-weergave van
de polsslag: actuele polsslag tegen maximale polsslag en
de profielhoogtes bij polsslagprogramma's. Door de invoer
van een waarde kunnen doelpolsslagwaardes gekozen
worden.

e Bij “Alarm bij overschrijding maximale polsslag” bepaalt u
of bij overschrijding van de maximale polsslag een alarm-
signaal gegeven wordt of niet. Als Uit bij “Maximale pols-
slag” is vastgelegd, wordt het alarm ook gedeactiveerd.

e Onder “Doelpolsslag” hebt u 2 mogelijkheden:
“Doelpolsslagbewaking” Aan of Uit.

Uit blokkeert de keuze van een doelpolsslagbewaking.

Aan in verbinding met Aan bij “Maximale polsslag” maakt de

keuze mogelijk van:

“Vetverbranding (65%)”. Dit betekent dat 65% van uw leeftijd-

safhankelijke maximale polsslag volgens de berekening
(220 - leeftijd) als polsslagwaarde bewaakt of geregeld
wordt.
In het voorbeeld: 111

“Fitness (75%)". Dit betekent dat 75% van uw leeftijdsafhan-
kelijke maximale polsslag als basis genomen wordt.

In het voorbeeld: 128

“Manueel (40%-90%)”. Dit betekent dat u een %-waarde tus-
sen 40% en 90 % met de —/+ toetsen kunt bepalen.
In het voorbeeld: 128 (70% wordt als voorgestelde waar-

de berekend)

Aan in verbinding met Uit bij “Maximale polsslag” maakt

slechts de keuze mogelijk van:

Manueel (40bpm - 200bpm). Dit betekent dat u met de —/+
toetsen een polsslagwaarde tussen 40 en 200 kunt invoe-
ren, die onafhankelijk van uw leeftijd is.
lIn het voorbeeld: 130 (wordt als voorgestelde waarde
weergegeven).

Door indrukken van “Activeren” wordt de zwartgemarkeerde

keuze met het kenmerk (actief) geselecteerd.

De gekozen doelpolsslag wordt bij de polsslagprogramma's
als programmering overgenomen. Tijdens de training worden
deze waardes door vermogenregeling bereikt en via de trai-
ningsduur vastgehouden. In de andere trainingsprogramma's
dient hij als oriéntatie voor een polsslagbereik van 10 slagen

onder of boven de doelpolsslag waarin getraind dient te wor-

den. Twee pijlen in het polsslagveld bewaken dit polsslagbe-
reik.

Door indrukken van "Terug" worden de instellingen opgesla-
gen.

Menu

Instellingen (voor alle personen)

Dit menu biedt de mogelijkheid om specifieke instellingen en
aanpassingen voor de display en het apparaat in 5 subme-
nu's in te voeren. Deze zijn van toepassing op alle personen.

Persons
Prodrams
Freceta

,J

fo s

Time and Date
Standbea
Factora Settings

SE18B3169

Selection

Uknit.s

DizFlaq

Time and Date
St andiea

SK1BEZ1e3

Selection

Instellingen -> 1. Eenheden

Hier bepaalt u in welke taal de menu's getoond worden en of
de snelheid en afstand in kilometers of mijlen aangegeven
worden en hier kunt u de waardes van het totale aantal kilo-
meters en de totale trainingstijd wissen.

Lang9uage Endlizh

Metrical-<Endlish km

Total Distance 3.7

Door indrukken van “Wissen” en daarna “Wissen OK” voert
u deze actie uit.

Door indrukken van "Terug" worden de instellingen opgesla-
gen.

“Wissen OK” wist het totale aantal kilometers en de totale
trainingstijd.

Instellingen -> 2. Weergave

Unit=s

@y

Standbea
Factora Settings

[_Eack |
Here, you can set brightness, contrast and background colour
of the display. O = af, 1 = lichtblauw, 2 = rood, 3 = groen, 4

= blauw, 5 = turkoois

SE18B3169

Selection
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rilghtness “
Color 1
| Eack |

Door indrukken van “Terug” gaat u terug naar het hoofdme-
nu. De instellingen worden overgenomen.

Door indrukken van “Afbreken” gaat u terug naar het hoofd-
menu. De instellingen worden niet overgenomen.

Het contrast is optimaal als u geen grotere schaduwen meer
ziet. De instelling “Contrast” geldt voor de onderste weergave
en “Helderheid” voor beide weergaves.

Instellingen -> 3. Tijd en datum

Unit.s
LisFlag

®

[
Factora Settings
[ Back ] Selection

Hier kunt u tijd en datum, weergaveformaten en andere weer-
gave-opties instellen.

SE18B3169

Lonverslon Sunner o

Date Forma LeCr e PTG Y
Time Format 24h
Late 19. B6. 2812
Time 11: 642 B
EEE

“—/+" wijzigt instellingen, formaten en waardes.

Door indrukken van "Terug" worden de instellingen opgesla-
gen

Instellingen -> 4. Stand-by

Unit.s
DizsFlaa

é Time and Date
actord Se
| Eack |

Hier wordt de vitschakeltijd van de display vastgelegd als er
géén toets ingedrukt of als er niet meer getraind wordt.

1nds
SE18B3169
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Standby

2Landod a

Door indrukken van "Terug" wordt de instelling opgeslagen.

Instellingen -> 5. Standaardinstellingen

Units
DizFlaw
Time and [Date

)-F Standbu :

Hier kunnen de oorspronkelijke programma's van de diverse
programmagroepen weer opgeroepen worden. De wijzigin-
gen in de programma's worden gewist.

SE1BE3169

Power (fix

Fowsr Cindividuall
HRC (fix)

HRC {individual >

[ ,

P Al Settings
Door indrukken van “Wissen” verschijnt de functie “Wissen
OK”
Door indrukken van “Wissen OK” worden de programmerin-
gen en wijzigingen van de zwartgemarkeerde keuze gewist.
Bij programma's worden alleen oorspronggegevens van de
actieve persoon opnieuw ingesteld.
"Alle instellingen" wist alle programmeringen van alle perso-
nen.
Door indrukken van “Terug” gaat u terug naar het menu
"Instellingen".

Firmware Update

De weergave van de computersoftware (firmware) vindt u
rechts onder in het menu “instellingen”.

)L} v ﬂ
| EBack | -'_:-E].E'l:-t-il:lr'l
De laatste 4 cijfers geven de firmwareversie aan: hier 3169.
Worden op onze homepage nieuwere versies (hogere num-
mers) aangeboden, kunt u een update uitvoeren. Aanwijzigen
hierover vindt u op onze website: www.kettler.de > sport.

SK18B3169

Algemene aanwijzingen
Systeemgeluiden

Inschakelen
Bij het inschakelen tijdens de segmenttest wordt een kort
geluid hoorbaar.

Programma einde
Een programma einde (profielprogramma's, countdown)
wordt door een kort geluid kenbaar gemaakt.

Overschrijding maximale polsslag
Wordt de ingestelde maximale polsslag met een polsslag
overschreden, hoort u elke 5 seconden 2 korte geluiden.

Foutmelding
Bij fouten hoort u 3 korte geluiden.

Recovery

In deze functie wordt het vliegwiel automatisch afgeremd.
Verder trainen heeft geen nut.

Berekening van het conditiecijfer (F):

conditiecijfer (F) = 6.0 — 10 x E}—PQ 2

P1 = belastingspolsslag,
F1.0 = vitstekend,

Omschakelen tijd/afstand

Bij de programma's “vermogenprofielen” kan bij de program-
meringen het profiel per kolom van tijdmodus (1 minuut) naar
afstandmodus (400 meter of 0,2 mijl) omgezet worden.

Crossergometers: (200 meter of 0,1 mijl).

P2 = herstelpolsslag
F6.0 = onvoldoende

Profielweergave tijdens de training

In het begin knippert de eerste kolom. Na afloop loopt deze
verder naar rechts.

Toerentalonafhankelijk gebruik
(constant vermogen)

De elekiromagnetische wervelstroomrem regelt het remmoment
bij wisselende pedaalomwentelingen naar het ingestelde ver-
mogen.



Pijlen omhoog/omlaag
(toerentalonafhankelijk gebruik)

Kan een vermogen met het toerental niet bereikt worden (bijv.

400 Watt bij 50 pedaalomwentelingen) geeft de omhoog /
omlaag pijl aan om sneller of langzamer te trappen.

Toerentalafhankelijk gebruik
(constant remmoment)

De elektromagnetische wervelstroomrem stelt een constant
remmoment in. Alleen trappen wijzigt het vermogen.

Berekening gemiddelde waardes

De berekening van de gemiddelde waardes gebeurt per trai-
ningseenheid.

Polsslagmeting

Bij wegvallen van het polsslagsignaal zal het vermogen van
het apparaat ca. 60 seconden constant blijven en daarna
langzaam verminderen.

Aanwijzingen voor polsslagmeting

De polsslagberekening begint als het hart in het veld synchro-

on met uw hartslag knippert.

Met oorclip

De polsslagsensor werkt met infraroodlicht en meet de veran-

deringen van de lichtdoorlatendheid van uw huid, die door

uw polsslag opgewekt wordt. Wrijf eerst 10 keer stevig over

uw oorlelletie voordat u de oorclip aan uw oorlelletie beve-

stigt.

Vermijd stoorimpulsen.

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

® Train niet direct onder sterke lichtbronnen zoals neonlicht,
halogeenlicht, spotjes, zonlicht.

o Sluit schudden en wakkelen van de oorsensor met kabel
volledig uit. Bevestig de kabel met de klemmetjes aan uw
kleding of beter nog, aan een hoofdband.

Met borstgordel

Volg de aanwijzingen aan de achterzijde van de verpakking
op. Mobiele telefoons, televisies en andere elekirische appa-
ratuur die een elekirisch veld vormen, kunnen problemen bij

de hartfrequentiemeting veroorzaken.

Computerstoringen

Schakel de hoofdschakelaar uvit en weer aan. Bij datum- en
tijdstoringen de batterijen aan de achterzijde van de compu-
ter verwisselen (zie montagehandleiding).

Aanwijzingen m.b.t. de interface

De software WORLD TOURS maakt voor u een aansturing
van dit apparaat met een PC / notebook via de inferface
mogelijk. Op onze website www.kettler.de vindt u informatie
m.b.t. software en updates (firmware) van dit apparaat.

Trainingshandleiding

Sportartsen en de sportwetenschap gebruiken de fietsergome-
trie 0.a. voor het controleren van de functionaliteit van het
hart, de bloedsomloop en het ademhalingssysteem.

Of uw training na enkele weken het gewenste effect heeft kunt
u op de volgende manier vaststellen:

1. U hoeft u bij een bepaalde duurprestatie minder in te span-
nen dan voorheen.

2. U houdt een bepaalde duurprestatie met gelijke inspanning
langer vol.

3. U herstelt zich na een bepaalde duurprestatie sneller dan
voorheen.

Maximale polsslag: met een maximale belasting wordt het
bereiken van een individuele maximale polsslag bedoelt. De
maximaal haalbare hartfrequentie is van de leeftijd afhankeli-
ik

Hier geldt de vuistregel: de maximale hartfrequentie per minu-
ut is 220 polsslagen min de leeftijd.

Voorbeeld: leeftijld 50 jaar > 220 - 50 = 170 slagen/min

Gewicht: een ander criterium voor het vaststellen van de opti-
male trainingsgegevens is het gewicht. De indicatie bij bela-
sting is voor mannen 3 en voor vrouwen 2,5 Watt/kg lich-
aamsgewicht. Daarbij moet gelet worden, dat vanaf een leef-
tijd van 30 jaar het prestatievermogen afneemt: bij mannen
ca. 1% en bij vrouwen 0,8% per levensjaar.

Voorbeeld: man, 50 jaar, gewicht 75 kg
>220 - 50 = 170 slagen/min. maximale polsslag
>3 Watt x 75 kg = 225 Wait
>min “leeftijdskorting” (20% van 225 = 45 Watt)
>225 - 45 = 180 Waitt (indicatie bij duurbelasting)

Belastingintensiteit

Belastingspolsslag: de optimale belastingintensiteit wordt bij
65-75% (zie diagram) van het individuele hart- / bloedsom-

loopvermogen bereikt. Afhankelijk van de leeftijd verandert
deze waarde.

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 ——+—
— Maximale polsslag
200 (220 - Leeftiid)
T~
180 ~ [ |
160 -~ Conditie polsslag |~
140 =~ -(,\ (75 % van Max. pols) \\
N 7 _— -~ 4 \\
e —_
1207 A e v
4. ~—~_
100 ™~ Vetverbrandings-polsslag Il
80 (65 % van Max. pols) il

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

Belastingomvang

Duur van een trainingseenheid en de frequentie per

week:

De optimale belastingomvang is gegeven als over een lange-
re tijd 65-75% van het individuele hart- / bloedsomloopver-
mogen bereikt wordt.

Vuistregel:

Trainingsintensiteit Trainingsduur

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

Het wattvermogen dient u zo te kiezen dat u de spierinspan-
ning over een langere tijd kunt volhouden.

Een hoger vermogen (watt) dient door een hogere trapfre-
quentie opgebracht te worden. Een te lage trapfrequentie van
minder dan 60 RPM leidt tot een statische belasting van de
spieren en daardoor tot een snellere vermoeidheid.

Warm-Up
Aan het begin van elke training dient u 3 - 5 minuten met een

langzaam stijgende belasting rustig te fietsen, om uw
hart/bloedsomloop en uw spieren op gang te brengen.

Cool-Down

Evenzo belangrijk is het zogenaamde “afkoelen”. Na elke
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training (na/zonder recovery) dient u nog ca. 2-3 minuten
met een lage weerstand verder fe frainen.

De belasting voor uw verdere duurtraining dient in principe
eerst via de belastingomvang verhoogt te worden, bijv. dage-
lijks 20 minuten i.p.v. 10 minuten of 3x per week i.p.v. 2x
per week trainen. Naast de individuele planning van uw duur-
training kunt u ook gebruik maken van de in de computer
aanwezige trainingsprogramma's.

Woordenlijst
Alter

Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

Leeftijd

Invoeren voor het berekenen van de maximale polsslag.

B.M.l
Body-Mass-Index: waarde in samenhang met gewicht en leng-
te.

Berekening van BMI:

Gewicht (kg)

= Body-Maf3-Index
Lengte 2 (m?)

Voorbeeld: Thomas
Gewicht 86 kg
Lengte 1,86 m

Blka 40

1,862 (m)

Normen:

Leeftijd BMI

1924 jaar  19-24  [Classificatie M \%

25-34 jaar  20-25 |Ondergewicht <20 <19

3544 jaar 2126 INormqal gewicht 2025 1924

4554 jaar 2227 |5 orcewicht 2530 2430

"o bl oo2s |ovesias 3040 3040
Ernstige obesitas > 40 > 40

Het resultaat van Thomas (50 jaar) in ons voorbeeld ligt met
een BMI van 24,9 binnen de normen. Bij afwijkingen van de
normwaardes kan schade aan de gezondheid optreden.
Raadpleeg in dat geval uw huisarts.
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Sturing
De computer regelt het vermogen of de polsslag via handma-
tig ingevoerde of voorgeprogrammeerde waardes.

Dimensie
Eenheden voor het weergeven van km/h of mph, kjoule of
keal, uren (h) en vermogen (watt).

Energie (realistisch)

Fietsergometer:

De energieomzetting van het lichaam wordt met een effectivi-
teit van 25% voor het opbrengen van mechanische prestaties
berekend. De overige 75% worden in warmte omgezet.
Crossergometer:

De verhouding is hier 16,7% en 83,3%.

Vetverbrandingspolsslag
Berekende waarde van: 65% maximale polsslag.

Fitnesspolsslag
Berekende waarde van: 75% maximale polsslag.

Manueel -
Berekende waarde van: 40 - 90% maximale polsslag.

Maximale polsslag
Berekende waarde uit 220 - leeftijd

Polsslagbewaking

Verschijnt de pijl omlaag is de doelpolsslag 11 slagen te
hoog. Verschijnt de pijl omhoog, is de doelpolsslag 11 slagen
te laag.

Menu
Veld waarin waardes worden getoond of instellingen gewij-
zigd kunnen worden.

Percentage
Vergelijkingsweergave tussen actueel vermogen en ingestelde
maximale vermogen.

Vermogen
Actuele waarde van het mechanische (rem)vermogen in Watt,
die het apparaat in warme omzet.

Profielen
Een balkweergave van vermogens of polsslagen boven de tijd
of de afstand.

Programma's
Trainingsmogelijkheden die manuele of programma bepaalde
vermogens of doelpolsslagen vragen.

Polsslag

Meten van de polsslag per minuut.

Recovery

Herstelpolsmeting aan het einde van een training. Uit begin-
en eindpolsslag van één minuut wordt het verschil en een con-
ditiecijfer berekend. Bij gelijke training is een verbetering van
het cijfer een maatstaf voor de verbetering van uw conditie.

Reset
Wissen van de computer en een nieuwe start.

PC-interface

USB bus voor gegevenswisseling met een PC.

Doelpolsslag
Manvele of programmabepaalde polsslag die bereikt dient te
worden.
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Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia

se
)

guridad:

La instalacién del aparato de entrenamiento debe
realizarse sobre una base firme y apropiada para
ello.

Antes de la primera puesta en marcha y adicional-
mente al cabo de aprox. é dias de funcionamiento,
revise el ajuste firme de las conexiones.

Para evitar lesiones debido a un esfuerzo incorrecto
o una sobrecarga, el aparato de entrenamiento sola-
mente deberd ser manejado conforme a las instruc-
ciones.

No se recomienda la instalacién permanente del
aparato en recintos himedos debido a la formacién
de 4xido que ello conllevaria.

Asegurese periédicamente de la capacidad de fun-
cionamiento y del correcto estado del aparato de
entrenamiento.

Los controles de la seguridad técnica figuran entre
las obligaciones del propietario y deben realizarse
periédica y debidamente.

Reemplace sin dilacién los componentes defectuosos
o dafiados. Utilice Gnicamente piezas de repuesto
originales KETTLER.

Hasta su reparacién no se deberd utilizar el apara-
to.

Solamente se podrd garantizar el nivel de seguridad
del aparato, si es revisado periédicamente por posi-
bles dafios o desgaste.

Para su seguridad:

Antes de iniciar el entrenamiento, su médico de
cabecera deberd determinar si desde el punto de
vista de su salud es apto para el entrenamiento con
este aparato. El resultado médico deberia ser la
base para la estructura de su programa de entrena-
miento. Un entrenamiento incorrecto o excesivo
puede ser perjudicial para su salud.



Descripcién breve

Area de visualizacién/Display

USB-;lA
|

Valores de indicacién

Las figuras muestran el funcionamiento
como ergémetro de bicicleta.

Si coincide el nimero de revoluciones
con las indicaciones del ejemplo, los
valores de la velocidad y distancia en
los ergémetros Cross son mds bajos
Con una frecuencia de pedaleo de 60

min':
Ergémetro de bicicleta: = 21,3 km/h
Ergémetro Cross = 9,5 km/h

Hembrilla para el

Pulsadores
pulso

Conexion y desconexién del aparato
Con la tecla de navegacién "Arriba" se inicia la indicacién
en el modo de espera.

Teclas soft
Con estas 4 teclas se inician funciones que se visualizan en el
display situado por encima, p. ej. mend, personas ...

| Meni | Personen 8 Programme | Vorgaben §

ONONONO

Pulsadores de navegacion.

Los pulsadores de navegacién permiten la seleccién de pun-
tos o cambios de introduccién en los mends.

Pulsadores de introduccion Menos - / Mds +

By means of these keys, you can alter values, adjust the stress
values for training and shift profiles.

e Con estos pulsadores se modifican valores y durante el ent-
renamiento se modifica el esfuerzo o se desplazan perfi-
les.

® “Més” incrementa los valores o modifica el ajuste

® “Menos” reduce los valores o modifica el ajuste

® Presionando “Més” o “Menos” prolongadamente > cam-
bio répido

e Presionando “Mds” y “Menos” conjuntamente:

® El esfuerzo salta a rendimiento minimo

® los programas saltan a inicio

¢ la introduccién del valor salta a desconexién (Off)

Nuevo arranque del indicador (Software-
Reset)

Presione los tres botones al mismo tiempo para reiniciar el

aparato.
@

r

Tipo de medicién del pulso
La medicién del pulso se puede realizar a través de 2 fuen-
tes:

1. Clip de oreja
Introducir la clavija en la hembrilla para el pulso;

2. Receptor incorporado y cinta para el pecho Polar T34
(se ruega observar las respectivas instrucciones). Un clip
de oreja enchufado debe ser retirado.

Hembrilla de conexién USB-A
Conexién para medios de memoria. La memoria debe estar

formateada con FAT32.
=

Hembrilla de conexién USB tipo B

La conexién con el PC se encuentra en la parte
posterior del display.

Configuracién del idioma
En la primera conexién aparece el mend para configurar el
idioma.

Deutsch

rancals
Ezparol

Italiano

Los pulsadores de navegacién “Arriba” y “Abajo” cambian el
idioma.

Presionando “Seleccion” se adopta la configuracién del idio-
ma y se abre el mend “Visualizacién”.

Presionando “Cerrar” se regresa al mend principal. Las confi-
guraciones no se adoptan y la indicacién vuelve a aparecer
en la préxima conexién.

Selection

Ajustes del display
Después de ajustar el idioma aparece el meni para el ajuste
del brillo, del contraste y del color de fondo de la indicacién.

r139htrness I3
Colaor 1
| _Eack |

Al pulsar "Atras" se vuelve directamente al mend principal.
Los ajustes se aplican.

Al pulsar "Cancelar" se vuelve al mend principal. Los ajustes
no se aplican y la indicacién vuelve a aparecer en la siguien-
te conexion.

Contraste y brillo
El contraste es éptimo cuando ya no se ven sombras fuertes.

Color
Aqui se cambia el color de fondo de la indicacién.
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Frecuencia de pedaleo
Valor medio (AVG)

singular = Requisito: \
Pedalear més lenta / rapidamente. A

ambas = dependiente del

nomero de revoluciones

—d
o 8
'

RPM

min'— Dimensién

.‘—Valor 0-199

Velocidad
SPEED D.imensién selec-
mph km/h —cionable
A ) N~/
Valor medio (AVG)—/@3 ..‘ ..‘ .. ..‘ —Valor 0 - 99,9
L0l
Distancia
DISTANCE m Dimension selec-
vy owp) swy suwy cionable
.-. ..‘ .-‘ .. —Valor 0 - 249
D) N
-y enVanVian
Tiempo

N/ ] a9 ) W,
] ‘. ‘:. " ‘_Valor0—99,59

Consumo de energia

ENERGY, kcal_Dimensién selec-

kJoule™ cionable

N, T
..‘ ..‘ .. __Valor 0 - 9999

R ) )

Rendimiento
":‘ I:‘ Potencia real /
Potencia max. alcanzada ILILf o rendimiento méx.
en el programa HRC™ MAXLOMER Wat Dimension
Valor medio (AVG)—— £ it '-‘ ..‘ Valor 0 - 600

Pulso

tono de advertencia

valor en porcentaje []
'

Pulso real/pulso max.
Adverfendia (destella) pulso méx. + 1
Superado el pulso objefivo + 11

Sin alcanzar el
pulso objetivo - 11

o [L0]
:::’:: ﬂm .‘BE ——pulso obijetivo

WAXPULSES_ Pulso méx.
bpm —— Dimensi6n

ol - e
Simbolo del corazén (destella) -2 ..‘ ..‘ ..‘—Vulor 0-220

Valor medio (AVG)

gLy

Start rapido

(Para conocerlo sin configuraciones)

Después de la conexién a través del interruptor de red o pre-
sionando el pulsador de navegacién “arriba”se muestran
todos los segmentos y después, en la parte inferior, el recorri-
do y el tiempo fotal.

SPEED
[ 1 o (A o o (|

Ot R R o

DISTANCE

Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h

8 n"

Disponibilidad para el entrenamiento

Al cabo de unos segundos se muestra el programa "Count
up". Se visualiza la persona "Invitado".

RPM:“ SPEED e DISTANCE =
i'l\ I / il
DR L/ g

TIME

o O ]

L ol

Inicio del entrenamiento

Al pedalear se van contando los valores de frecuencia de
paso,

DISTANCE
-— —
i o

et

velocidad, recorrido, tiempo de entrenamiento y consumo de
energia. Pulso (si el registro estd activo) muestra el valor
actual. La indicacién en % por encima de POWER muestra la
relacién de la potencia frente a la potencia méxima (ajusta-
ble por la persona que se entrena).

Modificacién de la potencia durante el entrenamiento:

Al pulsar "Més", la potencia aumenta en pasos de 5

Al pulsar "Menos", la potencia se reduce en pasos de 5
p p p

Interrupcion del entrenamiento

Si la frecuencia de paso desciende por debajo de 10/min se
detecta una interrupcién del entrenamiento. La frecuencia de
paso y la velocidad muestran "0"

RPM_ SPEED DISTANCE
i'l\ il / Ui I W |
iy L ) = !
POWER PULSE _
Ut pu()
ey 4
G“;.f" Average Values
RPM 283 rem
1t Sreed 29.5 knsh
29.85. 12| Pouer 78 Watt j»;q
@3:28: 17| Pulse 8 brm 3 @)
Menu resets 5

La frecuencia de paso, la velocidad, la potencia y el pulso (si
el registro estd activo) se indican como valores medios. La
distancia, el consumo de energia y el tiempo de entrenamien-
to se indican como valores fotales

“Men(”, “Personas”, “Indicador”, "Predeterminaciones” se
describen a partir de la pégina 7, “CoolDown” y "WarmUp"
se describen en la pdgina 12/13.



Modo de espera

Si no se reanuda el entrenamiento y no se pulsa ninguna
tecla, la indicacién pasa al modo de espera. El tiempo de
desconexién se determina en el mend "Ajustes/Modo de
espera". Presionando el pulsador de navegacién “arriba” o
al efectuar un entrenamiento, la indicacién vuelve a aparecer
con la disposicién para el entrenamiento.

Manejo del meno

En los 4 ments: En personas, programas, predeterminaciones
y configuraciones se ordenan las funciones por puntos priori-
tarios.

Entradas necesarias

Para aprovechar las posibilidades del sistema electrénico
desde el principio, realice las siguientes entradas y ajustes
antes de seguir entrenando:

® Los datos personales de las personas que utilizarén el apa-
rato. Estos datos se necesitan para calcular los limites de
pulso y de esfuerzo, la prueba de fitness (IPN), las reco-
mendaciones para el entrenamiento (coaching) y el indice
de masa corporal (B.M.1.).

® Fecha y hora. Compruebe si son correctos. Las unidades
de entrenamiento se guardan con la fecha y la hora y
deberian ser actuales. La opcién de mend se encuentra en
Men0 principal > Ajustes.

Personas

En este mend, Vd. determina la persona y los datos y configu-
raciones relacionados con ella que se aplican para el entren-
amiento previsto, y la persona que serd seleccionada al
conectar la préxima vez el aparato.

g
!1;2. m
. Foarans

Presets
Settings

.

Presionando “Seleccién” del punto del mend marcado en
negro, se abrird el siguiente submend.

Presionando “Entrenamiento” se salta al programa de entren-
amiento estédndar de la persona marcada como “activa”.

i
gﬁ ‘erson

Fersaon g
Perzon 3
Person 4

|_Back J Selection J Trainind J5

Como ejemplo:
(Activado) Entrenamiento previsto como “Invitado”

SLarnaard.

(Estdndar) En la préxima conexién debe aparecer “Persona
'| "
Esta configuracién seguird vigente hasta la préxima modifica-
cion.
Petzon
Pet-zon

Fer=on
Fer=on

Gl

" ENET.

Personas -> seleccionar persona

Se pueden seleccionar 5 personas. Al enchufar un lapiz USB
se crea la persona adicional "USBStick". El l&piz debe estar
formateado con FAT32. Ya no es posible seleccionar perso-
nas.

La persona "Invitado" no tiene ninguna memoria asignada.
Los datos predeterminados y los ajustes solo son vélidos hasta
la siguiente conexién.

{active) (standard)

Perzon 3
Person 4

|_Back J Selection J Trainind J5

Presionando “Volver” se regresa al meng “Personas”.

Presionando “Entrenamiento” se salta al programa de entren-
amiento estdndar de esta persona.

Presionando “Estdndar” se activa la persona marcada en
negro con la préxima conexién del aparato.

Presionando “Seleccién” con una persona activa marcada en
negro, se abre el correspondiente submeng.

Training data

En este menl existen 3 submen(s:

Datos de la persona
Aqui se introducen los datos relativos a la persona.

Datos predeterminados

Aqui se facilitan datos sobre las indicaciones y funciones, se
predeterminan los valores de entrenamiento y se configuran
los valores del pulso.

Datos del entrenamiento
Aqui se visualizan los datos totales del entrenamiento.

Personas -> Persona 1 -> Datos de la persona
En este meny se introducen los datos personales.
® Una entrada de texto sustituye aqui a "Persona 1"

® la fecha de nacimiento influye en los valores especificados
para el pulso.

* La entrada de la altura influye en el B.M.I. Célculo.

¢ la indicacién del peso influye en el célculo del B.M.I. y de
la prueba de fitness IPN.

¢ Todos los datos personales influyen en el célculo de la pru-
eba de fitness IPN.

Datos de la persona -> Introducir nombre

are o irt L
Heigkt of ¥
Weight Off
Sex off

resionando “Seleccion” en “Nombre”, se abre el submeni
P do “Sel " en “Nombre” bre el sub
“Introducir el nombre”.

Enter Hame

Back

Carital

Limoers
SFeclal

UL X9 Z 30
e
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Antes hay que borrar el dato de la Persona 1.

os pulsadores de navegacién seleccionan tanto los rangos
L Isadores d I tanto |

como también los caracteres. El rango activo estd marcado
en negro.

Presionando “Insertar”, se adopta el cardcter marcado.
Como méximo se admiten 8 caracteres.

Presionando “Volver” se adoptan los datos introducidos. Hay
que introducir como minimo 1 carécter, de lo contrario no se
indicard “Volver”.

are o irt « e 3
Height. 186 cm
Wleight 86.8 kg
Sex male

Wleigkt 86.8 k39
Sex male
Trainind activities nore

B0 b

Las teclas -/+ modifican los valores en "Edad", "Altura" y

"Peso", el pulso en reposo después del reposo nocturno y la
seleccidn en "Sexo" y actividades de entrenamiento.

Esta puede ser la visualizacién de los datos de la persona del
ejemplo “Thomas”.

Menu

Programas

Este menU contiene el resumen de los programas de entrena-
miento del aparato. Tiene distintas posibilidades de configur-
ar su enfrenamiento.

Power (manual)
*"f ‘oLer 1%
Fowsr Cindividuall
HEC (manual’
HRC (fix>

Back

FPower Cindividuall
HEC tmarnwual 2
HRC Cfixa

lHRE Cimdividual

Ve i

Si no es posible reflejar el contenido de un mend en una
vista, es necesario desplazar el contenido de la imagen con
los pulsadores de navegacién “Arriba” y “Abajo”. La selecci-
on se desplaza y se marca en negro. En el primer punto del
men0, la marcacién figura arriba, y en el Gltimo, abajo en la
indicacién.

Rendimiento (manual):

Se ajusta el rendimiento en el entrenamiento. Las indicaciones
de valores como tiempo, distancia, ... se pueden sumar o
restar. En este programa puede grabar su unidad de entrena-
miento. Esta se encuentra disponible después como "Prg
Record".

Rendimiento (fijo):
Los perfiles del rendimiento regulan el rendimiento.

Rendimiento (individual)
Vd. modifica los programas bdsicos segin sus necesidades.

HRC (manual) HRC=Heart Rate Control.
Vd. introduce un valor para el pulso y la regulacién del rendi-
miento se realiza automdticamente para este pulso objetivo.

HRC (fijo)
Los programas del perfil del pulso regulan el rendimiento
para valores cambiantes del pulso.

HRC (individual)
Vd. modifica los programas bésicos del perfil del pulso segin
sus necesidades.

IPN
El programa incrementa la potencia y registra el aumento de
su pulso. Al final se realiza una evaluacién.

Programas -> Rendimiento (manual)

Bajo la denominacién "Potencia (manual)" se encuentran 3
programas de entrenamiento: "Count Up", "Count Down" y
"Recorded Session". Regulan la potencia durante el entrena-
miento.

Con "Count Up", se cuentan los valores hacia arriba; con
"Count Down" van descontando valores especificados por
usted o tomados de sus ajustes en el mend: Datos predetermi-
nados —> Valores de entrenamiento.

"Recorded Session" es un proceso de entrenamiento que ha

H 4 n n n n

sido memorizado en "Count Up" o "Count Down" y se puede
repetir.

tstandards

Training QFresets

Los pulsadores de navegacién “Arriba” y “Abajo” marcan la
seleccién en negro y presionando

Standard

“Estandar” (activo), se selecciona el programa marcado
como programa esténdar de la persona “activa”.

Presionando “Entrenar” se selecciona el programa marcado
Y

se cambia a la indicacién “Disponibilidad para el entrena-

miento”.

Presionando “Datos predeterminados” se visualizan los datos

predeterminados que se tienen que introducir en el programa

“activo” o los que ya han sido introducidos.

Al seleccionar un programa de entrenamiento no se modifica
la ocupacién de los pulsadores de las funciones. Por ello se
omiten las repeticiones en las siguientes presentaciones de
programas.

Programas -> Perfiles de rendimiento (fijo)

Debajo de la denominacién “Perfiles de rendimiento (fijo)” se
encuentran 10 perfiles de entrenamiento que se diferencian
por su duracién e intensidad. El rendimiento varia segin la
predeterminacién del perfil. Al lado del nimero del programa
figura la duracién y la longitud del programa.

I 48 mins16.8 km
kbl F't~3 68 mins24.8 km
98 mins36.8 km
9@ mins36.8 km

sealindey Fras 48 mins16.8 km
=E min<24.8 km
mins24.8 kn
A mins36.8 km

i { Ve
Btandard Presets
Los pulsadores de navegacién “Arriba” y “Abajo” marcan la
seleccién en negro y con (activado)

Programas -> rendimiento (individual)
Debajo de la denominacién “Perfiles de rendimiento (individu-



al)” se encuentran 5 perfiles de entrenamiento. Podr& modifi-
carlos en su duracién, longitud e intensidad.

90 mint36.0 km

{active)

Middiad Fra? 38 minsoe.d km
Mhdidddd P33 9B mins36.8 km
Ml Frad 98 nins36.8 km
Mbbdbd P35 96 mins36.8 km
Standard

La configuracién “Edit” de los “Perfiles de rendimiento (indivi-
dual)” estd descrita en la pagina 14.

Programas -> Programas HRC (manual)

Bajo la denominacién “HRC (manual)” se encuentran dos pro-
gramas de entrenamiento: “Count up” y “Count down”. En
ambos programas se alcanza un pulso objetivo mediante la
regulacién del rendimiento y se mantiene durante la duracién
del entrenamiento. El pulso objetivo o bien se adopta de sus
datos predeterminados en el mend: Datos predeterminados ->
Datos predeterminados del pulso, o si fodavia no existen
datos, se predetermina en 130. Con “Count Up”, los valores
se suman, con “Count Down” los valores se restan. Los valo-
res son los predeterminados por Vd. o los que se adoptan de
sus datos predeterminados en el ment: Datos predetermina-
dos -> Valores del entrenamiento.

Up {130 bpm})

Programas -> HRC (fijo)

Debajo de la denominacién “HRC (fijo)” se encuentran 5 per-
files de entrenamiento que se diferencian por su duracién e
infensidad. En los programas se alcanzan pulsos objetivo
cambiantes mediante la regulacién del rendimiento. La altura
del perfil del programa se orienta segin los datos predetermi-
nados de su pulso méximo en el mend:

Datos predeterminados -> Datos predeterminados del pulso.
Si no existen datos, se adoptan 50 afios y 170 como pulso
maximo.

30 min

{active)

Programas -> HRC (individual)

Debajo de la denominacién “HRC (individual)” se encuentran
3 perfiles de entrenamiento. Podrd editarlos en su duracién e
intensidad

(active)

La configuracién “Edit” de “HRC (individual)” estd descrita en
la pégina 15.

Programas > Test IPN

Para el test IPN se precisan los datos personales representa-
dos. A partir de estos datos se calculan un perfil de potencia
y un pulso obijetivo. Si faltan datos, no se ofrece la tecla soft
"Entrenamiento".

R Test

| Eack | Training -esets

Al pulsar "Entrenamiento” se salta a la disposicién para el
entrenamiento con indicacién del perfil de potencia.

Al pulsar "Datos predeterminados" se salta a la entrada de
los datos personales. El objetivo del test IPN es ofrecerle
unas recomendaciones para el entrenamiento posterior. Para
este fin necesita alcanzar el pulso objetivo en méx. 15 minu-
tos a partir del segundo nivel. Al alcanzarlo parpadea el indi-
cador de pulso. Necesita seguir entrenando hasta el final del
nivel; enfonces se muestra el resultado.

Training

En caso de no alcanzar el pulso destino se emite un mensaje.
Entonces necesita aumentar su indicacién en la actividad de
entrenamiento y volver a realizar el test.

Programas > Coach Health/Power

Si ha pasado el test IPN, se indica su resultado con una
flecha en una escala. Se combinan 24 unidades de entrena-
miento que puede encontrar en Test [PN.

Ubeiess [PH-Fesult
050
28.85. 17 =
[ — [ - |~ [+ [ ++ ]
| Eack |

Hay 2 tipos de entrenamiento disponibles:

Health= entrenamiento de salud o Power= entrenamiento de

rendimiento. Si desea mejorar su estado fisico general, selec-
cione "Health". Si desea mejorar su estado de fitness, selec-

cione "Power”.

IFH Test.

1724 Ca

Standard

| Back | Trainind fJPresets

Al pulsar "Datos predeterminados" se modifica el tiempo de
entrenamiento.

Si no existe ningun test de fitness, se emite un aviso al respec-
to.

1. Antes de realizar el primer test TPN se propone realizar
una fase de habituacién de 4x30 minutos en un periodo
de tiempo de 2 semanas. Se recomienda mantener una
intensidad en la cual se sienta cémodo, con una frecuen-
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cia de paso de 50-60/min.

2. El primer test se deberia realizar en estado descansado y
sin problemas de salud agudos (se recomienda hacer una
pausa en el entrenamiento al menos un dia antes). El pulso
en reposo ya se deberia haber registrado antes, determin-
ando el valor medio después de un minimo de 3 medicio-
nes inmediatamente después de despertarse.

3. Al finalizar las 24 unidades de entrenamiento o al cabo
de 12 semanas se emite la recomendacién de ejecutar un
nuevo fest para comprobar las intensidades de entrena-
miento. Para este fin, se deberia volver a determinar el
pulso en reposo segin las reglas anteriormente descritas y
observar también las especificaciones anteriores.

4. Al finalizar las 24 unidades o después de volver a hacer
un test sigue un nuevo bloque de 24 unidades.

5. Si se cambia entre entrenamiento de salud y de rendimien-
to, ya no se tienen en cuenta las unidades de entrenamien-
to ejecutadas hasta el momento.

Regla generales:
Para el entrenamiento de salud se recomienda realizar 2
unidades por semana.
Para el entrenamiento de aumento de rendimiento se reco-
mienda realizar 3 unidades por semana.
A ser posible, no se deberia hacer nunca una pausa de més
de 7 dias entre las unidades. Sin embargo, se deberia obser-
var al menos 1 dia de pausa entre las unidades y no ejecutar
més de 5 unidades semanales.
Después de una enfermedad o una interrupcién del entrena-
miento con una duracién no superior a 3 semanas, el bloque
de entrenamiento se reanuda en el punto actual. En caso de
una interrupcién del entrenamiento de mds de 3 semanas se
recomienda realizar un nuevo test.
En el caso de personas que toman betabloqueantes, el test no
tiene sentido y no se recomienda.

No se admite una edad inferior a 17 afios.

Entrenamiento

Seleccién de un programa de entrenamiento
Como norma general, tiene dos posibilidades: Tiene 3 posibi-

lidades:

1. Entrenamiento mediante predeterminaciones del ren-

dimiento
a) Introducciones manuales del rendimiento

b) Perfiles de rendimiento
c) Recorded Session

2. Entrenamiento mediante predeterminaciones del
pulso
a) Introducciones manuales del pulso

b) Perfiles del pulso

3. Entrenamiento con instrucciones (coaching)

Necesita realizar el test IPN. A continuacién, se efectia una
clasificacién y se le entrega un bloque de entrenamiento com-
puesto de 24 unidades. Posteriormente se realizan un nuevo
test de fitness y nuevas unidades de entrenamiento.

la
Seleccién de un programa de entrenamiento con introduccién
manual del rendimiento, por ej. “Count down”

Count. UF

Latandard?
{active)

Standard

Training esets

Presionando “Datos predeterminados” se salta al mend
“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
determinados que se tienen que introducir en el programa
“activo”, o los que ya han sido introducidos.

Rendimiento (manual) -> Predeterminaciones
actuales

n este mend podrd visualizar, modificar o dejar los datos
En est d | dif d los dat
predeterminados para el programa activo.

Recorded

rer-3y S oule
Time 8 min
[izstance T«3@ km
Warm UrsCool Doun Ferformance 25 W
| _Eack |

lWarm Ur-Cool Down time 138 Sek.
Maxpulse 178 bem

Maxpulse Alarm
ardet FuUlse monltoring
Fat. Burnind (&5%) 111 brm

Tardet. pulse monitoring On
Fat Burningd (6552 111 brFm
Fitrness (75%) Cactive) 128 bem
Mahual (48%-28%) 8% 112 bem

anual (40bpm-200bpm}

130bpm
Activate

Visualizacién: Datos predeterminados actuales
En datos predeterminados figuran aqui los valores que la
persona activa “Thomas” habia introducido anteriormente
en Datos predeterminados -> Valores de entrenamiento y
predeterminaciones del pulso:

Consumo de energia = 800 kloule
Tiempo de entrenamiento = 30 min
Recorrido de entrenamiento = 7.50 km
Pulso méximo (seleccionado) = 170 bpm
Tono de alarma al superar el pulso

mdximo = Conectado
Supervisién del pulso objetivo = Conectado
Fitness (75%) = Activado

Presionando “Entrenar” se adoptan los valores y configura-
ciones y se salta a la indicacién “Disponibilidad para el ent-
renamiento”.

Disponibilidad para el entrenamiento
En esta indicacién se visualizan los valores y configuraciones

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
Vo l\ il / i it
L [ RN | SR

Eo 2000 g/ i
POWER s ENERGYT" PULSE -
Dt ol T T =1
| I A ] (]
Thomas
T | Count Down
28.95.12
Menu Persons

Visvalizacion: Arriba
Frecuencia actual de pedaleo = O min -1
Velocidad actual = 0.0 km/h
De los datos predeterminados de “Thomas” se adoptaron:
Recorrido de entrenamiento = 7.50 km
Tiempo de entrenamiento = 30:00 min
Consumo de energia = 800 kloule
Relacién actual del rendimiento = 4 % (rendimiento actual



respecto al rendimiento méximo configurado del aparato
de 600 vatios) Dato predeterminado rendimiento = 25
vatios
Pulso actual = 70 bpm [pulsaciones /min] Relacién actual
= 41% (pulso actual respecto al pulso méximo)
Visvalizacion: abajo
Persona activa = Thomas
Simbolo del programa:
Fecha y hora actual
Programa activo = Rendimiento (manual) Count Down
Presionando “Menu” regresard.
Presionando “Personas” se salta al mend “Personas”.

Presionando “Datos predeterminados” se salta al mend
“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
determinados que se tienen que introducir en el programa
“activo”, o los que ya han sido introducidos

La potencia se puede elevar o reducir en la disponibilidad
para el entrenamiento o durante el entrenamiento con los
pulsadores -/+ en 5 vatios o con los pulsadores de navega-
cion izquierda / derecha en 25 vatios.

1b
Seleccién de un programa de entrenamiento con perfil de
rendimiento: por ej. Rendimiento (fijo) programa 1

30min/120km {active)
bl Fr3d 4d minsle.d km
Al Fra3 B8 min<24.8 km
M Prad 98 mins36.8 kn
Sibgd Fras 98 mins36.8 kn

Standard
Presionando “Datos predeterminados” se salta al mend
“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
determinados que se tienen que introducir en el programa
“activo”, o los que ya han sido introducidos.

o3ran engt S min
MaxrFulse 178 bem
Maxpulse Alarn ]
Visualizacién: Datos predeterminados actuales
Modo = tiempo
Longitud del programa = 30 min.
Pulso méximo (seleccionado) = 170 bpm

Tono de alarma al superar el pulso méximo = conectado
Como datos predeterminados figuran aqui los valores que la
persona activa “Thomas” habia introducido anteriormente en
Datos predeterminados -> Predeterminaciones del pulso

Modo de programa tiempo o recorrido

Presionando “-/+” en Modo se modifica el programa de
Tiempo a Recorrido, y en la Longitud del programa podré
modificar el Tiempo de 20 - 90 minutos y el Recorrido de 8
kilémetros a 36 kilémetros (ergémetro Cross 4 — 18 kiléme-

tros).
Er‘ngr"amr\l!ange | ! . E! E

<M
Maximalruls 178 bem
Alarm bei Maximalrulsiberschreitung Ein

Visualizacién: Datos predeterminados actuales

Modo =
Longitud del programa =

2urlck

recorrido
12,0 km
Presionando “Entrenar” se adoptan los valores y configura-
ciones y se salta a la pantalla “Disponibilidad para el entren-
amiento”.

En los ergémetros de bicicleta, 1 minuto corresponde a 400
metros, y en los ergémetros Cross, a 200 metros.

Disponibilidad para el entrenamiento

RF’M:_” SPEED TS DISTANCE =

ra\ nn/ =TT

D] PR [ Pt R
=l /7

ERN W X YRS

POWER == ENERGY PULSE

vatt wode . bpm
i | ] |
U (. | e

L 1 | o
28.85.12] |

P12 4.00 12.8 kn
s

Visualizacion: Arriba
Recorrido = 12 km

Visvalizacién: Abajo

Indicacién del perfil del programa en el modo de recorri-

do

El perfil del rendimiento se puede elevar o reducir en la dis-
ponibilidad para el entrenamiento o durante el entrenamiento
con los pulsadores -/+ en 5 vatios, o con los pulsadores de
navegacion izquierda / derecha en 25 vatios.

2a
Seleccién de un programa de entrenamiento con introduccién
manual del pulso, p. ej. “HRC Count Down”

HRC Count. Ur (128 bem2

_@_
13

Standard Freset
Presionando “Datos predeterminados” se salta al meng
“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
determinados que se tienen que introducir en el programa
“activo”, o los que ya han sido introducidos.

HRC Count Down {128 hpm}) {active)

Tardet. pulse monitoring
Fat. Burningd (65X

iEl S
Manual <(48brpm—-288bFM >

Activate

Visualizacién: Datos predeterminados actuales
El valor 128 es seleccionado como predeterminacién del
pulso mediante la seleccién de fitness (75%) activo como
pulso objetivo para el entrenamiento.

i =S
138 brm

Presionando “Entrenar” se adoptan los valores y configura-
ciones y se salta a la pantalla “Disponibilidad para el entren-
amiento”.
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Disponibilidad para el entrenamiento

RPM SPEED DISTANCE
i-l\ i-l il / el |
iy L Ly

li'li'li' |
bu( R LR [ '-'I«

ENERGY PULSE
P (] I l b l
Dt PR (] @ e

HRC Count Up 128

Visualizacién: Disponibilidad para el entrenamiento
Se adoptaron los valores de los datos predeterminados
actuales del programa.

El pulso objetivo se puede reducir o elevar durante la disponi-
bilidad para el entrenamiento y durante el entrenamiento con
los pulsadores -/+.

2b

Seleccién de un programa de entrenamiento con perfiles del

pulso: p.ej. “HRC (fijo) perfil HRC 1"
30 min {active)
A i HF B min
i HRC 3 98 min
e gga HRC 4 &8 min
asded HREC 5 98 min

Preset,
Presionando “Datos predeterminados” se salta al mend
“Datos predeterminados actuales” y aparecen los datos pre-
deferminados que se tienen que introducir en el programa
“active”, o los que ya han sido introducidos.

30 mir

A

MaxFulse 178 bFEm

MaxFul=se Alarmn Ok
| EBack | Training

Presionando “Entrenar” se adoptan los valores y configura-
ciones y se salta a la indicacién “Disponibilidad para el ent-
renamiento”.

Disponibilidad para el entrenamiento

RF’H\I_\.1 SPEED s DISTANCE =
i-l\ i-li-l/ vt
L U8 ] L
i'l i'h /%,

Lgma gL/
ENERGY e PULSE e
-_— |’ -— —
S

Thomas | 188

H 1
28.85. 12
11:25:22

Visualizacién: Disponibilidad para el entrenamiento
Se adoptaron los valores de los datos predeterminados
actuales del programa.

La altura del perfil del pulso se puede reducir o elevar con los
pulsadores -/+ en la disponibilidad para el entrenamiento del
perfil completo, y durante el entrenamiento, solo disponible
para la seccién de entrenamiento que tiene por delante.

Entrenamiento

Mediante el ejemplo del programa de entrenamiento
“Rendimiento (manual) Count Down” se presenta la visualiza-
cién del entrenamiento.

RF’H\I_\.1 SPEED s DISTANCE =
i'l\ Ia / -t
Ly RN ] ot il
TIME
-\ T l-i' 0 /F
B\ g ga g/ M i
POWER s ENERGY PULSE e
= o T IR o T
Db BN w PR ] TR
Thomas
m
3
- Count Down

Visualizacién: Disponibilidad para el entrenamiento
Si pedalea por encima de 10 rpm se activa la visualiza-

cién del entrenamiento.

RPM SPEED DISTANCE
-:-:\ "l"l"l/ e W o

’- ‘.-‘ '. ' .
- -TIM- - 57
"- ..- -‘ C3
30\Z 2= s/ 53
POWER s ENERGY e PULSE -
=i —li- it/ U |
g =y @ —

Thomas

Current Training

Distance 3.81 km
13

Energy 385 kJoule
29.85.12| Time 6:11
18: 18: 26
Cooll Dizplay Recoverd

Durante el entrenamiento tiene la posibilidad de cambiar la
visualizacién mltiple para ver més informaciones.

Presionando “Indicacién” la informacién cambia de
“Entrenamiento actual” a “Indicacién del programa”, después
a “Informaciones sobre el pulso”, luego “Valores medios”,
G ooo
Visualizacion: Entrenamiento actual
En la indicacién superior se presentan los valores predeter-
minados restando y en la indicacién inferior los valores del
entrenamiento sumando.
En el ejemplo, la potencia ha sido aumentada a 125 vatios
y el pulso ha subido a 90 pulsaciones / min.

RPM_ SPEED DISTANCE

= -l\ | :l/ il -l (]

I | LoLa e I
TIME

Thomas

T | Count Down

29.685.12]
19: 14: 83

LoolDoun

Visualizacion: Indicacién del programa
Se presenta el programa actual




RPM.“ SPEED e DISTANCE =
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TIME
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POWER ENERGY PULSE
ot D it Pl L]
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Thomas | Maxrulse 178 brm
m Exceedance Alarm Ori
Urper Pulse limit 138 bFrm  81%
4 Target, Fulse 128 bem  75%
29.685.12] Lovwer pulse limit 118 bem  69%
18:14:35

Recoverd

CoolDown|

Visvalizacion: Informaciones sobre el pulso
Se indican las configuraciones y valores predeterminados
del pulso.

RPM.“ SPEED e DISTANCE =
- "l\ =1 / o D L ]
"0 D S [ T

= Y
T“‘:’m"a- Average Values
EPM 283 rem
4 Speed 29.5 knsh
29.85. 12| Power 28 Watt
18:14:54| Pulse 98 bFm

CoolDoun

Visvalizacion: Valores medios
Se presentan los valores medios.

Cuando un dato predeterminado ha restado hasta llegar a
“Cero”, se continuard contando sumando. Alcanzado el dlti-
mo dato predeterminado, se emitird una breve sefial.

Funciones del entrenamiento

Cambio del modo de operacién de "independiente del
nomero de revoluciones" a "dependiente del nomero de

revoluciones".
Esta funcién no estd disponible en todos los aparatos. Si exi-
ste, se ofrece con la tecla soft "Fijo/Var".

Al principio, el aparato trabaja independientemente del
ndmero de revoluciones.

La frecuencia de paso se representa como valor:

RPM B RPM iy
' B | ? Frr. A I
" | v

(N A '

Al pulsar "Fijo/Var", el modo de operacién cambia a
"dependiente del nimero de revoluciones". Este hecho se
indica con una doble flecha. La limitacién de potencia queda
anulada. El cambio solo es posible durante el entrenamiento.

3

Supervision del nomero de revoluciones / ren-
dimiento

RPM i RPM
A i 0t
-y VoL
Talx I
LIl Ll
POWER .. POWER .. N
ittt o o A
[ R Lol

Si en los rangos independientes del nimero de revoluciones
no es posible alcanzar el rendimiento indicado con la frecu-
encia de pedaleo, aparecerd una flecha hacia abajo o hacia
arriba.

Por ejemplo, un rendimiento de 400 vatios con 50 rpm y de
25 vatios con 120 rpm es técnicamente imposible en el apa-
rato. Las flechas indican que debe pedalear mds répida o
mds lentamente para permitir el rendimiento.

Supervision del pulso (pulso objetivo)

Si ha activado una supervisién en el pulso objetivo, su pulso
serd supervisado antes y durante el entrenamiento. En el
ejemplo de “Thomas” estd activado un pulso objetivo de
128. La supervisién avisa con 11 pulsaciones por encima
(139) mediante una flecha HI orientada hacia abajo. A la
inversa, con 11 pulsaciones por debajo (117) aparece una
flecha LO orientada hacia arriba.

v ¥ _=s

o5
v G 465
PULSE PULSE
T8 1=
L | . 1 19

Funcién de semdaforo HRT = Heart Rate Light

Colores de la indicacién y el significado

La funcién se representa con 3 colores: azul, verde y rojo.
Para ofrecer un aviso llamativo de los acontecimientos del
pulso, los cédigos de color se establecen de la siguiente
manera:

lluminacién de fondo roja (Color=2)

El control del pulso obijetivo estd activo.

El pulso ha aumentado por encima de la zona del control del
pulso objetivo (+11 latidos) (andlogo a la indicacién de la
flecha HI).

Con el control del pulso maximo activo, se ha superado el
pulso méximo (andlogo a la indicacién MAXPULSE)

lluminacién de fondo verde (Color=3)

El control del pulso objetivo estd activo y se realiza el entren-
amiento.

El pulso ha alcanzado el pulso objetivo y permanece en el
margen del control del pulso objetivo [ —/+ 10 latidos)
lluminacién de fondo azul (Color=4)

El control del pulso obijetivo estd activo y se realiza el entren-
amiento

El pulso ha descendido por debajo de la zona del control del
pulso objetivo (-11 latidos) (andlogo a la indicacién de la

flecha LO).

El limite inferior solamente aparece entrenando y si antes se
ha alcanzado el pulso objetivo.

Supervision del pulso (pulso méaximo)

Si ha activado la supervisién del pulso méximo y su pulso
supera este valor, aparece MAX y una flecha HI destellante.
Si estd activado el tono de alarma (simbolo de nota), se
emite adicionalmente un tono de alarma doble.

£
T
{15 I £
MAX PULSE

1=
1 11

Medicién del pulso de recuperacién

La medicién del pulso de recuperacién es el registro del pulso
durante un minuto. Durante este proceso, su pulso es registra-
do al inicio y al final de la medicién del tiempo, se determina
la diferencia del pulso y a partir de ella se calcula una nota
fitness.
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Presionando “Recuperacién” se inicia la funcién.

x
—\ /s
] o
gm0/ ibe

PULSE
"l u

Recovery Pulse

Startingd pulse 138 bem  76%)

Final Pulse after 68 sec. =-- beFm ( —-=X)
Difference — ben
Fitness Mark -

Visualizacion: Pulso de recuperacién
Retroceso del tiempo con el pulso actual y el valor del
pulso al inicio del pulso de recuperacién. Los datos en por-
centaje indican la relacién: Pulso actual - pulso méximo.
Presionando “Salir” se interrumpe la medicién del pulso de
recuperacién y la indicacién salta a la disponibilidad para
el entrenamiento con indicaciones del valor medio.

La funcién del pulso de recuperacién solamente se ofrece con
un valor de pulso indicado.

Recovery Pulse
Starting pulse 138 bem ( 7E%)
Final Pulse after 68 sec. 118 bem { 65X)
Diff = 26 me

Visualizacion: Pulso de recuperacién
Final de la medicién del pulso de recuperacién con indica-
cién del pulso final al cabo de 60 segundos, la diferencia
entre pulso inicial y final y la nota fitness calculada a par-
tir de ella.

En la funcién, la masa de inercia es frenada automdticamen-
te. Es inadecuado seguir entrenando.

Presionando “Volver” se salta a la disponibilidad para el ent-
renamiento con la indicacién de los valores medios.

Medicién del pulso de recuperacién y pérdida
del pulso

Al interrumpir la medicién del pulso, se realiza el descuento
del tiempo, pero sin calcular ninguna nota de Fitness.

SE
Nég)
!.I !.l'_l
Pt
[

Recovery Pulse
Startxng PuUlse

138 bem ( 76%)

} erence
Fitrness Mark =

Presionando “Volver” se salta a la disponibilidad para el ent-
renamiento con la indicacién de los valores medios.

Interrupcién del entrenamiento

Con menos de 10 vueltas del pedal / min. o presionando
“Recuperacién”, el sistema electrénico detecta la interrupcién
del entrenamiento. Se visualizan los valores medios.

SPEED DISTANCE =
=== / =
D S| =
] ‘..- -‘ L
NS s/
ENERGY e
D

Thomas | Auerage Values
RPM 23 rem
1 8 Sreed 29.5 knsh
29.85. 12| Pouer 98 Watt T
1g:13:53| Puls= 98 ben 3 @)
Recovery VA
Visualizacion:

Se visualizan los datos del entrenamiento conforme a lo
predeterminado en el ment “Configuraciones -> Standby”.
Si no presiona ningin pulsador ni entrena durante este
tiempo, el sistema electrénico pasard al modo Standby.

Reinicio del entrenamiento

Al continuar el entrenamiento dentro del “Tiempo Standby”,
se continuardn sumando o restando los Gltimos valores.

Perfiles individuales del entrenamiento (editar)

En el mend “Programas” tiene la posibilidad de crear perfiles
de rendimiento individuales y programas de perfil HRC.

Rendimiento (individual)
Existen 5 programas de rendimiento con la misma duracién y
longitud para su modificacién individual.

90 min/36.0 km {active)
bl Fras 98 mins36.8 km
ikl P94 93 min<36.8 km
Mddddad P35 S8 mins36.8 k

Presionando “Edit” se cambia al subment “Editar programa”
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Cada minuto es presentodo como bloque. El tiempo de ent-
renamiento (longitud) puede seleccionarse entre 20 y 90
minutos. Los pulsadores -/+ acortan o prolongan el tiempo de
entrenamiento en 10 minutos.

Los pulsadores de naveguaon izquierda / derecha marcan un
bloque. Este aparecerd destellante. El tiempo correspondiente
es indicado en TIME y el rendimiento en POWER. Los pulsa-
dores de navegacién arriba / abajo modifican el rendimiento
del bloque destellante.

16 28min

Este podria ser el aspecto de una modificacién del programa.
Presionando “Volver” se adopta su perfil individual.

00 km

20 minss

b SE M1nS 56 21
Abddddald P33 98 mins36.8 km
Mdbdal Frad 98 mins36. IB km
bbbl F95 98 nin-36.8 kn

Visvalizacion : Seleccién del programa con programa 1
HRC (individual) modificado.

Standard

Existen 3 perfiles de pulso para editar.

90 min
s HRL M mihn
s HRC 3 98 min
Back

"

Presionando “Edit” se cambia al subment “Editar programa”.

H\\\\HI\||||||||||\I\\H\\\\H\\\\H[|||||||||||lHH\HHHHH!IIIIIIIIIIII lHn

SBmin

Cada minuto es presentado como bloque. El tiempo de ent-
renamiento (longitud) puede seleccionarse entre 20 y 90
minutos. Los pulsadores -/+ acortan o prolongan el tiempo de
entrenamiento en 10 minutos.

Los pulsadores de navegaqon izquierda / derecha marcan un
bloque. Este aparecerd destellante. El tiempo correspondiente
es indicado en TIME y el pulso en PULSE.

Los pulsadores de navegacion arriba / abajo modifican el
pulso objetivo del bloque destellante.

El pulso objetivo de un bloque se indica en porcentaije y
pulsaciones y se refiere, si se hubiera introducido, a su pulso
méximo. El pulso obijetivo se puede modificar en un rango
del 20 - 100 % del pulso méximo.

Si no existe ningdn pulso méximo para la persona activada,

se toma una persona estandar de 50 afios con un pulso mdxi-

mo de 170=100%.

Este podria ser el aspecto de una modificacién del programa.
Presionando “Volver” se adopta su perfil individual.

20 min
I8 Mih
3 98 min

Visualizacion: Seleccién del programa con el programa 1
modificado.

Los programas y perfiles individuales modificados se graban
en el respectivo usuario y no sobrescriben los programas y
perfiles de otros usuarios.

Menu

Datos predeterminados

En “Datos predeterminados” todas las personas (invitado, P1-
P4) - separadas una de la ofra - tienen la posibilidad de
adaptar y grabar de forma permanente configuraciones y
datos predeterminados. Las configuraciones en Invitado serdn
reemplazadas por los valores estandar con un nuevo arran-
que.
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SET
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En este meny existen 3 submen(s:

1. Indicaciones y funciones
Aqui determina Vd. sus valores de rendimiento y la veloci-
dad, y cémo se indica el consumo de energia.

2. Valores de entrenamiento

Aqui determina Vd. los valores para la energia, tiempo de
entrenamiento y distancia que se adoptan como valores
estédndar en los datos predeterminados.

3. Datos predeterminados del pulso
Aqui indica Vd. como debe supervisarse su pulso y cual es el
valor a respetar.

Datos predeterminados -> 1 Indicaciones y
funciones

Touring: 68 RPH=21.3 kmn-h
.—400"'311

JSl-.I

Ratio

ar et
bJaPm UrsCool Doun performance

Warm Ur~sCool Doun time 1868 Sek.

¢ En “Reduccién” deberd introducir la velocidad que se tiene

que visualizar: Montafa: 60 vueltas de pedal resultan en
15,5 km/h, Paseo: 21,3 km/h y Carrera: 25,5 km/h.

¢ En “Rendimiento méaximo” se acepta o se limita el rendi-
miento mdximo del aparato. Por encima de este limite ya
no se admite el rendimiento. La barra % en la indicacién
del rendimiento indica la relacién actual con el rendimien-
to maximo configurado.

¢ En “Rendimiento inicial HRC” se introduce el rendimiento
inicial de 25 - 100 vatios en programas controlados por
pulsaciones, si el valor preconfigurado le parece demasio-
do bajo o alto.

¢ En “Rendimiento WarmUp / CoolDown” se introduce un
valor de 25 - 100 vatios como rendimiento objetivo, con lo
que en los programas Count Up/Count Down se activa un
incremento automdtico del rendimiento (calentamiento) o

una reduccién del mismo
(CoolDown) respecto a este rendimiento obijetivo.

* En “Duracion WarmUp/CoolDown” se determina la dura-
cién de la funcién WarmUp-/CoolDown de 60-240 segun-
dos.

Calentar

Durante los primeros 30 segundos, el rendimiento permanece
constante. Después, el rendimiento es aumentado hasta el
rendimiento objetivo (rendimiento previamente configurado).

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE
r'l\ i~ i'l/ T
DR PRE R TR R
TIME
— g\ T e
S\ g g/ i

POWER s ENERG\"_\_‘_‘_" PULSE -
D | -l =il
U (. | e
Thomas
T Count Up
228.85.12
13:37:28

[ Menu J Persons Warm ur  JPresets

Presionando “Calentar” aparece una barra del progreso.

III

Thomas

m Count Up
{3:08:48 [ Wornun 02 L E)

La barra del progreso indica el 0 %

Thiomas

m Count Up

Pedaleando, la barra del progreso sube al 100 %. En este
ejemplo, el rendimiento se aumenta en 25 a 60 vatios.

t_ Count Up

Recousra

Al alcanzar los 60 vatios = 100 %, emite 3 pitidos y la fun-
cién es finalizada.

La funcién “Calentar” solamente se ofrece cuando el rendi-
miento configurado es superior al de WarmUp/CoolDown en
Indicaciones y Funciones.

CoolDown

El rendimiento es reducido al rendimiento
WarmUp/CoolDown y se mantiene durante 30 segundos,
hasta que se haya alcanzado la duracién de
WarmUp/CoolDown.

RPM SPEED T
-1 -a\ =1 /
Dl |

DISTANCE

: :-’:

Thomas

-FE

“9 BS 12

Count Up

Presionando “Cool down” aparece una barra del progreso.

Thoras
m Count Up
T Caooy

La barra del progreso indica el 3 %.

Thomas
m Count Up
19.86. 12| | CoolDown; 35% | N
11:83: 84 @E
Recovery =




Como ejemplo: Al alcanzar el rendimiento CoolDown = 98
%, emite 3 pitidos y la funcién es finalizada.

La funcién “CoolDown” solamente se ofrece cuando durante
el entrenamiento el rendimiento actual es superior al de
WarmUp/CoolDown en Indicaciones y Funciones.
Presionando “CoolDown” aparece una barra del progreso.

® En “Calculo de la energia” se determina si se indica su
consumo de energia (real) o el consumo de energia del
ergémetro (fisico).

® En “Unidad de energia” se determing, si el consumo de
energia se indica en kloule o keal.

Datos predeterminaciones -> 2. Valores del
entrenamiento

Disrlags & Functions

SET

ime Efi

Diztance off
Back | Trainind

800 kJoule

ime 1 Ml

Distance 758 kmn
Back | Trainind |

Después de introducir el consumo de energia, el tiempo de
entrenamiento y la distancia, los valores pueden quedar
como sigue:

La introduccién de valores de entrenamiento significa que son
cargados en la indicacién “Disponibilidad para el entrena-
miento” de los programas de entrenamiento. Alli todavia es
posible modificarlos.

Al iniciar el entrenamiento, los valores van restando y al
alcanzar cero aparecen destellantes, para indicar que los
datos predeterminados del entrenamiento estén cumplidos.

Los valores no tienen ninguna influencia sobre el control del
ergémetro.

Datos predeterminados -> 3. Datos predeter-

minados del pulso

Con los datos introducidos para la persona “activada”, se
indican algunos valores del pulso. De lo contrario, en lugar
de un valor, indica “Desconectado”.

Lisplavs & Functions
Training Values

SQE;T Pulse Presets

MaxPulse Hlarm T3]
Target Fulse monitoring On
Fat. Burning (&5%) 111 bFn
Fitness (75%) factive) 128 bem
Target Pulse monitoring On
Fat. Burning (635> . 111 bFm
Fitness (73%) Cactive) 128 brFm
Manual (485-98%) ran 1

tanual (40bpm-200bpm}

* indicacién de “Pulso méximo” es de 170. Este valor se
produce por la relacién (220 - edad), aqui p. ej. la de
Thomas (50 afios). Indica sobre una base médicamente
fundada el pulso méximo todavia admisible que puede,
pero no deberia, producirse en el entrenamiento de perso-
nas sanas.

Activate

® En “Pulso méaximo” es posible reducir o desconectar este
valor. La indicacién en % del pulso se refiere a este valor:
Pulso actual con el pulso méximo y las alturas de los perfi-
les en los programas de pulsos. Introduciendo un valor, es
posible seleccionar valores de pulso obijetivo.

® En “Alarma al superar el pulso maximo” Vd. determing, si

se emite o no, un tono de alarma al superar el pulso

méximo. Al seleccionar Desconectado en “Pulso méximo”,

la alarma también se desactiva.

® En “Pulso obijetivo” tiene 2 posibilidades: Conectar o
Desconectar la “Supervisién del pulso objetivo”.

Desconectar bloquea la seleccién de una supervision del

pulso objetivo.

Conectar en combinacién con Conectar en “Pulso méximo”

permite la seleccién de:

“Combustién de grasa (65%)”. Esto significa que se supervisa
o regula como valor del pulso el 65 % de su pulso maximo
dependiendo de la edad segin la proporcién (220 -
edad).

En el ejemplo: 111
“Fitness (75%)". Esto significa que se toma como base el 75

% de su pulso maximo dependiendo de la edad.

En el ejemplo: 128
“Manual (40%-90%)”. Esto significa que puede determinar un

valor entre el 40 % y el 90 % con los pulsadores -/+.

En el ejemplo: 128 (el 70 % es calculado como valor pro-

puesto)

Conectar en combinacién con Desconectar en “Pulso méxi-

mo” permite solamente la seleccién de:

Manual (40 bpm - 200 bpm). Esto significa que podrd introdu-
cir con los pulsadores -/+ un valor de pulso entre 40 y
200, el cual es independiente de su edad.

En el ejemplo: 130 (aparece como valor propuesto)
Presionando “Activar” se adopta la seleccién marcada en
negro con la identificacién (activa).

El pulso objetivo seleccionado es adoptado como dato prede-

terminado en los programas de pulso. Durante el entrena-

miento, este valor se alcanza mediante la regulacién del ren-
dimiento y se mantiene durante la duracién del entrenamien-
to. En ofros programas de entrenamiento sirve como orienta-
cién para un rango de pulsaciones de 10 pulsaciones por
debajo o por encima del pulso objetivo, con el que se preten-
de entrenar. Dos flechas en la indicacién del pulso supervisan
este rango.

Presionando “Volver” se adoptan los datos introducidos

Menu principal

Configuraciones (para todas las personas)

Este menU ofrece en 5 submenus la posibilidad de realizar
configuraciones y adaptaciones especificas de las indicacio-
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nes y del aparato.

Persons
Prodrams
Presets

Psettings

Selection

[

Time and Date
Standba
Factora Settings

| Back [ Selection

SK1BEZ1e3

Unit.s

LisFlag

Time and Date
Standbea

SE18B3169

Configuraciones -> 1° Unidades

Aqui se determina el idioma para la presentacién de los
menus, la indicacién de la velocidad y la distancia en kiléme-
tros o millas y se pueden borrar los valores del total de kils-
metros y del tiempo de entrenamiento.

Lang9uage Endlizh
Metrical-<Endlish krm
oL3 1mMe
Back Delete

Press “Delete” followed by “Delete OK” to execute this opera-
tion.

Press “Back” to save the settings.

“Borrar OK” borra el total de kilémetros y el tiempo total.

Configuraciones -> 2° Indicacion

Unit.=

T ———
1Mme an aLe

Standba
Factora Settings

| Back [ Selection

Aqui se ajustan el contraste, el brillo y el color de fondo del

SK1BEZ1e3

display. O=apagado, 1= azul claro, 2=rojo, 3=verde,
4=azul, 5=turquesa.

righthess k3
Color 1
| _Eack |

Presionando “Volver” se regresa al mené principal. Se adop-
tan los datos configurados.

Presionando “Cerrar” se regresa al mend principal. No se
adoptan los datos configurados.

El contraste serd éptimo si ya no se perciben sombras inten-
sas. La configuracién del “Contraste” es vdlida para la indi-
cacién inferior, y “Brillo” para ambas indicaciones.

Configuraciones -> 3° Hora y fecha

Units
DizFlas

@W

Factorg Settinds
| EBack | Selection
Aqui se configuran la hora y fecha, los formatos de indica-
cién y las demds opciones de indicacién.

SE1BE3169

a akma Gl e M 2
Time Format 24h
Late 19. B6. 2012
Time 11: @4z 85
EEE

“-/+" modifica configuraciones, formatos y valores.
Presionando “Volver” se adoptan los datos introducidos.

Configuraciones -> 4° Standby

Units
DizFlaw
Time and Date

JcLord oe 1n3s

| EBack | Selection
Aqui se ejecuta el tiempo de desconexién del display si no se
presiona ningln pulsador o ya no se entrena.

SE1BE3169

Standby

=2L3NdbY a

Presionando “Volver” se adoptan los datos introducidos.

Configuraciones -> 5. Configuraciones de
fabrica

Units

DisFrlag

Time and Date
Standba

SK1BEZ1E9

Selection

Aqui se pueden volver a recuperar los programas iniciales de
los distintos grupos de programas. Las modificaciones en los
programas se borran.

Power (fix)

Powsr Cindividuall
HREC (fix>

HRC {individual?

/f@ Al Settings

Presionando “Borrar” aparece la funcién “Borrar OK”.

Presionando “Borrar OK” se borran los datos infroducidos y
los cambios en la seleccién marcada en negro. En los progra-
mas se restablece el estado original solamente para la perso-
na activada. “Todas las configuraciones” borra todos los
datos introducidos de todas las personas.

Presionando “Volver” se salta al ment “Configuraciones”.

Actualizacion del firmware

La indicacién del software del aparato (firmware) se encuen-
tra abajo a la derecha en el mend "Ajustes".

’j ()

SK16E3169

Las 4 ¢ltimas cifras indican la versién de firmware: en este
caso, 3169. Si se ofrecen versiones mds recientes (ndmeros
mds altos) en nuestra pdgina web, puede realizar una actua-
lizacién. Encontrard indicaciones al respecto en nuestra pdgi-
na de Infernet: www.kettler.de > Sport .



Indicaciones generales
Tonos del sistema

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

Fin del programa
El final de un programa (programas de perfil, Countdown) se
indica mediante un tono breve.

Superacion del pulso maximo
Al superar en una pulsacién el pulso méximo configurado, se
emitirén cada 5 segundos 2 tonos breves.

Indicacién de errores
En caso de errores, se emiten 3 tonos breves.

Recuperacion (Recovery)

En la funcién se frena automdticamente la masa centrifuga.

Es indtil continuar entrenando.
Célculo de la nota de fitness (F):

Note (F) = 6.0 - ( 10 PP]1—P2 )

P1 = pulso de esfuerzo,
F1.0 = muy bien,

P2 = pulso de recuperacién
F6.0 = insuficiente

Conmutacién tiempo / recorrido

En los programas “Perfiles de rendimiento” es posible modifi-
car en los datos predeterminados por columna el perfil de
modo tiempo (1 minuto) a modo recorrido (400 metros o 0,2
millas).

Ergémetro Cross: (200 metros o 0,1 millas).

Indicacién del perfil durante el entrenamiento

Al inicio parpadea la primera columna. Una vez transcurrido,
se desplazard mds hacia la derecha.

Funcionamiento independiente del nimero de

revoluciones
(rendimiento constante)

El freno electromagnético de corrientes pardsitas regula el
par de frenada al rendimiento configurado con el nimero de
revoluciones cambiante del pedal.

Flechas arriba / abajo
(Funcionamiento independiente del nimero de revoluciones)

Si no es posible alcanzar el rendimiento con el nimero de
revoluciones (por ej. 600 vatios con 50 vueltas del pedal), la
flecha arriba o abajo exige un pedaleo més répido o lento.

Funcionamiento dependiente del nimero de

revoluciones
(par de frenada constante)

El freno electromagnético de corrientes pardsitas regula un
par de frenada constante. Solamente el pedaleo modificard el
rendimiento.

Calculo del valor medio

El cdlculo del valor medio se realiza por unidad de entrena-
miento.

Indicaciones sobre la medicién del pulso

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

Con el clip de oreja

El sensor del pulso funciona con luz infrarroja y mide las
variaciones de la permeabilidad a la luz de su piel, lascuales
son provocadas por su pulso. Antes de fijar el sensor del
pulso en el l6bulo de su oreja, frételo 10 veces fuertemente
para incrementar la circulacién de la sangre.

Evite impulsos perturbadores.

e Sujete el clip de oreja cuidadosamente en el I6bulo y bus-
que el punto mds favorable para el registro (el simbolo del
corazén brilla sin interrupciones).

* No entrene bajo una radiacién fuerte de luz, por ej. luz
de nedn, luz halégena, focos, luz solar.

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

Con la cinta para el pecho

Tenga en cuenta las indicaciones acerca de la parte posterior
del embalaje. Los teléfonos méviles, televisores y otros apara-
tos electrénicos que creen un campo eléctrico pueden causar
problemas a la hora de medir sus latidos.

Averias en el ordenador de entrenamiento

Desconecte el interruptor principal y vuelva a conectarlo. En

caso de averias de la fecha o del tiempo, cambie la bateria

en la parte trasera del display. (Ver instrucciones de montaije)

Indicaciones sobre la interfaz

El software WORLD TOURS le permite controlar este aparato
con un PC/notebook a través de la interfaz. En nuestra pagi-
na de Internet www.kettler.de encontrard informacién sobre el
software y las actualizaciones (firmware) de este aparato.

Instrucciones de entrenamiento

La medicina deportiva y el estudio de los entrenamientos
aprovechan la ergometria de la bicicleta entre otras, para
comprobar la capacidad funcional del corazén, circulacién y
sistema respiratorio.

Si su entrenamiento ha alcanzado los efectos deseados

después de algunas semanas, lo podrd comprobar como

sigue:

1. Logra un determinado rendimiento de resistencia con un
menor rendimiento cardiovascular que antes.

2. Aguantard durante mds tiempo un determinado rendimien-
to de resistencia con el mismo rendimiento cardiovascular.

3. Después de un determinado rendimiento cardiovascular se
recuperard mds répidamente que antes.

Valores orientativos para el entrenamiento de resisten-
cia

Pulso maximo: Por esfuerzo méximo se entiende el alcanzar
el pulso méximo individual.

La frecuencia cardiaca maxima alcanzable depende de la

edad.

Aqui se aplica la siguiente férmula empirica: La frecuencia
cardiaca méxima por minuto corresponde a 220 pulsaciones
menos la edad.

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

Peso: Otro criterio para determinar los datos éptimos para el
entrenamiento es el peso. La predeterminacién teérica en
caso de esfuerzo completo es de 3 vatios / kg peso corporal
para los hombres y de 2,5 para las mujeres. Ademds hay
que tener en cuenta que la capacidad de rendimiento se
reduce a partir de los 30 afios de vida: en el caso de los
hombres, aprox. el 1 %, y en el de las mujeres el 0.8% por
afo de vida.
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Ejemplo: varén; 50 afios; peso 75 kg
> 220 - 50 = 170 pulsaciones / min. Pulso maximo
> 3 vatios x 75 kg = 225 vatios
> menos el “descuento por la edad” (20% de 225 = 45
vatios)
> 225 - 45 = 180 vatios (predeterminacién teérica con
esfuerzo completo)

Intensidad del esfuerzo
Pulso del esfuerzo: La intensidad éptima del esfuerzo se

alcanza con el 65 - 75 % (ver diagrama) del rendimiento car-

diovascular individual. En funcién de la edad, este valor
varia.

Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 . ——
—  Pulso maximo
200 \\ (220 menos la edad)
180 ~ [ |
160 == Pulso Fitness T~
M~ -(_ (75 % del pulso méx.) \\
140 S~ ~~
=7+ S~ - T—
- —_
120 [ S e S
4o -~
100 ™~ Pulso de Combustién de calorias i
80 ‘ (‘65 % ‘del pu‘\so meimo)‘ ‘ =

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

Alcance del esfuerzo

Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuen-

cia por semana:

Se puede hablar del alcance 6ptimo del esfuerzo si se alcan-
za durante un periodo prolongado el 65 - 75 % del rendi-
miento cardiovascular individual.

Regla empirica

Frecuencia del entrenamiento Duraciéon del entrenamiento

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

La potencia en vatios deberia seleccionarse de manera que
pueda soportar el esfuerzo muscular durante un periodo pro-
longado.

Las potencias (vatios) més elevadas deberian alcanzarse en
relacién con una frecuencia de pedaleo superior. Una frecu-
encia de pedaleo demasiado baja e inferior a 60 rpm condu-
ce a un esfuerzo marcadamente estdtico de la musculatura y
consecuentemente a un cansancio prematuro.

Warm-Up

Al comienzo de cada unidad de entrenamiento deberia
calentarse lentamente pedaleando durante 3-5 minutos con un
esfuerzo creciente, para “poner a tono” su sistema cardiovas-
cular y su musculatura.

Cool-Down

Igual de importante es el llamado “enfriamiento”. Después de
cada entrenamiento (después / sin Recovery) deberd seguir
pedaleando aprox. 2 - 3 minutos contra una resistencia redu-
cida.

Como norma general, el esfuerzo para su entrenamiento de
resistencia posterior deberia incrementarse primero a través
del alcance del esfuerzo, p. j. entrenando cada dia 20 minu-
tos en lugar de 10, o 3 veces por semana en lugar de 2.
Aparte de la planificacién individual de su entrenamiento de
resistencia, podrd recurrir a los programas de entrenamiento
integrados en el ordenador de entrenamiento

Glosario
Edad

Introduccién para calcular el pulso maximo.

B.M.I
Body-Maf3-Index (indice de la masa corporal): Valor en fun-
cién del peso y de la estatura corporal

Determinacién matemdtica del BMI:

Peso corporal (k ,
> lka) = Indice de masa corporal

Estatura corporal® (m?)

Ejemplo: Thomas
Peso corporal 86 kg

Estatura corporal 1,86 m
86 (kg)

ML )|
1,862 (m?)

Valores normalizados

Edad BMI
19-24 afos 1924 [Classificacdo  homem mulher
25-34 aios 2025 pgixo peso <20 <19
35-44 aiios 2126 |pesi, normal 2025 19-24
S C"jos R o550 do peso 25-30 24-30
> i‘i‘: ‘;’;‘;55 gf’ég Obeso 3040  30-40
Muito obeso >40 >40

El resultado de Thomas (50 afios) de nuestro ejemplo se sitda
con un BMI de 24,9 en el rango normal. En caso de desvia-
ciones de los valores normalizados puede ser perjudicial
para la salud. Consulte a su médico.

Control

El sistema electrénico regula el rendimiento o el pulso a los
valores manualmente introducidos o predeterminados.
Dimension

Unidades para visualizar km/h o mph, Kjulios o Keal., horas
(h) y potencia (vatios)

Energia (real)

Ergémetro de bicicleta:

El consumo de energia del cuerpo se calcula con una eficien-
cia del 25 % para generar el rendimiento mecdnico. El
restante 75 % es convertido en calor.

Ergémetro Cross:

En este caso la relacién es del 16,7% y del 83,3%

Pulso de consumo de calorias
Valor caleulado a partir del: 65 % del pulso méximo

Pulso de fitness
Valor caleulado a partir del: 75 % del pulso méximo

Manual -
Valor calculado a partir del: 40 - 90% del pulso méximo

Pulso méaximo
Valor calculado a partir de 220 menos la edad.

Supervision del pulso
Si aparece la flecha hacia abajo, el pulso objetivo es 11
pulsaciones demasiado elevado.

Meno
Visualizacién en la que se deben introducir valores o modifi-
car configuraciones.
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Istruzioni per I'allenamento e I'uso

Indice

¢ Indicazione di sicurezza

e Assistenza

® Per la Vostra sicurezza
Breve descrizione

* Quadrante/Display

¢ Tasten und Tastenfunktionen

* Modalita di rilevamento della frequen-

za
¢ Interfacce USB

* Impostazione della lingua

* Impostazioni del display

* Valori e icone del display

Guida rapida (per familiarizzare)
¢ Attesa allenamento

¢ Inizio allenamento

¢ Interruzione dell'allenamento

¢ Esercizio in standby

Menu principale

Dati da immettere

Menu —> Utenti

e Selezione persona / penna USB
* Immettere i dati dell'utente

¢ Esempio dati “Thomas”

Menu —> Programmi

¢ Rendimento (manuale)

® Registrazione dell’allenamento
(sessione registratal)

e Profili rendimento (memorizzati)
¢ Rendimento (personalizzato)

¢ HRC (manuali)

o Profili HRC (memorizzati)

® HRC (personalizzati)

e Test IPN

e Programmi di coaching

P W wWWwWwNNN

o O O O 0 0 0 o A M DMDMDBMDNOWWWO®

N NO OO0 00 O O

Allenamento 7
Selezione programma di allenamento 7

¢ Rendimento (manuale) “Count down”

Impostazioni attuali
Attesa allenamento

® Rendimento (memorizzato)
Impostazioni attuali
Modalita: Tempo o Percorso
Attesa allenamento

* |mmissione frequenza manuale
“HRC Count Down”
Impostazioni attuali
Attesa allenamento

00 00 00 0NN N NN

® Profilo frequenza HRC (memorizzato)

Profilo HRC 1 8
Impostazioni attuali 8
Attesa allenamento 8
Training 9
e Cambio visualizzazione (visualizza-
zione multipla) 9
Funzioni di allenamento 9
e Controllo velocita/rendimento 9
e Controllo della frequenza
Frequenza di allenamento 10
® Heart Rate Light (Ampelfunktion) 10
Frequenza massima 10
¢ (Rilevazione frequenza di recupero)
10
® Interruzione o termine dell'allenamen-
to 10
* Ripresa dell'allenamento 11
Profili di allenamento personalizzati
Modifica 11
® Rendimento (personalizzato) 11
® HRC (personalizzato) 11

Menu principale —> Impostazioni 12
e 1. Visualizzazioni & funzioni 12

e 2. Valori di allenamento

¢ 3. Impostazioni della frequenza
Menu principale -> Regolazioni
e 1. Unita

e 2. Display
¢ 3. Data e ora
. Standby

. Impostazioni di fabbrica

O N WODN

°
e 6. Firmware-Update
Indicazioni di carattere generale
e Toni di sistema

® Recovery

e Conversione Tempo/Percorso

13
13
14
14
14
14
15
15
15
15
15
15
15

e Visualizzazione profili in fase di alle-

namento

15

* Funzionamento in dipendenza della

velocita

* Funzionamento non in dipendenza

della velocita
e Calcolo dei valori medi

¢ Indicazioni per il rilevamento della

frequenza
Con clip all'orecchio
Con cintura pettorale

15

15
15

15
15
16

e Errori del computer di allenamento 16

¢ Indicazioni relative all'interfaccia

Istruzioni per |'allenamento
¢ Allenamento di resistenza

Intensita dello sforzo

Entita dello sforzo
¢ Warm-Up

e Cool-Down
Glossario

16
16
16
16
16
17
17
17

Avvertenze di sicurezza

Si consiglia di rispettare i seguenti punti per la

propria sicurezza:

* Montare |'attrezzo di allenamento su una superficie
solida e adatta a supportarlo.

e Verificare la tenuta dei collegamenti prima di effef-
tuare la prima messa in funzione e, inoltre, dopo
circa 6 giorni di funzionamento.

® Per evitare lesioni causate da carichi sbilanciati o
eccessivi |'attrezzo di allenamento deve essere utili-
zzato esclusivamente nel rispetto delle istruzioni
d'uso.

¢ Si sconsiglia di installare I'attrezzo in locali umidi
poiché potrebbe a lungo termine venire aftaccato
dalla ruggine.

o Accertarsi regolarmente dell'efficienza e del buono
stato dell'attrezzo di allenamento.

® E' obbligo dell'operatore effettuare costantemente e
regolarmente i necessari controlli tecnici che garan-
tiscono la sicurezza.

e Sostituire immediatamente le componenti difettose o
danneggiate. Utilizzare solo ricambi originali
KETTLER.

¢ Non utilizzare |'attrezzo sino ad avvenuta riparazio-
ne.

® la sicurezza dell'attrezzo pud essere garantita sola-
mente a fronte di una verifica costante volta ad indi-
viduare eventuali danni e usura.

Per la Vostra sicurezza:

¢ Prima di iniziare |'allenamento rivolgersi al proprio
medico affinché accerti la Vostra idoneita all'allena-
mento con questo attrezzo. Gli accertamenti medici
dovrebbero costituire la base su cui fondare il pro-
prio programma di allenamento. Un allenamento
sbagliato od eccessivo pué condurre a danni alla
salute.



Breve descrizione
USB-A

Display Ic:req / Display

Valori visualizzati
Le figure mostrano il funzionamento
come cicloergometro. A parita di velo-
cita con le visualizzazioni di esempio i
valori di velocita e distanza sono pid
bassi nel caso di un cross trainer.

Per una frequenza di pedalata di 60
min™':

Cicloergometro=21,3 km/h

Cross trainer=9,5 km/h

Tas]i Boccola

Accensione e spegnimento dell’apparecchio

Con il tasto di navigazione “In alto” si avvia la visualizzazio-
ne in esercizio in standby.

Tasti Soft

Questi 4 tasti permettono di aftivare funzioni che verranno
visualizzate nel display sopra riportato, ad es. Menu, Persone
ecc.

| Meni | Personen 8 Programme | Vorgaben §

ONONONO

Tasti di navigazione

il tasti di navigazione consentono la sele-
zione dei punti e dei campi di immissione
dei vari menu.

Tasti di immissione Meno - / Piu +
Con questi tasti & possibile modificare valori e, in fase di
allenamento, impostare il livello di sollecitazione o cambiare

profilo. @ @

® Premendo “pib” si aumentano valori o si modificano
impostazioni

¢ Premendo “meno” si diminuiscono valori o si modificano
impostazioni

® Premendo a lungo “piv” o “meno” > rapido cambio

¢ Premendo contemporaneamente “pit” o “meno”:

¢ |l carico di sollecitazione va a minore rendimento

® | programmi vanno a origine

e L'immissione di valori va a Off

Riavvio del display -]
(reset del software)

Premendo contemporaneamente i 3 tasti si
provoca un riavvio.time, will restart the ‘
equipment.
Modadlita di rilevamento della frequenza
La rilevazione della frequenza pud essere eseguita tramite 2
diverse fonti:
1. Clip all'orecchio

Infilare lo spinotto nella presa sul quadrante.

2. Ricevitore montato e fascia pettorale T34 (leggere le istru-
zioni accluse). Rimuovere la clip all'orecchio se inserita.

Connettore USB tipo A

Connettore per supporti di memorizzazione. Il supporto di
memorizzazione deve essere formattato FAT32.
=2

Connettore USB tipo B

Il collegamento al PC si trova sul retro della visua-
lizzazione.

Impostazione della lingua

Alla prima accensione appare il menu che consente di
impostare la lingua.

Deutsch

rancals

Ezparol

Italiano

selection

| tasti di navigazione “Su” e “Giu” consentono di cambiare la
lingua.
Premendo “Seleziona” si memorizza la lingua impostata e si
apre il menu “Display”.
Premendo “Interrompi” si ritorna al menu principale. Le
impostazioni non vengono memorizzate e la schermata ricom-
pare alla prossima accensione.

Impostazioni di visualizzazione

Dopo aver impostato la lingua, appare il menu per impostare
luminositd, contrasto e colore di fondo della visualizzazione.

r139htrness I3
Colaor 1
| _Eack |

Premendo “Indietro” si torna al menu principale. Le imposta-
zioni verranno quindi inserite.

Premendo “Interruzione” si torna al menu principale. Le
impostazioni non verranno inserite e la visualizzazione ricom-
pare alla prossima accensione.

Contrasto e luminosita

Il contrasto & ideale quando non si notano ombre.
L'impostazione “Contrasto” si applica alla visualizzazione
inferiore e |'impostazione “Luminositd” ad entrambe le visuali-
zzazioni.

Colore
Qui & possibile modificare il colore di sfondo della visualizzo-
zione.




Istruzioni per I'allenamento e I'uso
Frequenza di pedalata
Valore medio (AVG)

tare/diminuire la velocita

in"*— Dimensione
Singolo = Richiesta: aumen- \ mm‘

A
ambo = Funzmncmenio_v AVG

dipendente dalla velocita

— Valore 0 - 199

Velocita
SPEED Dimensione
mph km/h —impostabile
A ) N~/
Valore medio (AVG)—/@3 ..‘ ..‘ .. .. —Valore 0 - 99,9
L0l
Distanza
DISTA NCE Dimensione
- - -, - ~ impostabile
:-‘ . ‘ . ‘ ‘ —Valore 0 - 249
-. -'l- [\
Tempo
o/ -T'ME- o/
..‘ .. :..‘ ..‘_Vulore 0 -99,59

Dispendio calorico
ENERGY, kecal

-‘ -‘ -‘kJouIe
59099 - [
(D el

W/

\
-
-

Dimensione
impostabile

— Valore 0 - 9999

Rendimento
‘ -‘ I- (] Rendimento att. /
Rend iunto nel "-‘ %  Rendimento max.
end max. raggiunto nel
programma HRC MAX P C"WE: Watt‘ Dimensione
Valore medio (AVG)— 2 . ] 2™ 170 y ' Valore 0 - 600
Frequenza
Icona del cuore (ad intermittenza)
Tono ON/OFF

Avvertenza (ad intermittenza) - f
Frequenza max.+1 _WA " " ()

Superata fr. all + 11 ‘
Superata fr. all. -11

%
XPULSE

Freq. max.

Valore medio (AVG) / AVJ -’ . .

—_Valore percentuale
Fr. att. / fr. max.

bpm —— Dimensione

- o/ -_,
‘ ‘ ‘—Valore 0-220

Guida rapida

(per familiarizzare senza regolazioni)
Dopo I'accensione con l'interruttore di rete vengono visuali-
zzati tutti | segmenti e quindi percorso e tempo globali.

SPEED DISTANCE

o Dl D D N -u-u-ts::

g ) R |

2 “"

Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h

8 n"

Pronto per |'allenamento

Dopo alcuni secondi viene visualizzato il programma di con-
teggio progressivo “Count Up”. Come persona viene visuali-
zzata “Ospite”

RPM SPEED DISTANCE
i-‘\ i-'i-l/ lli-li-‘
iy LR RN

-TIME-' et
(M D)
i

EMERGY e PULSE .

it P}

(] "~

)

Inizio dell'allenamento
Pedalando con conteggiati i valori per frequenza di pedalata

SPEED DISTANCE
o =
-l i-l il / b i
et

velocita, percorso, tempo di allenamento, consumo energeti-
co. Il valore Pulsazione (se attivato) indica il valore attuale. La
spia in % sopra POWER indica il rapporto tra rendimento e
rendimento massimo — impostabile da chi effeftua I'allenamen-
to.

Modifica del rendimento durante I'allenamento:

premendo “Piv” si aumenta il rendimento con passi da 5
unita

premendo “Meno” si riduce il rendimento con passi da 5
unita

Interruzione dell'allenamento

Se la frequenza di pedalata scende al di softo di 10
giri/minuto, viene identificata un’interruzione dell’allenamen-
to. Frequenza di pedalata e velocita indicano il valore “0”.

RPM:“ SPEED e DISTANCE =
.-a\ wla / i, J0t
PR | e/ s

POWER PULSE _
it il
ey ]
i E&&erage Valles o
FM
1t Sreed 29.5 knsh
29.85. 12| Power 78 Watt TR
A1 26: 17| Pulze 8 bem //(‘ B}))
Menu resets 5

Frequenza di pedalata, velocitd, rendimento e pulsazione (se
aftiva) verranno visualizzati come valori medi. Distanza, con-
sumo energetico e tempo di allenamento verranno visualizzati
come valori complessivi.

Le voci “Menu”, “Utenti”, vengono descritte da pag. 5,
“Display” da pag. 9, “Impostazioni” da pag. 7. “CoolDown”



e “WarmUp” da pag. 12/13.

Esercizio in standby

Se non si prosegue |'allenamento e non si preme nessun tasto,
la visualizzazione passa all’esercizio in standby. Il tempo di
spegnimento viene determinato nel menu
“Impostazioni/Standby”. Premendo un fasto o iniziando I'al-
lenamento la visualizzazione riappare come pronto per I'al-
lenamento.

Uso del menu:

Nei 4 menu (Utenti, Programmi, Impostazioni e Regolazioni)
le funzioni sono ordinate per punti.

Dati da immettere

Per sfruttare appieno le opzioni elettroniche offerte, si prega
di effeftuare le seguenti impostazioni e di immettere i dati a
seguito riportati prima di iniziare |'allenamento:

o Dati personali delle persone che utilizzeranno I'appa-
recchio. | dati sono utilizzati per calcolare i limiti di pulsa-
zioni e carico, il test Fitness (IPN), i consigli di allenamento
(coaching) e I'indice di massa corporea (BMI).

¢ Data ed orario. Si prega di controllare che i dati siano
corretti. Le sedute di allenamento saranno memorizzate
con data ed orario e devono venir attualizzate. |l relativo
punto di menu si trova in Menu principale > Impostazioni.

Utenti

Questo menu consente di impostare quale utente, e di conse-
guenza quali dati ed impostazioni, devono essere caricati per
I'allenamento che si va ad iniziare e quale utente verra pre-
sentato una volta che si riaccenderd |'attrezzo.

ol
gﬁﬁEEE:EEIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
. Foarans

Presets
Settings

Premendo “Seleziona” in corrispondenza della voce di menu
marcata in nero, apre il relativo sottomenu.

Premendo “Training” si salta al programma di allenamento
standard dell'utente marcato come “attivo”

i
gﬁ ‘erson

SLandara.
Fersaon g
Perzon 3
Person 4
5

Esempio:
Attivo) Sessione di allenamento attuale in qualita di “Ospite”
q P

(Standard) “Utente 1” verrda presentato alla prossima riaccen-
sione.

Tale impostazione resta valida sino ad una successiva modifi-
ca.

Fer=oh
Fer=oh
Fer=on
Fer=on

= IR
[ Eack ] Selection

B ar—

Training

Utenti —> Selezione utente

Si possono selezionare fino a 5 persone. Inserendo una
penna USB si genera un’ulteriore persona “Penna USB”. La
penna di memorizzazione deve essere formattata FAT32. In
tal caso non & possibile effettuare la selezione di una perso-
na.

La persona “Ospite” non dispone di memoria. Pertanto

impostazioni e limiti sono validi solo fino alla prossima accen-

sione.

{active) (standard)

Person 4
|_Back J Selection | Trainind 5

Premendo “Indietro” si torna al menu “Utenti”.

Premendo “Training” si torna al programma di allenamento
standard dell'utente.

Premendo “Standard” si presenterd |'utente marcato in nero
alla prossima riaccensione dell'attrezzo.

Premendo “Seleziona” ad utente attivo marcato in nero, si
apre il relativo sottomenu.

Training data

All'interno di questo menu sono presenti 3 sottomenu:

Dati utente
E' qui possibile immettere i dati relativi all'utente.

Impostazioni

Qui & possibile immettere informazioni relativamente a visuali-
zzazioni e funzioni, impostare i valori di allenamento e quelli
della frequenza.

Dati allenamento
Sotto questa voce vengono visualizzati i dati totali relativi
all'allenamento.

Persone > Persona 1 > Dati personali

In questo menu si indicano i dati personali.

* L'immissione del festo sostituisce qui la “Persona 1”

® la data di nascita influenza i valori per le pulsazioni.

e |'altezza influenza il calcolo dell’indice B.M.1..

e |l peso influenza il calcolo dell'indice B.M.I. e del test di

Fitness IPN.

e Tutti i dati personali influenzano il calcolo del test Fitness
IPN.

Dati utente —> Immissione del nome

ate o 1t 1

Height off
Wleight (2
Sex off

remendo “Seleziona” a voce “Nome” marcata si apre il sot-
Premendo “Seleziona” “Nome” marcata si apre il sof
tomenu “Immissione del nome”.

Enter Hame

Back

Carital

Limoers
SFeclal

UL X9 Z 30
e




Istruzioni per I'allenamento e I'uso

Innanzitutto deve essere cancellata la dicitura Utente 1

| tasti di navigazione consentono di selezionare i vari campi
e i caratteri. Il campo attivo & marcato di nero.

Premendo “Immetti” si memorizza la lettera marcata. || nome
pud contenere al massimo otto caratteri.

Premendo “Indietro” si memorizza il nome immesso. Si deve
immettere almeno un carattere altrimenti la voce “Indietro”
non viene attivata.

ate o irt « HLa 3
Height 186 cm
Wleight 86.8 kg
Sex male

Wleigkt 86.8 k39
Sex nale
Trainind activities nore

Festing pulse

Il tasti -/+ modificano i valori in “Eta”, “Altezza” e “Peso”, le
pulsazioni a riposo dopo il riposo notturno e il dato in
“Sesso” le attivitd di allenamento.

B0 bpm

Training

La figura mostra ad esempio la schermata che presenta i dati
all'utente “Thomas”.

Menu:

Programmi

Questo menu consente una veduta d’insieme dei programmi
di allenamento dell'atirezzo. Si dispone di svariate possibilita
di gestire I'allenamento.

Power {manual)
*"f ‘oLer 1%
Fowsr Cindividuall
HEC (manual’
HRC {(fix>

Fouwer Cindividuall
HEC <manuall

HEC Cfix)
lHRC Cindividuyal 2

Se il contenuto di un menu non ¢ visualizzabile su una sola
schermata, & necessario scorrere il contenuto con i tasti di
navigazione “Su” e “Gib”. La selezione attuale & marcata in
nero. Al primo punto del menu la marcatura & nella parte
superiore e all'ultimo nella parte inferiore del display.

Rendimento (manuale):

E' possibile impostare il rendimento di allenamento. | valori
visualizzati quale tempo, distanza, ... possono aumentare o
diminuire. In questi programmi & possibile registrare la pro-
pria unitd di allenamento, che successivamente saré disponi-
bile alla voce “Prg Record”.

Rendimento (memorizzato):
| profili di rendimento regolano il rendimento.

Rendimento (personalizzato)
E' possibile modificare i programmi di rendimento secondo le
proprie esigenze.

HRC (manuale) HRC=Heart Rate Control.

E' possibile immettere un valore di frequenza e la regolazione
del rendimento avviene automaticamente sulla base di questa
frequenza di allenamento.

HRC (memorizzato)
| programmi profilo regolano il rendimento sulla base di valo-
ri variabili di frequenza.

HRC (personalizzato)
E' possibile modificare i programmi profilo secondo le pro-
prie esigenze.

IPN
Il programma migliora il rendimento fisico e rileva |'aumento
delle pulsazioni. Al termine viene effettuata una valutazione.

Programmi -> Rendimento (manuale)

Alla voce “Rendimento (manuale)” sono disponibili 3 pro-
grammi di allenamento: “Count Up”, “Count Down” e
“Recorded Session” (conteggio progressivo, a ritroso e sessio-
ne registrata). Questi programmi modificano il rendimento
durante I'allenamento.

Con “Count Up” il conteggio dei valori impostati & in aumen-
to, con “Count Down” a ritroso; i valori sono quelli legati ai
dati nel menu: Impostazioni —> Valori di allenamento.

“Recorded Session” & una procedura di allenamento memori-
zzata in “Coun o “Count Down” e che puo quindi esse-
ta in “Count Up” o “Count Down” e che pud quind

re ripetuta.

Training QFresets

Standard

| tasti di navigazione “Su” e “Giu” marcano la voce selezio-
nata rendendola “Attiva”

Premendo “Standard” si seleziona il programma evidenziato
come standard per |'utente “attivo”.

Premendo “Training” si seleziona il programma evidenziato e
si passa alla schermata di aftesa allenamento.

Premendo “Impostazioni” si visualizzano le impostazioni da
immettere o gid immesse per il programma “attivo”.

Una volta selezionato un programma di allenamento i tasti
funzione svolgono sempre la medesima funzione. Pertanto
nella seguente descrizione si rinuncia ad inutili ripetizioni.

Programmi —> Profili di rendimento (memori-

zzati)

Alla voce “Profili di rendimento (memorizzati)” si trovano 10
profili di allenamento che si distinguono per durata ed inten-
sita. Il rendimento viene modificato a seconda del profilo
impostato. Oltre al numero del programma vengono visuali-
zzate la durata e la lunghezza del programma.

30mins1 2.0km

{active)

kil FraZ 48 minsle.d km
Al Fra3 B8 min<24.8 km
M Prad 98 mins36.8 km
il F1~35 98 mins36.8 km

sealindey Fras 48 mins16.8 km
ammemm P37 68 mins24.8 km
Ahliatedd F1'32 68 min-24.8 kn

98 mins36.8 km
90 mins36.0 km

e

Fresets

Standard
| tasti di navigazione “Su” e “Giu” marcano la voce selezio-

nata rendendola “Attiva”

Programmi -> Rendimento (personalizzati)
Alla voce “Profili di rendimento (personalizzati)” si trovano 5



profili di allenamento che & possibile personalizzare per
durata, lunghezza ed intensitd.
9

90 mint36.0 km

{active)

Middiad Fra? 38 minsoe.d km
Mhdidddd P33 9B mins36.8 km
Ml Frad 98 nins36.8 km
Mbbdbd P35 96 mins36.8 km
Standard

"

L'editazione della voce “Profili di rendimento (personalizzati)
viene descritta a pag. 14.

Programmi -> Programmi HRC (manuale)

Alla voce “HRC (manuale)” vi sono due programmi di allena-
mento: “Count up” e “Count down”. Sulla base della regola-
zione del rendimento in entrambi i programmi si raggiunge
una frequenza di allenamento che viene rispettata per tutta la
durata dell'allenamento. La frequenza di allenamento viene
adottata dalle impostazioni effettuate dall'utente alla voce di
menu: Impostazioni —>Impostazione della frequenza, oppure,
se non & presente alcuna impostazione, la frequenza di allen-
amento viene fissata per default a 130. In “Count up” vengo-
no contati a crescere, e in “Count down” a scendere, i valori
immessi dall'utente o quelli memorizzati alla voce di menu:
Impostazioni —> Valori di allenamento.

-
t

iC Count Up (130 bpm}

ount.

Presets

Programmi -> HRC (memorizzati)

Alla voce “HRC (memorizzati)” si trovano 5 profili di allena-
mento che si distinguono per durata ed intensita. Sulla base
della regolazione del rendimento nei programmi si raggiun-
gono frequenze di allenamento variabili. L'altezza del profilo
del programma si allinea alla frequenza massima immessa
alla voce di menu: Impostazioni —> Impostazione della fre-
quenza. Se non & presente alcuna impostazione, viene assun-
ta |'eta di 50 anni e una frequenza massima di 170.

30 min

{active)

Programmi —> HRC (personalizzati)

Alla voce “HRC (personalizzati)” si trovano 3 profili di allena-
mento che si possono editare per durata ed infensitd.

: 90 min {active)
S HEL 2 PE nin
s HREC 3 98 min

L'editazione della voce “HRC (personalizzati)” viene descritta
apag. 15 .

Programmi > test IPN

Il test IPN deve disporre dei dati personali indicati. Con que-
sti dati calcola un profilo di rendimento e le pulsazioni da
raggiungere. Se mancano i dati necessari il tasto Soft
“Allenamento” non appare.

Wi Test

| EBack | Training esets

Premendo “Allenamento” si passa allo stato di Pronto per I'al-
lenamento con visualizzazione del profilo di rendimento.

Premendo “Impostazioni” si passa allimmissione dei dati per-
sonali. L'obiettivo del test IPN consiste nel dare consigli utili
per |'allenamento successivo. A tal scopo si devono raggiun-
gere, a partire dal secondo livello, le pulsazioni desiderate
entro 15 minuti. Quando si raggiunge tale valore, la spia
delle pulsazioni lampeggia. Proseguendo I'allenamento fino
al termine della seduta verrd visualizzato il risultato ottenuto

Weight. 25.8 ka
(=34 male
none

B0 b

Training

Se non si raggiungono le pulsazioni desiderate, appare un
messaggio. Per effettuare nuovamente il test si dovranno quin-
di aumentare dati e attivitd di allenamento.

Programmi > Coach Health / Power

Al termine del test IPN il risultato dell’allenamento viene indi-
cato con una freccia su una scala di misura. Nel test PN
sono disponibili 24 sedute di allenamento.

UG [PH-Fesult
050
oz m5.12 X
| — | - [~ |+ [ 4+ ]
| EBack |

Sono disponibili 2 modalita di allenamento:

Health = allenamento salutistico o Power = allenamento di
potenza. Se si intende migliorare il proprio stato fisico gene-
rale, scegliere “Health”. Se invece si vuole migliorare il pro-
prio livello fitness, scegliere “Power”.

IFH Test.

Standard

[_Eack | Training

Premendo “Impostazioni” si modifica il tempo di allenamento.

Se non esiste nessun fest fitness, apparird una nota.

1. Prima del primo test IPN viene proposta una fase di
ambientamento di 4x30 minuti entro 2 seftimane. Si consi-
glia un’intensitd che permetta di sentirsi a proprio agio,
con una frequenza di pedalata di 50-60 giri/minuto.

2. Il primo test dovrebbe essere effettuato quando si & riposati
e senza problemi fisici acuti (si consiglia almeno un giorno
di pausa prima dell’allenamento). Le pulsazioni a riposo
dovrebbero essere misurate precedentemente, con un valo-
re medio tra 3 misurazioni effettuate quando ci si sveglia.

3. Dopo queste 24 sedute di allenamento o dopo le 12 setti-
mane indicate si consiglia di ripetere il test per controllare
le intensita di allenamento. Anche in tal caso si devono
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misurare le pulsazioni a riposo come precedentemente
indicato, rispettando le misure consigliate.

4. Dopo aver assolto le 24 sedute o dopo la ripetizione del
test segue un nuovo blocco di 24 sedute.

5. Se si passa tra I'allenamento salutare e quello di potenza,
le unita di allenamento finora effettuate non verranno prese
in considerazione.

Regole generali:

per |'allenamento salutare si consigliano 2 sedute/settimana.

Per I'allenamento di miglioramento del rendimento si consigli-

ano 3 sedute/settimana.

Se possibile non si dovrebbero fare pause superiori a 7 gior-

ni tra le singole sedute. Ma tra le singole sedute si dovrebbe

prevedere almeno 1 giorno di pausa, o rispettivamente non si
dovrebbero effettuare piv di 5 sedute la settimana.

Dopo malattie o in caso di impossibilitd a seguire I'allena-

mento con inferruzioni non superiori alle 3 seftimane il blocco

di allenamenti proseguira al punto dove lo si & interrotto. In

caso di inferruzione dell’allenamento superiore alle 3 seftima-

ne invece si consiglia di seguire un nuovo test.

Per persone alle quali siano stati prescritti medicinali beta-

bloccanti il test non ha senso e quindi non & consigliato!

Non é consentito effettuare il test ad un’etd inferiore ai 17
anni.

Allenamento

Selezione di un programma di allenamento
Si dispone di 3 possibili scelte:

1. Allenamento con impostazione del rendimento
a) Immissione manuale del rendimento

b) Profili di rendimento

c) Recorded Session (sessione registratal

2. Allenamento con impostazione della frequenza
a) Immissione manuale della frequenza

b) Profili di frequenza

3. Allenamento con istruzioni (Coaching)

Si deve dapprima fare il test IPN. Ne segue una valutazione
e si riceve quindi un'istruzione di allenamento con 24 sedute.
Segue quindi un nuovo fest fitness con nuove sedute di allena-
mento.

la
Selezione di un programma di allenamento con immissione
manuale del rendimento, ad esempio “Count down”

Count. UF

{standardl

Standard

Training QPresets

Premendo “Impostazioni” si salta al menu “Impostazioni attua-
li” e vengono visualizzate le impostazioni ancora da immette-
re o gia immesse per il programma “attivo”.

Rendimento (manuale) -> Impostazioni attuali

In questo menu & possibile vedere, modificare o lasciare inal-
terate le impostazioni relative al programma attivo

[izstance
Warm UrsCool Douwn Ferformance
| _Eack |

larm Ur~sCool Down time

Maxpulse

1411

ardet Fulse monltoring

Fat. Burnind (&5%)

Tardet. pulse monitoring On
Fat Burningd (6552 111 bFm
Fithess (75%) Cactive) 128 bem
Manual (485-98%) rAn 119 bem

tanual (40bpm-200bpm}
Display: Impostazioni attuali
Qui vengono visualizzati i valori preimpostati che ['utente
attivo “Thomas” aveva gid immesso alla voce Impostazioni
—> Valori di allenamento e Impostazione della frequenza:

130bpm

Activate

Trainind

Dispendio calorico = 800 kjoule
Durata allenamento = 30 min.
Distanza = 7.50 km
Frequenza max. (selezionata) = 170 bpm
Allarme in caso di sup. della frequenza max.= On
Controllo della frequenza max. = On
Fitness (75%) = attivo

Premendo “Allenamento” si memorizzano i valori e le

impostazioni e si salta alla schermata “Attesa allenamento”

Attesa allenamento

In questa schermata vengono visualizzati valori e impostazio-

ni.
RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
i-l\ il i-l/ el |
L L [ o |

Eo 2000 g/ i
POWER s ENERGYT PULSE -
Dt ol T T =1
| I A ] 1
Thomas
T | Count Down
28.95.12
Fenu

Display: Parte superiore
Frequenza attuale di pedalata = O min -1
Velocita attuale = 0.0 km/h
Dalle impostazioni “Thomas” & stato adottato: Distanza
allenamento = 7.50 km
Durata allenamento = 30:00 min
Dispendio calorico = 800 kJoule
Rapporto rendimento attuale = 4 % (rendimento attuale in
rapporto al rendimento massimo di 600 Watt dell'attrez-
zo.) Impostazione rendimento = 25 Waitt
Frequenza attuale = 70 bpm [battiti /min] Rapporto fre-
quenza attuale = 41% (frequenza attuale in rapporto alla
frequenza massima).

Display: Parte inferiore
Utente attivo = Thomas
Icona del programma
Data e ora attuali
Progr. attivo = Rendimento (manuale) Count Down
Premendo “Meni” si torna indietro
Premendo “Utenti” si torna al menu “Utenti”
Premendo “Impostazioni” si torna al menu
“Impostazioni attuali” e vengono visualizzate le impostazioni
ancora da immettere o gid immesse per il programma “atti-

”

VO .



Modus ol HRC Count U (128 bem)

Frodr-annl ande 4 km AL pry— Ry ——" romETT—

Nelle modalitd Attesa allenamento ed Allenamento il rendi- Maximalruls ) 178 ben I HRC Count Down {128 hpm}) {active)
mento pud essere aumentato o diminuito premendo i tasti - Alarm bei Maximalpulsiberschreitung Ein
/ +, di 5 YVGH alla volta oppure, utilizzando i tasti di naviga- Zuriick Standard Presets
zione sinistra/destra di 25 Watt alla volta. ) . : i N . . .

Display: Impostazioni attuali Premendo “Impostazioni” si salta al menu “Impostazioni attua-
1b Modalita = Distanza li” e vengono visualizzate le impostazioni ancora da immette-
Selezione di un programma di allenamento con profilo rendi- Lunghezza programma = 12.0 km re o gid immesse per il programma “attivo”.

mento, ad esempio Rendimento (memorizzato) Premendo “Allenamento” si memorizzano i valori e le
impostazioni e si salta alla schermata “Attesa allenamento”

Tardet. Pulse monitoring On
Fat. Burningd (65X 111 brFm

30min/12.0km
el F9s 4 Minsles ]
Al Fra3 B8 min<24.8 km
M Prad 98 mins36.8 kn - : : . ' : .,
feaindd P35 98 mins36.0 km n caso di cicloergometri 1 minuto corrisponde a 400 metri, Activate B Training |

i BIP T

t=1glF] -
138 brm

Manual ¢

mentre in caso di crosstrainer 200 metri.

Standard

Display: Impostazioni attuali
Quale frequenza di allenamento viene indicato il valore

Premendo “Impostazioni” si salta al menu “Impostazioni aftua- Att Il t
li” e vengono visualizzate le impostazioni ancora da immette- e REANO 128, selezionando fitness (75%) attivo.
re o gia immesse per il programma “attivo”. RPM SPEED DISTANCE Premendo “Allenamento” si memorizzano i valori e le
i‘l\ ] i-l/ 1= impostazioni e si salta alla schermata “Attesa allenamento”.
iy LAY/ I
ro9r-am lendtl SH M1k //’W\
EEEe—. P T Attesa allenamento
Maxpulse Alarm On IC iz o ! _— :
1% '-' '_' '-' 1 1% RPM SPEED DISTANCE
EOWERII ENERGY EUCSETN i-l\ ] i-l/ =iz it
; N : = - - D DA i
Display: Impostazioni aftuali :-' : : : : " : : e T”‘:"“' bl 0
i _ Tempo oL L L /_/_“_'T_m
Lunghezza programma = 30 min. Thomas | 208 O -'| (R [X] o
. am? am? b -
Frequenza max. (selezionata) = 170 bpm lan 1 | o0 _ POWER \—  ENERGY  — PULSE
Allarme in caso di sup. della frequenza max. = On 28.85.12 - e T -
. L p . q. . . fi:24:12 " 4.00 12.8 kn — . e I
Qui vengono visualizzati i valori preimpostati che |'utente atti- o Presets B Ly L )
vo “Thomas” aveva gid immesso alla voce Impostazioni —> ) : Thomas
Impostazione della frequenza: Display: Parte superiore -4 _ -
Distanza = 12. km 1 HRC Count Up 128
. N 28.85.12
- ) . Display: Parte inferiore 11:24:45
Modalita programma in funzione del tempo o del per- Visualizzazione del programma nella modalita distanza Persons Presets
corso e P Display: Attesa allenamento
.IID-remen OP =/+" s mo” - le |:“m j Iprogrc:mmo dq | valori sono stati ripresi dalle impostazioni attuali del pro-
B S voce Renghezza de' programma, © Nelle modalita Attesa allenamento ed Allenamento il rendi- gramma.

possibile modificare il tempo nell'intervallo tra 20-90 minuti e

. . R . . f ¢ tat iminui i i—
il percorso da 8 a 36 chilometri (Crosstrainer 4 - 18 chilome- BRI biciidio o diminuito premendo i tusti —/+

di 5 Watt alla volta oppure con i tasti di navigazione

tri). . .
destra/sinistra di 25 Watt alla volta.. La frequenza di allenamento pud essere aumentata o diminui-
2a ta nelle modalita Attesa allenamento ed Allenamento con i
Selezione di un programma di allenamento con digitazione tasti -/+.
manuale della frequenza, ad es. “HRC Count Down” 2b

Selezione di un programma di allenamento con profili di fre-
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quenza, ad esempio “HRC (fisso) HRC Profilo 1”

30 min {active)
A i H b mln
g HRC 3 98 min
jallaghite HRC 4 &8 min

98 min

esets
Premendo “Impostazioni” si salta al menu “Impostazioni attua-

li” e vengono visualizzate le impostazioni ancora da immette-
re o gia immesse per il programma “attivo”.

Frogram length 30 min
HE art. Pouer f
MaxFulse 178 bem
Maxrulse Alarm On
T Training

Premendo “Allenamento” si memorizzano i valori e le
impostazioni e si salta alla schermata “Attesa allenamento”

Attesa allenamento

RF’M\I_\.1 SPEED e DISTANCE =
i'l\ i'li'l/ i
iy N | RN
TIME
S\ ST /F
Fo 2000 g/ i

POWER ENERGY PULSE
-— —— -— —
(F]
- -—
I )

Thomas | 188

H 1
28.85. 12
11:25:22

Display: Attesa allenamento
| valori sono stati ripresi dalle impostazioni attuali del pro-
gramma.

Indicazione:

L'altezza del profilo pud essere abbassata o incrementata con
i tasti —=/+: nella modalitd Attesa allenamento per I'intero pro-
filo e nella modalitd Allenamento per la seduta di allenamen-
to che si va ad iniziare

Allenamento

Il display Allenamento viene mostrato quale esempio all'infer-

no del programma di allenamento “Rendimento (manuale)

Count Down.

RPM SPEED DISTANCE
i‘l\ il i'l/ el |
iy N | [ S |

- -TIME-' - ﬁ'
=\ Wt J
Fo 20000 gL/ M i

POWER ENERGY PULSE
= ] O T (| =1

K Ly e

Thomas
m
1
28.85. 12
11:23:33
Menu

Display: Attesa allenamento
Se si compiono oltre 10 giri/min si avvia il display di
allenamento.

RF’H\I_\.1 SPEED s DISTANCE =
- "l\ =1 / Dl W o
"0 C w3 2

Thomas
m

Current Training
Distance 3.81 km
Energg
Time

385 kJoule
6:11

Nella modalitd Allenamento si ha la possibilita di cambiare il
display multiplo per accedere ad ulteriori informazioni.

Premendo “Visualizza” si passa da “Allenamento attuale” a
“Informazioni programma”, poi “Informazioni frequenza” poi
“Valori medi” ecc...

Display: Allenamento attuale
Nella parte superiore vengono visualizzati a decrescere i
valori preimpostati, mentre nella parte inferiore vengono
visualizzati a crescere i valori di allenamento.

In questo esempio il rendimento & stato incrementato a 125
Watt e la frequenza & aumentata a 90 battiti al minuto

RPM SPEED DISTANCE
-1 =1 / W ]
] Dl | h 00

Thomas

T | Count Down

29.685.12]
19: 14: 83

LoolDoun

Display: Informazioni programma
Viene visualizzato il programma attuale.

RF’H\I_\.1 SPEED e DISTANCE =
- "l\ =1 / W (]
"0 Dl | . 1

- -TIME-' - 57
(o T o |

a1 - C3
L ‘.— -'-'-".- A%
POWER ENERGY PULSE
— - - —
[ By N i oo il U N |
JUE S ) ()
Thomas | MaxPulse 178 brm
m Exceedance Alarm
Urrer Pulse limit 138 bem  81%
4 Target Fulse 128 bem  75%
29.85.12] Lover pPulse limit 118 bem  69%

18:14: 35

Recoverd

LoolDoun

Display: Informazioni frequenza
Vengono visualizzate le impostazioni e i valori preimposta-
ti relativi alla frequenza.

RF’H\I_\.1 SPEED e DISTANCE =
-1 =1 / o D L ]
"0 Dug e T

Thenas | Average Walues
RPH

Speed
29.05.12| Power
18:14:54| Pulse

Recoveryd




Display: Valori medi
Vengono visualizzati i valori medi.

Se un valore preimpostato arriva a “Zero”, il conteggio a cre-
scere continua. Se si raggiunge |'ultimo valore preimpostato,
si avverte un breve segnale sonoro.

Funzioni di allenamento

Modifica della modalita operativa da non dipendente
dal numero di giri alla modalita dipendente dal numero
di giri.

Questa funzione non & disponibile in tutti gli apparecchi. Se

disponibile, viene regolata con il tasto Soft “Fest/Var”
(Fisso/Var.)

Inizialmente |'apparecchio funziona senza essere dipendente
dal numero di giri.

La frequenza di pedalata viene rappresentata come valore:

RPM B RPM iy
B | ? E.r.r- A TI174

(N \ '

Premendo “Fest/Var” si modifica la modalité operativa in
modo che non sia legata al numero di giri. Tale modifica &
indicata da una freccia doppia. Si eliminano quindi i limiti di
potenza. Tale modifica & possibile solo durante I'allenamento.

Controllo della velocita/del rendimento

RPM ) RPM
A N ] _l o
-l VoL
Iyl [ el
(RN LA 1Lt%
POWER Wan POWER . K
T = | = G
l Ly U g

Se nella modalita indipendente dalla velocita non & possibile
raggiungere il rendimento con la frequenza di pedalata attua-
le, viene visualizzata una freccia rivolta in alto o in basso

Ad esempio non é tecnicamente possibile un rendimento di
400 Watt a 50 g/min e 25 Watt a 120 g/min. Le frecce
indicano che si deve pedalare piv in frefta o pit lentamente

per raggiungere il rendimento.

Controllo della frequenza (frequenza di allenamento)

Se & stato attivato un controllo della frequenza di allenamen-
to, la frequenza verra controllata prima e durante I'allena-
mento. Nell'esempio di “Thomas” & attiva una frequenza di
allenamento di 128. Il controllo fard avvertire un segnale
sonoro a 11 battiti oltre (139) visualizzando una freccia rivol-
ta verso il basso HI. Al contrario, a 11 battiti al di sotto (117)
viene visualizzata una freccia rivolta verso I'alto LO

© s ¥ .
i

v LI o & Ll I%

PULSE opm PULSE

[ o N N |

[ I R | L I |

Funzione semaforo HRT = Heart Rate Light

Colori della visualizzazione e significato

La funzione viene rappresentata con 3 colori: blu, verde e
rosso. Per segnalare chiaramente eventi problematici relativi
alla frequenza cardiaca, i colori hanno il seguente significa-
to:

Sfondo illuminato in rosso (Color=2)

Il monitoraggio della frequenza cardiaca target & attivo.

La frequenza cardiaca & aumentata al di sopra del range del
monitoraggio della frequenza (+11 battiti) (analogo alla
visualizzazione con freccia Hl).

Con il monitoraggio della frequenza cardiaca attivo, la fre-
quenza cardiaca massima & superata (analogo alla visuali-
zzazione MAXPULSE).

Sfondo illuminato in verde (Color=3)

Il monitoraggio della frequenza cardiaca target & attivo e I'al-
lenamento viene effettuato.

La frequenza cardiaca ha raggiunto il valore target e resta
nel range del monitoraggio della ferquenza (-/+ 10 battiti).

Sfondo illuminato in blu (Color=4)
Il monitoraggio della frequenza cardiaca target & attivo e I'al-
lenamento viene effettuato.

La frequenza cardiaca & diminuita al di sotto del valore target
(11 battiti) (analogo alla visualizzazione con freccia LO).

Il limite inferiore viene visualizzato solo se ci si sta allenamen-
to e la frequenza di allenamento & stata raggiunta in prece-
denza.

Controllo della frequenza (frequenza massimal

Se & stato attivato un controllo della frequenza massima e il valore
attuale supera questo limite, appaiono alternativamente la dicitura
MAX e una freccia HI. Se & stato attivato un segnale di allarme
(icona della nota), si avvertira inolire un doppio segnale sonoro.

Rilevazione della frequenza di recupero

Il rilevamento della frequenza di recupero consiste nel rileva-
mento della frequenza entro un minuto. La frequenza dell'u-
tente viene rilevata all'inizio e alla fine del cronometraggio a
decrescere. La differenza della frequenza viene individuata e,
da questa, viene calcolata una nota fitness relativa allo stato
di forma.

Premendo “Recupero” si avvia la funzione.

Recovery Pulse

Startind pulse 138 bem  76%)

Final Pulse after 68 sec. =-- bFm ( —-=X)
Difference -— bFm
Fitrness Mark ol

Display: Frequenza di recupero
Conteggio alla rovescia con frequenza attuale e il valore
della frequenza dll'inizio della frequenza di recupero. Le
indicazioni percentuali mostrano il rapporto tra frequenza
attuale e frequenza massima.

Premendo “Interrompi” si interrompe la rilevazione della fre-

quenza di recupero e il display si porta in Attesa allena-
mento con visualizzazione dei valori medi.

La funzione legata alla frequenza di recupero é attiva solo se
é visualizzato il valore della frequenza.
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Recovery Pulse
Starting pulse 1
Final Pulse after 68 sec. 1
DlFFerencp

Display: Frequenza di recupero
Termine della rilevazione della frequenza di recupero con
visualizzazione della frequenza finale dopo 60 secondi,
differenza tra frequenza iniziale e finale e nota sullo stato
di forma.

In questa funzione la massa centrifuga viene automaticamente
frenata. Una prosecuzione dell'allenamento & inutile

Premendo “Indietro” si salta all'Attesa allenamento con visua-
lizzazione dei valori medi.

Rilevamento frequenza di recupero e perdita

di frequenza

Se si interrompe il rilevamento della frequenza in corso la fun-
zione viene portata a termine ma non compare alcuna nota
dello stato di forma.

7
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Recovery Pulse

St,artlng FUlse

138 bem ?6/)

D1 erence
F1+necs Mark =

Premendo “Indietro” si salta all'Attesa allenamento con visua-

lizzazione dei valori medi.

Interruzione o termine dell'allenamento

Se vengono effettuate meno di 10 pedalate al minuto o nel
caso si prema “Recupero” |'eletironica dell'attrezzo riconosce
una sospensione dell'allenamento. Vengono visualizzati i valo-

ri medi.
RPM:-\-\ SPEED DISTANCE =
=1 -l\ 1= -l/ o (|
'_ l._l

l'..l'

ENERGY
Ol [
Jout I o}
Thenas | Qverage Values
RFPM 83 rem
1 8 Sreed 29.5 knsh
29.85. 12| Pouer 28 Watt e
18:14:54| Pulse 98 brFm

Presets

Display:
| dati relativi all'allenamento vengono visualizzati, cosi
come impostati alla voce menu “Regolazioni —> Standby”.
Se durante questo periodo non si preme alcun tasto o non
si riprende I'allenamento, I'eleftronica passa alla modalita

di standby

Ripresa dell'allenamento

Riprendendo 'allenamento entro il “tempo di standby”, ven-
gono contati a crescere o decrescere gli ultimi valori.

Profili di allenamento personalizzati (Modifica)

Nel menu “Programmi” si ha la possibilita di creare profili di
rendimento personalizzati e programmi profilo HRC.

Rendimento (personalizzato)
Sono a disposizione 5 programmi di rendimento della stessa
durata e lunghezza che possono essere modificati a piacere

90 min

|: active :I

S8 m1n136 A km
SA mins36.8 km
98 mins36.8 km

Premendo “Modifica” si passa al sottomenu “Modifica pro-
gramma”.

Standard

laa1uﬂ||IHH\\\H|||||||||||||||||||||\\\\IV||||||||||J|l\|||||||||||||||||||||||\|\HH|||

SBmin

Ogni minuto viene rappresentato come un blocco. Il tempo di
allenamento (durata) pud essere impostato tra 20 e 90 minuti.
| tasti —=/+ consentono di aumentare o diminuire la durata
dell'allenamento in passi di 10 minuti.

| tasti di navigazione destra/sinistra consentono di marcare
un blocco temporale. Esso prende a lampeggiare. La relativa
durata viene visualizzata alla voce TIME e il rendimento sotto
POWER. | tasti di navigazione su/git consentono di modifica-
re il rendimento del blocco marcato.

16 28min
| Cancel |

La figura mostra una possibile modifica del programma.
Premendo “Indietro” si memorizza il profilo individualizzato.

|: active :I

l""‘;g Sl minsaBed KW
Abddadald F't~2 913 min36.8 km
8 mins36.8 km
kbbb F1~35 “BB mins36.8 km

Display: Selezione programma con programma 1 modificato
HRC (personalizzato)

Standard




Sono a disposizione 3 profili di frequenza che possono esse-
re modificati a piacere.

90 min

A HF 2 min

Ama HRC 2 98 min
Back

Premendo “Medifica” si passa al sottomenu “Modifica pro-

gramma”.
ﬂML
=
g/ 23
PULSE
\ / 0 i‘i
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Ogni minuto viene rappresentato come un blocco. Il tempo di

allenamento (durata) pud essere impostato tra 20 e 90 minuti.

| tasti —=/+ consentono di aumentare o diminuire la durata
dell'allenamento in passi di 10 minuti.

| tasti di navigazione destra/sinistra consentono di marcare
un blocco temporale. Esso prende a lampeggiare. La relativa

durata viene visualizzata alla voce TIME e la frequenza sotto
PULSE.

| tasti di navigazione su/giv consentono di modificare la fre-
quenza del blocco marcato.

La frequenza di allenamento di un blocco viene visualizzata
in percentuale e battiti e si riferisce - se indicato - alla propria
frequenza massima. La frequenza di allenamento pud essere
modificata tra 20 e 100% della frequenza massima.

Se non ¢& presente la frequenza massima dell'utente attivo,
viene presa come riferimento una persona standard di 50
anni di etd con una frequenza massima pari a 170=100%.

—\ e
' : " ' J_l PULSE
"li‘i

36min

La figura mostra una possibile modifica del programma.
Premendo “Indietro” si memorizza il profilo individualizzato.

Display: Selezione programma
con programma 1 modificato

| profili e i programmi individualizzati vengono memorizzati
softo il rispettivo utente e non vanno a sovrascriversi ai pro-
grammi e ai profili di altri utenti.

Menu

Impostazioni

Alla voce “Impostazioni” tutti gli utenti (ospite, P1-P4) hanno
separatamente la possibilita di modificare e memorizzare le
impostazioni e regolazioni. Le impostazioni di Ospite vengo-
no sostituite da valori standard ad ogni riavvio dell'attrezzo.

Perzonen
Frodramme
SET

1ns ungen

Ahnzeigen & Funktionen
ralinindsuerte
Pulsvorgaben

2urlck

In questo menu vi sono 3 sottomenu:

1. Visudlizzazioni & funzioni

In questo menu & possibile determinare i propri valori di ren-
dimento, la velocita e la visualizzazione del dispendio calori-
co.

2. Valori di allenamento

Qui si possono impostare i valori per il dispendio calorico,
durata di allenamento e distanza che vengono assunti come
valori standard nelle impostazioni.

3. Impostazioni della frequenza
Qui & possibile impostare come debba essere controllata la
frequenza e quale valore debba essere rispettato.

Impostazioni —> 1. Visualizzazioni & funzioni

Touring: 68 RPM=21.3 kmn-h
400 Watt
p fi

25 1
186 Sek.

ar
bJaPm UrsCool Doun performance
lWarm Ur-Coal Down time

o Alla voce “Trasmissione” si pud impostare la velocita che
verrd poi visualizzata: Mountain: 60 pedalate danno 15,5

km/h, Touring: 21,3 km/h e Racer: 25,5 km/h.

¢ Alla voce “Rendimento massimo” si pud lasciare inalterato
limitare il rendimento massimo dell'attrezzo. Il rendimento
non potrd pib superare questo limite. La barra percentuale
sul display del rendimento mostra il rapporto attuale rispet-
to al rendimento massimo impostato.

¢ Alla voce “Rendimento iniziale HRC” si pud immettere il
rendimento iniziale di 25 - 100 Watt nei programmi con-
trollati a pulsazioni, nel caso in cui il valore impostato risul-
ti froppo basso o troppo alto.

e Alla voce “Rendimento WarmUp / CoolDown” si pud
immettere un valore tra 25 e 100 Watt quale rendimento
di allenamento, che nei programmi Count Up/Count Down
causerd un aumento del rendimento (riscaldamento) oppu-
re una sua diminuzione (raffreddamento) sino a raggiunge-
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re tale rendimento di allenamento.

¢ Alla voce “Durata WarmUp/CoolDown” & possibile deter-
minare la durata della funzione di riscaldamento/raffred-
damento tra 60-240 secondi.

Riscaldamento

Durante i primi 30 secondi il rendimento resta costante, poi
esso viene aumentato sino a raggiungere quello di rendimen-
to (rendimento preimpostato).

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE
i-‘\ i-'i-l/ l‘i-‘i-l
iy L) R

1 o
It 4-' '!—' 1%
POWER  \— ENERGY PULSE
[} ] |
I (. | e

T. Count Up

Persons Warn ue

Se si preme “Riscaldamento” compare una barra di avanza-
mento.

Thomas

m Count Up

Warm up: 0%

Pedalando la barra di avanzamento si porta a 100%. In que-

sto esempio il rendimento viene aumentato da 25 a 60 Waitt.

Thiormas

m
oy Count Up
Coolloun Recouery

Una volta raggiunti 60 Watt = 100% si avverte un triplice
tono e la funzione cessa.

La funzione “Riscaldamento” & disponibile solo se il rendimen-
to impostato & maggiore del rendimento di riscaldamento/raf-
freddamento alla voce Visualizzazioni & funzioni.

Raffreddamento (CoolDown)

Il rendimento viene abbassato sino al rendimento di riscalda-
mento/raffreddamento e mantenuto per 30 secondi sino a
quando viene raggiunta la durata di riscaldamen

RPM SPEED TS DISTANCE

-a-a\ :l"l:l/ ! c-t @E
Dagll B =
TIME

Se si preme “Raffreddamento” compare una barra di avanza-
mento.

Thomas
m Count Up
ﬁ SE CoolDaner

Recousra

Thomas
m Count Up
ﬁ; 8%; éﬁ | CoolCiown: 95% I @E

Esempio: Al raggiungimento del rendimento di raffreddamen-
to = 100% si avverte un triplice tono e la funzione cessa.

La funzione “Raffreddamento” & disponibile solo se il rendi-
mento attuale & maggiore del rendimento di
riscaldamento/raffreddamento alla voce Visualizzazioni &
funzioni. Se si preme “Raffreddamento” compare una barra
di avanzamento.

¢ Alla voce “Calcolo energetico” & possibile determinare se
debba essere visualizzato il proprio dispendio calorico
(reale) oppure il rendimento energetico dell'ergometro (fisi-
co).

¢ Alla voce “Unita energetica” si pud determinare se il
dispendio calorico debba essere visualizzato in kjoule o
keal.

Impostazioni —> 2. Valori allenamento

Disrlags & Functions

SET

ime Ef+

Diztance off
Back | Trainind |

Energy 800 kJoule
1Me S M1n.

Diztance 7.58 km
Back | Trainind |

Dopo aver inserito il dispendio calorico, la durata dell'allena-
mento e la distanza i valori potrebbero presentarsi come nel
seguente esempio.

L'immissione dei valori di allenamento fa si che questi ultimi
vengano caricati sul display “Attesa allenamento” dei pro-
grammi di allenamento. Qui essi possono tuttavia ancora
essere modificati.

Una volta iniziato I'allenamento i valori vengono contati a



decrescere e, una volta che questi hanno raggiunto lo zero,
prendono a lampeggiare. Ci6 indica che le impostazioni
dell'allenamento sono state raggiunte. | valori non influenzano
i comandi dell'ergometro.

Impostazioni —> 3. Impostazioni della frequen-

Za

Una volta immessi i dati personali dell'utente “attivo” vengono
visualizzati alcuni valori della frequenza. Quelli non visuali-
zzati non presentano un valore ma la dicitura “Off”.

Lisplavs & Functions
Training Values

SquT Pulse Presets

Talnl
IRIRD: 4
MAXPULSE
1~
Y 9o
axFulse Hlarm Un
Target pPulse monitoring On
Fat. Burning (&5%) 111 bFn
Fithess (75%) factive) 128 bem
Target Pulse monitoring On
Fat. Burning (635> . 111 brm
( 2 Cactive) 128 brFm

78 119 bem

tanual (40bpm-200bpm}

® la voce “Frequenza massima” 170. Questo valore risulta
dal rapporto (220 - etd). In questo caso, ad esempio,
Thomas ha 50 anni. Sulla base di studi medici questo valo-
re indica la frequenza massima che & ancora possibile
aspettarsi in sede di allenamento per |'eta dell'utente, in
condizioni di buona salute. Questo valore non deve tutta-
via necessariamente essere raggiunto.

e Alla voce “Frequenza massima” & possibile ridurre o disat-
tivare questo valore. E' su questo valore che viene calcola-
ta l'indicazione percentuale: frequenza attuale in rapporto

alla frequenza massima e le altezze del profilo, nel caso
dei programmi relativi alla frequenza. L'immissione di una
valore consente la selezione della frequenza di allenamen-
to

e Alla voce “Allarme in caso di superamento della frequenza
massima” si pud determinare se debba essere emesso o
meno un tono di allarme nel caso in cui venga superata la
frequenza massima. Se & stato impostato Off alla voce
“Frequenza massima”, viene disattivato anche I'allarme.

e Alla voce “Frequenza di allenamento” si hanno due possi-
bilita: “Controllo frequenza di allenamento” On oppure
Off.

Off blocca la selezione del controllo frequenza di allenamen-
to.

On in congiunzione a On alla voce “Frequenza massima”
consente la selezione di:

“Grassi bruciati (65%)". significa che il 65% della frequenza
massima calcolata in funzione dell'etd secondo il rapporto
(220-etd) viene regolata o controllata quale valore di fre-
quenza.

Nell'esempio: 111

“Fitness (75%)". significa che viene assunto come base il 75%
della frequenza massima calcolata in funzione dell'eta.
Nell'esempio: 128

“Manuale (40%-90%)”. significa che & possibile determinare
un valore tra 40% e 90% con i tasti =/+.

Nell'esempio: 128 (70% viene calcolato quale valore di
default)

On in congiunzione a Off alla voce “Frequenza massima”
consente solo la selezione di:

Manuadle (40bpm - 200bpm). significa che & possibile immet-
tere un valore di frequenza tra 40 e 200, indipendente
dalla propria etd, con i tasti —/+.

Nell'esempio: 130 (viene visualizzato quale valore di
default)

Premendo “Aftiva” si memorizza la seleziona marcata
impostandola come (attiva).

La frequenza di allenamento selezionata viene adottata come

impostata nei programmi relativi alla frequenza. In fase di

allenamento questo valore viene raggiunto grazie alla regola-

zione del rendimento e mantenuto per tutta la durata dell'al-
lenamento. Negli altri programmi di allenamento esso funge

da valore indicativo per un infervallo di frequenza di 10 batti-

ti oltre o sotto la frequenza di allenamento sulla base della
quale ci si dovrebbe allenare. Due frecce sul display della fre-
quenza controllano questo intervallo.

Premendo “Indietro” si memorizzano le impostazioni.

Menu

impostazioni (per tutti gli utenti)

Questo menu offre la possibilita di effettuare le impostazioni e
le modificazioni specifiche dei display e dell'attrezzo in 5 sot-
tomenu

Persons

Prodrams
Presets

Plseitings |

A

Time and Date
Standbea
Factora Settings

SE18B3169

Selection

Units
LisFlag
Time and Date

Standbya
)’F Factory Settings

SE18B3169

Impostazioni —> 1. Unita

Qui & possibile impostare la lingua in cui vengono presentati
i menu e l'indicazione della velocita e della distanza in chilo-
metri o miglia. Inoltre si possono cancellare il valore totale
dei chilometri e del tempo di allenamento.

Lang9uage

Endlizh
krm

31.7km

Metrical

Delete

Premendo “Cancella” e in seguito “OK cancella” viene effet-
tuata la cancellazione.
Premendo “Indietro” si memorizzano le impostazioni.

Premendo “OK cancella” si cancellano i chilometri totali e il
tempo totale.
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Impostazioni —> 2. Display

Unit.=

T ———
1Mme an aLe

Standba
Factora Settings

| Back [ Selection
Qui si impostano contrasto, luminositd e colore di sfondo

della visualizzazione. 0=Off, 1= azzurro, 2=rosso, 3=verde,
4=blu, 5=turchese.

SK1BEZ1e3

r19htness “
Color 1
| Eack |

Premendo “Indietro” si torna al menu principale. Le imposta-
zioni vengono memorizzate.

Premendo “Interrompi” si torna al menu principale. Le
impostazioni non vengono memorizzate.

Il contrasto & impostato in maniera oftimale se non si vedono

pit forti ombre. L'impostazione “Contrasto” & valida per il dis-

play inferiore e “Luminosita” per entrambi i display.

Impostazioni —> 3. Data e ora

Q]1ine 00
Factora Settings
| _EBack J Selection

Qui & possibile impostare la data e I'orq, il formato di visuali-
zzazione e altre opzioni di visualizzazione.

Uknit.s
DizFlad

SK1BE3163

a < T = 7
Time Format 24h
Late 19. BE. 2612
Time 11: 642 86
| Eack |

Premendo “~/+" si modificano impostazioni, formati e valori.
Premendo “Indietro” si memorizzano le impostazioni.

Impostazioni —> 4. Standby

Uniits
DizsFlag

Time and Date
5 actord Settings
| Back | Selection

Qui & possibile impostare il tempo di attesa del display quan-
do non si preme alcun tasto o non ci si allena piv.

SK1BEZ169

Standby

=2L3andbyY a

Premendo “Indietro” si memorizzano le impostazioni.

Impostazioni —> 5. Impostazioni di fabbrica

Units

DizsFlag

Time and Date
Standba

| Eack [} Selection
Qui & possibile resettare i programmi originari dei singoli
gruppi di programmi. Le modifiche apportate ai programmi
vengono annullate.

SK1BEZ169

Power (fix

Fowsr Cindividuall
HRC (fix>

HRC {individual?

/f@ &l Settings

Premendo “Cancella” porta alla funzione “OK cancella”.
Premendo “OK cancella” si cancellano le digitazioni e le
modifiche della selezione marcata. Nei programmi viene
ripristinata la configurazione originaria solo per I'utente atti-
vo. Tutte le impostazioni cancella tutte le digitazioni per tutti
gli utenti.

Premendo “Indietro” si salta al menu “Impostazioni”.

Aggiornamento firmware

L'indicazione relativa al software dell’apparecchio (firmware)
si trova in basso a destra nel menu “Impostazioni”.

’J[J
i3 SK1BEI169

Le ultime 4 cifre indicano la versione del firmware: nel nostro

caso 3083. Se sul nostro sito sono offerte versioni nuove

(numero superiore) si pud effettuare un aggiornamento.

Indicazioni relative sono riportate sul nostro sito Internet:

www.kettler.de > Sport.

Indicazioni di caratiere generale
Toni di sistema

Accensione
In fase di accensione viene emesso un breve tono durante il
test di segmento.

Fine programma
La fine di un programma (programma profilo, count down)
viene segnalata da un fono breve.

Superamento della frequenza massima
Se si supera di un battito la frequenza massima impostata, si
avvertono 2 brevi toni ogni 5 secondi.

Errori
In cado si errori vengono emessi 3 brevi toni.

Recovery

In questa funzione la massa di inerzia viene automaticamente
frenata. Una prosecuzione dell'allenamento & inutile.

Nota (F) =6.0—( 10 H—PZ )2

P1 Frequenza sotto sollecitazione
P2 = Frequenza di recupero

F1.0 = molto buono, F6.0 = insoddisfacente

Conversione Tempo/Percorso

Nei programmi “Profili di rendimento” & possibile per ogni
colonna portare il profilo dalla modalitd tempo (1 minuto) alla
modalitd percorso (400 metri o 0,2 miglia).

Cross trainer: (200 metri 0 0,1 miglia).

Funzionamento non in dipendenza della velo-

Cita (Rendimento costante)

Il freno elettromagnetico regola il momento frenante al rendi-



mento impostato in caso di velocita variabile della pedalata.

Freccia Su/Giu
(Funzionamento indipendentemente dalla velocita)

Se non ¢& possibile raggiungere un rendimento con la velocita
attuale (ad es. 400 Watt per 50 pedalate) una freccia rivolta
verso il basso o I'alto richiede di aumentare o diminuire la
frequenza della pedalata.

Calcolo dei valori medi

Il calcolo dei valori medi viene effettuato per ogni seduta di
allenamento.

Indicazioni per il rilevamento della frequenza

La rilevazione della frequenza inizia una volta che il cuore
visualizzato sul display lampeggia al ritmo del battito cardia-
co dell'utente.

Con clip all'orecchio

Il sensore della frequenza funziona ad infrarossi e rileva le
variazioni della permeabilita alla luce della pelle generate
dal battito cardiaco. Prima di fissare il sensore della frequen-
za all'orecchio frizionare il lobo energicamente per 10 volte
in modo da aumentare l'irrorazione di sangue in questa
zona.

Evitare interferenze.

e Fissare accuratamente la clip al lobo dell'orecchio cercan-
do il punto pit favorevole per la rilevazione (I'icona del
cuore deve lampeggiare senza interruzione).

* Non dllenarsi direttamente sotto una forte fonte luminosa
ad es. luce neon, luce alogena, faretti, luce del sole.

e Evitare assolutamente vibrazioni e vacillazioni del sensore
all'orecchio incluso cavo. Assicurare sempre il cavo all'ab-
bigliamento o meglio ad una fascia per capelli per mezzo
del fermaglio.

Con cintura pettorale

Leggere le indicazioni riportate sul retro della confezione. |
telefoni cellulari, i televisori e altri apparecchi elettrici gene-
ranti un campo elettrico possono creare problemi in fase di
rilevamento della frequenza cardiaca.

Errori del computer di allenamento

Spegnere l'interruttore principale e riaccenderlo. In caso di
errori legati alla data o all'ora cambiare la batteria posta sul
retro del display. (Vedi istruzioni di montaggio).

Note sull'interfaccia

Il software WORLD TOURS permette di comandare |'appa-
recchio mediante un PC / computer portatile e |'interfaccia
apposita. Sul nostro sito Internet www.kettler.de troverete ulte-
riori informazioni su software e aggiornamenti (firmware) per
questo apparecchio.

Istruzioni di allenamento

La medicina sportiva e la scienza dell'allenamento sfruttano la
cicloergometria per verificare, tra le alire cose, la funzionalita
del cuore, della circolazione e del sistema respiratorio.

Grazie ai seguenti punti & possibile controllare se, dopo alcu-
ne seftimane, |'allenamento ha dato gli effetti desiderati:

1. Si & in grado di raggiungere una determinata resistenza
con uno sforzo cardiaco e circolatorio minore rispetto al
passato

2. Si & in grado di mantenere una determinata resistenza con
lo stesso sforzo cardiaco e circolatorio per un tempo mag-
giore

3. Si & in grado di riprendersi piU in fretta rispetto al passato
da un determinato sforzo cardiaco e circolatorio.

Valori indicativi per I'allenamento di resistenza
Frequenza massima: Con |'espressione sforzo massimo si
intende il raggiungimento della frequenza massima persona-
le. La frequenza cardiaca massima che & possibile raggiunge-
re varia in funzione dell'eta.

In questo caso vale la regola semplificata secondo la quale la
frequenza cardiaca massima per minuto corrisponde a 220
battiti da cui vanno softratti gli anni dell'utente.

Esempio: Eta 50 anni > 220 - 50 = 170 pulsazioni /min.

Peso: Un ulteriore criterio per determinare i dati di allenamen-
to oftimali per I'utente & il suo peso corporeo. L'impostazione
di riferimento relativa allo sforzo massimo & di 3 (uomini) e
2,5 (donne) Watt per kg di peso corporeo. Inolire si deve
considerare che, a partire dal 30esimo anno di etd, la poten-
zialita diminuisce di circa 1% (uomini) e 0,8% (donne) per
ogni anno di etd.
Esempio: Uomo; 50 anni; 75 kg di peso

> 220 - 50 = 170 pulsazioni/min di frequenza massima

> 3 Watt x 75 kg = 225 Watt

> meno “sconto etd” (20% di 225 = 45 Wat)

> 225 - 45 = 180 Waitt (valore di riferimento per lo sforzo

massimo)

Intensita dello sforzo

Frequenza di sforzo: L'intensitd oftimale di sforzo si raggiunge
a 65-75% (cfr. diagramma) del rendimento cardiaco e circo-
latorio personale. Questo valore varia in dipendenza dell'etd.

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 ——+—
—  Pulsazioni max.
200 ~Y (220 meno I'efq)
180 T~ |
160 — ‘ Pulsazioni Fitness | =
140 ~ .(\ (75 % delle pulsa. max.) \
- 1 T~
- ‘ < -
120 7=~~~ T==—<
L TT--- - T~ -
100 - S — e =
Pulsa. con consumo dei grassi =
80 (65 % delle pulsazini max.) — 7

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

Entita dello sforzo

Durata di una seduta di allenamento e sua frequenza

seftimanale:

Si ha un'entitd oftimale dello sforzo quando sul lungo periodo
si raggiunge il 65-75% del proprio rendimento cardiaco e cir-
colatorio.

Regola semplificata:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti

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

Impostare il rendimento in watt in modo tale da essere in
grado di mantenere sul lungo periodo lo sforzo muscolare.

Rendimenti maggiori (Watt) dovrebbero essere raggiunti
assieme ad una maggiore frequenza di pedalata. Una fre-
quenza di pedalata troppo bassa, di meno di 60 g/min, con-
duce ad un accentuato sforzo statico della muscolatura e, di
conseguenza, ad un affaticamento precoce.

Warm up

All'inizio di ogni seduta di allenamento si dovrebbe effettuare
un riscaldamento di 3-5 minuti con sforzo lentamente crescen-
te, in modo da preparare adeguatamente il cuore, |'apparato
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circolatorio e la muscolatura.

Cool down

Altrettanto importante & il cosiddetto “raffreddamento”. Dopo
ogni allenamento (dopo/senza recupero) si dovrebbe prose-
guire a pedalare per circa 2-3 minuti a bassa resistenza.

Lo sforzo per il proseguimento dell'allenamento di resistenza
dovrebbe sostanzialmente essere aumentato innanzitutto a
partire dall'entitd dello sforzo, ad es. ci si pud allenare ogni
giorno per 20 minuti invece di 10, oppure allenarsi tre invece
di due volte a seftimana. Oltre al proprio programma perso-
nalizzato di allenamento di resistenza & possibile adottare i
programmi di allenamento disponibili sul computer.

Glossario
B.M.I.

Body Mass Index: Valore in dipendenza del peso corporeo e
dell'altezza.

Calcolo del BMI:

Peso corporeo (k
i lks) = Body Mass Index

Altezza? (m?)

Esempio: Thomas
Peso corporeo 86 kg

Altezza 1,86 m
86 (kg
1,862 (m?)

= 24,9

Valori normali:

Eta BMI .

19-24 anni 1924 [Classificazione u d

2534 anni - 2025 Sottopeso <20 <19

3544 anni 2126 |peso normale  20-25 19-24

45-54 onn? 22:27 Sovrappeso 25-30 24-30

pooaonm 292 ladiosic 3040 3040
Forte adiposita  >40 >40

I risultato relativo a Thomas (50 anni) nel nostro esempio & di
un BMI di 24,9 che rientra nell'intervallo normale. In caso di
deviazioni dai valori normali possono subentrare danni alla
salute. Consultare il medico al riguardo.

Comandi
L'elettronica regola il rendimento o la frequenza sulla base
dei valori immessi manualmente o preimpostati.

Controllo frequenza

Se appare una freccia rivolta verso il basso la frequenza di
allenamento & di 11 battiti troppo alta. Se appare una freccia
rivolta verso I'alto la frequenza di allenamento & di 11 batiiti
troppo bassa.

Dimensione
Unita per la visualizzazione di km/h o mph, Kjoule o keal,
ore (h) e rendimento (Wat).

Energia (reale)

Cicloergometro:

I metabolismo energetico del corpo viene calcolato con un
grado di efficienza pari al 25% per il raggiungimento del
rendimento meccanico. |l restante 75% viene trasformato in
calore.

Crosstrainer:

Il rapporto & in questo caso 16,7% e 83,3%

Eta
Valore immesso essenziale per il calcolo della frequenza mas-
sima.

Frequenza
Rilevazione del battito cardiaco per minuto.

Frequenza brucia-calorie
Corrisponde al 65% della frequenza massima

Frequenza di allenamento
Valore di frequenza da raggiungere, immesso manualmente o
determinato dal programma.

Frequenza fitness
Corrisponde al 75% della frequenza massima

Frequenza massima
Valore di 220 battiti diminuito dell'eta dell'utente

Interfaccia
Presa USB per lo scambio dei dati con un PC.

Manuale -
Corrisponde al 40-90% della frequenza massima

Menu
Schermata in cui si devono immettere valori o modificare
impostazioni.

Profili
Nel display essi vengono visualizzati quali rendimenti o fre-
quenze a seconda del tempo o del percorso.

Programmi

Possibilita di allenamento che richiedono rendimenti o fre-
quenze di allenamento da immettere manualmente o determi-
nati dal programma.

Recupero

Rilevazione della frequenza di recupero al termine dell'allena-
mento. Viene calcolata la differenza tra la frequenza iniziale

e finale di un minuto. Da questa viene stilata una nota finess.
Ad allenamento costante il miglioramento di questa nota indi-
ca un aumento dello stato di forma.

Rendimento
Valore attuale della potenza (frenante) meccanica espressa in
watt, che |'attrezzo trasforma in calore.

Reset
Vengono cancellati i contenuti dei display e viene riavviato il
display.

Scala percentuale
Visualizzazione comparativa tra il rendimento attuale e il ren-
dimento massimo dell'attrezzo impostato
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Instrukcja treningu i obstugi

Spis tresci

Wskazéwki bezpieczenstwa
® Serwis

® Bezpieczenstwo

Opis skrécony

¢ Obszar wskazywania / Wyswietlacz

W N NN

e Przyciski i ich funkcje

 Restart wyéwietlacza

® Rodzaj pomiaru pulsu

e Ztgcza USB

¢ Ustawienie jezyka

¢ Ustawienie wyswietlacza

e W artoéci i symbole wyséwietlacza
Start szybki (do zapoznania sig)
* Gotowo$é¢ do treningu

¢ Poczgtek treningu

® Przerwanie treningu

® Tryb Standby

Menu gtéwne

* Wprowadzenie koniecznych danych5
Menu -> Osoby 5
* Wybér osoby / Pendrive USB 5
¢ Woprowadzanie danych osobowych 5

ONNMDMDMDMNMDMMDNWOWWWWWWW

® Dane przyktadowe “Thomas” 5
Menu -> Programy

e Sprawno$é (recznie)

e Zapis treningu (Recorded Session)
e Sprawnosé (stata) Profile

e Sprawnos¢ (indywidualnie)

¢ HRC (recznie)

¢ HRC (stata) Profile

* HRC (indywidualnie)

e Test IPN

* Programy coachingowe

NNO O O O O O O On

Trening

Wybér programu treningowego

* Wysitek (recznie)”Count down”
Aktualne wartoéci zadane
Gotowo$¢ do treningu

o Wysitek (state)
Aktualne wartoéci zadane
Modus: Czas lub Odcinek
Gotowo$éé do treningu

NNN N N

® Reczne wprowadzanie pulsu
,HRC Count down”
Aktualne wartosci zadane
Gotowos¢ do treningu

e Profilami pulsu ,HRC (state) HRC
Profil 1”
Aktualne wartosci zadane
Gotowos¢ do freningu

Trening
® Zmiana wskazan (wskaznik uniwersal-

ny) 9
Funkcje treningowe 9

e Liczba obrotéw (zaleznie / niezalez-
nie)

O 00 0o 00 00 0O 0O 00 N\

Rodzaj pracy

Kontrola pulsu

Puls docelowy 10

Heart Rate Light (funkcja sygnalizacii
$wietlnej) 1
® puls maksymalny 10
® (Pomiar pulsu adaptacyjnego) 10
® Przerwanie lub zakonczenie treningu

10

* Wznowienie treningu 11

Indywidualne profile treningo-
we

Edytowanie 11
® Sprawnos¢ (indywidualnie) 11
® HRC (indywidualnie) 11

Menu > Dane zadane 12
* 1. Wskazania & funkcje 12
® 2. Wartosci treningowe 13
¢ 3. Dane zadane tetna 13
Menu > Nastawy 14
® 1. Jednostki 14
e 2. Wyswietlacz 14
e 3.Czas zegarowy i data 14
® 4. Stand by 15
e 5. Ustawienia fabryczne 15
¢ Firmware-Update 15
Wskazéwki ogélne 15
* Dzwieki systemowe 15
® Recovery 15
¢ Przefqgczanie czas/odcinek 15
* Wskazywanie profilu podczas trenin-
gu 15
® Rodzaj pracy zalezny od predkosci
obrotowej 15

¢ Rodzaj pracy niezaleznego od pred-
koci obrotowej 15

e Obliczenie wartosci przecietnej 15
* Wskazéwki dotyczgce pomiaru pulsu

15
® Za pomocq klipsa usznego 15
® Za pomocg pasa piersiowego 16
e Zaktécenia w komputerze treningo-
wym 16
o Wskazéwki dotyczqce inferfejsu 16
Instrukcja treningowa 16
¢ Trening wytrzymatosciowy 16
® Intensywnos¢ treningu 16
e Dtugos¢ treningu 16
e Warm-Up 16
¢ Cool-Down 16
Glosariusz 16

Wskazéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczerisiwa zalecamy przestrze-

ganle pomzszych punktow:
¢ Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim
do tego statym podtozu.

¢ Przed pierwszym uruchomieniem urzgdzenia i
dodatkowo po pierwszych é dniach jego uzytkowa-
nia nalezy sprawdzié¢ prawidtowe trzymanie wszyst-
kich potgczen.

® Aby unikngé obrazen spowodowanych nieprawidto-
wym lub zbyt intensywnym treningiem urzqdzenie
nalezy uzytkowaé tylko zgodnie z instrukejq.

¢ Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawie-
nia urzgdzenia na diuzszy czas w wilgotnych
omieszczeniach.

® Regularnie sprawdza¢ sprawnoéé i prawidtowy stan
techniczny urzgdzenia treningowego.

¢ Kontrole techniczne urzqdzenia pod kqtem bezpiec-
zenhstwa nalezg do obowigzkéw uzytkownika i
winny byé przeprowadzane regularnie i w sposéb
prawidtowy.

o Defekty lub uszkodzone czesci nalezy niezwtocznie
usuwaé/wymieniag.
Nalezy stosowaé tylko oryginalne czesci zamienne
marki KETTLER.

¢ Do chwili naprawy urzgdzenia nie wolno uzytko-
wac.

o Poziom bezpieczenhstwa urzqdzenia moze byé
zachowany tylko pod warunkiem prowadzenia jego
regularnych kontroli pod katem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

¢ Przed podijeciem treningéw nalezy przeprowadzié
badania lekarskie w celu wykluczenia ewentualnych
przeciwwskazan do éwiczen na tym trenazerze.
Wynik badania lekarskiego powinien byé¢ podstawg
dla ksztattowania Panstwa indywidualnego progra-
mu treningowego. Nieprawidtowy lub nadmierny
trening moze byé niekorzystny dla zdrowia.



Opis skrocony

Elektronika posiada przyciski funkcyjne oraz obszar wskazan
(wyswietlacz).

Obszar wskazywania/Wyswietlacz USB-A
| |

Wartosci wskazan

Rysunki pokazujq tryb pracy urzqdzenia

jako ergometru rowerowego.

Przy predkosci obrotowej zgodnej ze

wskazaniami przyktadowymi wartosci

Slq predkosci i dystansu sq w przypad-
u

ergometréw krosowych nizsze.

Przy czestotliwosci naciskania na

pedat wynoszqcej 60 min-1:

Ergometr rowerowy = 21,3 km/h

Ergometr krosowy = 9,5 km/h

Przyciski Gniazdo pulsu

Zatgczanie i wylgczanie urzgdzenia
Za pomocq przycisku nawigacyjnego “W gére” urucha-
miamy wyswietlacz w trybie Standby.

Przyciski Soft

Za pomocq tych 4 przyciskéw uruchamiamy funkcje, ktére sq
wyswietlane na znajdujgcym sie nad nimi wyswietlaczu, np.
Menu, Osoby ...

I Meni | Personen 8l Programme | Vorgaben |

ONONONO

Przyciski nawigacyjne
Klawisze nawigacyjne umozliwiajg wybér punkiéw menu lub
pdl wprowadzania znajdujgcych sie w menu.

Przyciski wprowadzania danych Minus - /Plus +

Za pomocq tych przyciskéw mozna zmieni¢ wartoéci, a w tre-
ningu przestawiaé¢ obcigzenie lub przesuwaé profile.

+Plus” powoduje podwyzszenie wartosci lub zmiane nasta-
wy

»Minus” powoduje obnizenie wartoséci lub zmiane nastawy

Dtuzsze naciskanie ,Plus” lub ,Minus” > szybsza zmiana
4Plus” i ,Minus” naciéniete razem:
® obcigzenie przeskakuje na

® programy przeskakujg

najmniejszy wysitek
do stanu pierwotnego

Aus [wylqcz]

® wprowadzanie wartoici przeskakuje na

Restart wyswietlacza (Reset 2]
Software’u)

Po jednoczesnym nacisnieciu tych 3 klawis-
zy nastepuje restart.

&

Rodzaj pomiaru pulsu
Pomiar pulsu moze odbywaé poprzez 2 zrédta:

1. klips uszny
Wiyk nalezy wetkngé do gniazda pulsu

2. wbudowany odbiornik oraz pas piersiowy z polaru T34
(prosze przestrzegaé tamtejszej instrukcji). Wetkniety klips
uszny musi zosta¢ usuniety

Gniazdo USB-A

Przytqcze dla noénikéw pamieci. Pamieé musi byé sformato-

wana na FAT32.
=

Gniazdo USB typ B

Przytqcze do PC znajduje sie na tylnej stronie
wyswietlacza.

Ustawienie jezyka

Przy wiqczeniu urzqdzenia po raz pierwszy pojawia sie
menu do ustawiania jezyka.

Deutsch

rancals
Ezparol
Italiano

Selection

Przyciski nawigacyjne ,Up [W gére]” oraz “Down [W dét]”
powodujq zmiane jezyka.

Naciéniecie “Select [Wybér]” powoduje przejecie ustawienia
iezyka i otwarcie menu “Display [Wyswietlacz]”.
Naciéniecie “Cancel [Przerwanie]” powoduje skok powrotny
do menu gtéwnego. Ustawienia nie zostanq przejete i przy
nastepnym wiqgczeniu wskazanie pojawia sie znowu.

Ustawienia wyswietlacza

Po ustawieniu jezyka pokazuje sie menu do ustawiania jas-
nosci, kontrastu i koloru tta wyswietlacza.

r19hthess k3
Color 1
| Eack |

Weiénigcie “Wstecz” powoduje powrdt do menu gtéwnego.
Ustawienia zostajq przejete.

Weiéniecie “Anuluj” powoduje powrét do menu gtéwnego.
Ustawienia nie zostajg przejete, a wskazanie pojawia sie
ponownie przy nastepnym zatgczeniu.

Kontrast i jasnos¢

Kontrast jest optymalny, jesli nie widzimy juz mocniejszych
cieni.

Kolor

Tu zmienia sie kolor tta ogtoszenia.




Instrukcja treningu i obstugi
czestotliwosé pedafowania

Warto$é przecietna (AVG)

\ min"'— Wymiar
Pojedynczo = Zqdanie: pedato- ‘ ym

wac wolniej / szybciej ' —Wartoé¢ 0 — 199

Razem = zaleznie od prgdkosa_v AVG

obrotowej | R R
Predkosé
SPEED Wymiar wybie-
s h D — _ralny
Wartoéé przecietna (AVG) — & ..‘ ..‘ .. ..‘ —Wartosé 0- 99,9
AVG .- . .- . .- ..'- '
Dystans
DISTANCE il lemiar wybie-
N - - ralny
:..‘ : .‘ '—Wartosco 249
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Czas
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Zuzycie energii
ENERGY, kcal_Wymiar wybie-
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Sprawnos¢ .
I Sprawnos¢
‘ Al rzecz./ sprawno-
Sprawno$¢ maks.osiggnie- "“ % $¢ maks
ta w programie HRC—— MAX POWER Watt —— Wymiar
, . ‘ ) ‘ ) ‘ Wartos¢ 0 — 600
Wartos¢ przecietna (AVG]
praiena V6l —— 2 4= 44 49
Tetno
Ton ostrze
WEACZ./ Tetno docel.

przekr. w dét -11
Wartos¢ procenr [T} |'

i
Tetno rzecz./maks. ™ l D] DM “BB —Tetno docel.
Ostrzezenie(miga) maks tetno+1 MAXPULSES — Tetno maks.

Tetno docel. przekr. w gére +11 bpm —— Wymiar
- -
Symbol serca(miga —epc | - D ‘ ‘ Wartoéé 0 - 220
Warto$¢ przecigina (AVG) — D Ll ' Ll -'

Start szybki

(w celu zapoznania sie bez nastaw)

Po zatqczeniu przez wigcznik sieciowy wyswietlone zostang
wszystkie segmenty, i nastepnie na dole wy$wietlony zostanie
catkowity dystans i czas.

SPEED DISTANCE

. : 211

Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h 8”

Gotowos¢ treningowa

Po kilku sekundach wyswietlony zostaje program “Count Up”.
Jako osoba wskazany zostaje "Gos¢".

DISTANCE

RPM:“ SPEED e =
i-l\ i-ii-l/ v
L LN ) L
TIME
O [
H_—-‘—‘-'—-!-—_!
ENERGY e PULSE .
i i
iy 3
Guest
T Count Up
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Rozpoczecie treningu

RPM SPEED DISTANCE
-— — — - — -
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fﬁfiT?“E
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ENERGY PULSE

POWER
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Po naciénieciu na pedaty wartosci czestotliwosci stgpania,
predkosci, dystansu, czasu treningu, wydatku energetycznego
zliczane sq w gére. Puls (jesli aktywna jest rejestracja tetna)
wskazuje aktualng warto$é. Wartoé¢ % nad POWER pokazuje
stosunek wysitku do ustawionego przez osobe trenujgcq
wysitku maksymalnego.

Zmiana wysitku podczas treningu:

Weiéniecie przycisku “Plus” zwigksza wysitek w 5 krokach
Weisniecie przycisku “Minus” zmniejsza wysitek w 5 krokach

Przerwanie freningu

Jedli czestotliwo$é stgpania spadnie ponizej 10 obr./min,
system rozpozna to jako przerwanie treningu. Czestotliwo$é
stgpania i predko$é¢ wskazqg wartosci “0”.

RPM:“ SPEED e DISTANCE =
.-a\ o / i, J0t
PR | e/ s

AN T ol

I '..l_l

— e

POWER EMERGY PULSE _
Ul 1 i "l (]
ey Dl 3] §
G“;.f" Average Values
RPM 283 rem
1t Sreed 29.5 knsh
29.85. 12| Power 78 Watt T
A8:26: 17 PuliE' 8 bem /j(ﬂ f))
Meru resets 3

Czestotliwo$é stgpania, predkos¢, wysitek i tetno (jedli reje-
stracja tetna jest aktywna) wskazywane sq jako wartosci $red-
nie. Dystans, wydatek energetyczny i czas treningu wskazy-
wane sq jako wartoéci catkowite.

~Menu”, ,Osoby”, ,Wyswietlacz”, ,Dane zadane” sq obja$



nione na stronie 7, ,Cool Down” i ,WarmUp” na stronie

12/13.
Tryb Standby

Jedli trening nie bedzie kontynuowany i nie zostanie wcisniety
zaden przycisk, wyswietlacz przetqczy sie na tryb Standby.
Czas wylqgczenia okresla sie w menu “Ustawienia/Standby”.
Jesli wcisniemy dowolny przycisk lub jesli bedziemy kontynuo-
waé trening, wyéwietlacz przejdzie ponownie w stan goto-
wosci treningowe;.

Menu gtéwne

W 4 menu: Personen [Osoby], Programy [Programy],
Vorgabe [Dane zadane] oraz Settings [Ustawienia] funkcje sq
uszeregowane wedtug punktéw ciezkosci.

Wprowadzenie koniecznych danych

Aby méc od poczgtku wykorzystaé mozliwosci systemu elek-

tronicznego, przed kolejnym treningiem prosze wprowadzié

nastepujgce dane i dokonaé nastepujgcych ustawien:

® Dane osobowe oséb, ktére bedq korzysta¢ z urzqdzenia.
Dane bedg potrzebne do obliczania maksymalnego tetna i
obcigzenia, do testu kondycji (IPN), zalecen treningowych
(Coaching) oraz wskaznika masy ciata (B.M.L.).

e Date i czas godzinowy. Prosze sprawdzi¢, czy dane te sq
prawidtowe. Jednostki treningowe sq zapisywane z datg
oraz godzing i powinny by¢ one aktualne. Ten punkt menu
mozna znalezé w Menu gtéwne > Ustawienia.

Osoby

W tym menu dokonujesz ustalenia, ktéra osoba i zwigzane z
niq dane i ustawienia obowigzujg dla kolejnego treningu
oraz ktéra osoba zajmie urzgdzenie przy nastepnym wigcze-

niu.
(oo
. Foarans

Presets
Settings

Naciéniecie ,Select” przy zaznaczonym na czarno punkcie
menu powoduje otwarcie odpowiedniego podmenu.
Naciéniecie “Training” powoduje przeskoczenie do standar-
dowego programu treningowego osoby zaznaczonej jako

"aktiv” [aktywnal].

i
gﬁ ‘erson

Person 2

Persan 3

Person 4

5t.andard

Jako przyktad:
(Aktiv) kolejny trening jako “Guest” [Gos¢]
(Standard) Przy nastepnym wiqczeniu urzqdzenia ma je zajgé
“Person 1”.

Nastawa ta obowigzuje do nastepnej zmiany.

SLarnaard.

Fer=on 1
Ferson 2
Ferson 3
Fer=on 4

Selection

Training

Osoby -> Wybér osoby

Mozemy wybraé¢ 5 oséb. Po wiozeniu pendrive dodawana
jest dodatkowa osoba “USBStick”. Pendrive musi by¢ sforma-
towany na FAT32. Wybér osoby nie jest juz mozliwy.

Osoba “Gos¢"” nie ma pamieci. Zadane parametry i ustawie-
nia sq wazne tylko do nastepnego zalqczenia urzgdzenia.

Guest

g?l Person 1
’ 'SPSOn .
Perzon 3
Person 4

3
Nacisniecie “Back” powoduje przeskoczenie z powrotem do
menu “Personen”.
Naciéniecie “Training” powoduje przeskoczenie do menu
standardowego osoby.
Naciéniecie “Standard” powoduije, ze przy nastepnym wiqc-
zeniu urzqdzenia zajmie je osoba oznaczona na czarno.

{active) (standard)

Nacisnigcie “Select” przy aktywnej, zaznaczonej na czarno
osobie powoduije otwarcie odpowiedniego podmenu.

Training data

W menu tym sq zawarte 3 podmenu

Personendaten [Dane osobowel]
Tutaj nalezy wprowadzié dane zwigzane z dang osobg.

Presets [Dane zadane]
Tutaj wprowadzasz dane dotyczqce wyéwietlaczy i funkgii,
zadajesz dane treningowe i nastawiasz wartoci fetna.

Trainingsdaten [Dane treningowel]
Tutaj sq wyswietlane wszystkie dane treningowe.

Osoby -> Osobal -> Dane osobowe
W tym menu wprowadzamy dane osobowe.

* Woprowadzenie tekstu zastepuje tutaj “Osobe 1.
e Data urodzenia ma wptyw na wartosci zadanego tetna.

* Wprowadzony wzrost ma wptyw na obliczenie wskaznika
B.M.I.

* Wprowadzona waga ma wptyw na obliczanie wskaznika
B.M.I. i na test kondycii.

* Wszystkie dane osobowe majg wptyw na obliczenie testu
kondycii.

Dane osobowe ->Wprowadzié nazwisko

ate o irt i
Height. off
Weight Off
Sex off

Nacisnigcie ,Select” przy “Name” powoduje otwarcie pod-
menu “Wprowadzi¢ nazwisko”.

Enter Hame

Back

Carital

unbers
Srecial

TR
(5

Wohis Person 1 musi zostaé uprzednio skasowany.

Za pomocq przyciskéw nawigacyjnych wybiera sie zaréwno
zakresy jak i znaki. Aktywny zakres jest oznakowany na
czarno.

Naciéniecie “Insert” [Wstawianie] powoduje przejecie zaz-
naczonego znaku. Mozliwych jest maksimum 8 znakéw.




Instrukcja treningu i obstugi

Naciéniecie “Back” [Z powrotem] powoduje przejecie wpro-
wadzonych danych. Musi zosta¢ wprowadzony co najmniej
1 znak, w przeciwnym razie zostanie zaproponowane
“Back” [Z powrotem].

ate o irt « e -
Height 188 om
Wleight 86.8 kg
Sex male
Weight 86.8 k39
Sex male
nore

B0 b

Przyciski =/+ zmieniajq wartosci “Wieku”, “Wzrostu” i
“Wagi”, tetna spoczynkowego, wyboru "Plci" i czynnodci tre-
ningowych.

Taki moze by¢ wyglgd danych osobowych osoby przyktado-
wej “Thomas”.

Menu:

Programy

To menu zawiera przeglgd programéw treningowych urzqd-
zenia. Mamy rézne mozliwosci ksztattowania treningu.

Power {manual)
*"f ‘oLer 1%
Fowsr Cindividuall
HRC (manuall
HRC {(fix>

Fower Cindividuall
HEC tmarnwual 2

HRC (fixa
III“HRE Cimdividual

~%e— LK

ezeli zawartoéé jakiego$ menu nie daje sie przedstawi¢ na
jednym widoku, to musisz za pomocq przyciskéw nawi-
gacyjnych “Up [W gérel” oraz “Down [W dét]” przesunqgé

6
PL

zawarto$é obrazu. Przy tym wybér przesuwa sie i zostaje
oznakowany na czarno. Przy pierwszym punkcie menu
znacznik jest ustawiony u géry, a przy ostatnim u dotu
wyswietlacza.

Sprawnos¢ (recznie):

Sprawnosé przestawiasz podczas treningu. Wskazania war-
todci takich jak czas, dystans....mogq by¢ zliczane do przodu
lub wstecz. W tych programach mozemy zapisaé naszq jed-
nostke treningowq. Bedzie ona z potem do naszej dyspozyciji
jako “Prg Record”.

Sprawno$¢ (stata):
Profile sprawnosci regulujg sprawno$é.

Sprawno$¢ (indywidualnie)
Zmieniasz profile sprawnoéci wedtug Twoich potrzeb.

HRC (recznie)

HRC=Heart Rate Control (sterowanie tetnem).
Wprowadzasz jakq$ wartoéé tetna, a regulacja sprawnosci
odbywa sie automatycznie do tego tetna docelowego.

HRC (stata)
Programy profilu tetna regulujg sprawno$é¢ do zmieniajgcych
sie wartosci tetna.

HRC (indywidualnie)
Zmieniasz programy podstawowe tetna wedtug Twoich potr-
zeb.

IPN
Program zwieksza wysitek i rejestruje wzrost naszego tetna.
Na koniec dokonana zostaje ocena.

Programy -> Sprawnos¢ (recznie)

Pod oznaczeniem “Wysitek (manualnie)” znajduijg sie 3 pro-
gramy treningowe: “Count Up”, “Count Down” oraz
“Recorded Session”. Wysitek regulujemy podczas treningu.
Przy “Count Up” wartoéci zadane lub przejete z wybranych
ustawien z menu: Zadane parametry — Wartosci treningowe
zliczane sq w gére, przy “Count Down” wartosci zliczane sq
w dét.

“Recorded Session” to przebyty trening, ktéry zostat zapisany
pod “Count Up” lub “Count Down” i moze zostaé powtér-
zony. Presets —>Wartosci treningowe.

m Count. UF tstandards
Rl Count Dioer active)
Minltiall Fecorded Session

Standard

| EBack | Training ezets

Przyciski nawigacyjne “Up” i “Down” oznakowujq wybér na
czarno i za pomocq (aktiv)

Naciénigcie “Standard” powoduje wybranie oznaczonego
programu jako programu standardowego osoby “aktywne;j”.
Naciéniecie “Training” powoduje wybranie oznaczonego pro-
gramu i zmiang widoku na “Trainingsbereitschaf” [Gotowosé
treningowal].

Naciéniecie “Presets” powoduje wskazanie danych
zadanych, ktére nalezy wprowadzié przy programie
Laktywnym” lub ktére juz zostaty wprowadzone.

Obtozenie przyciskéw funkcyjnych nie zmienia sie przy
wyborze jakiego$ programu treningowego. Z tego wzgledu w
nastepujgcych prezentacjach zrezygnowano z powtérzen tek-
stu.

Programy —> Profile sprawnosci (state)

Pod pojeciem “Profile sprawnoéci (state)” znajduje sie 10 pro-
fili treningowych, réznigeych sie pod wzgledem czasu tfrwa-
nia i intensywnoéci. Sprawno$¢ zmienia sie wedtug zadane-
go profilu. Obok numeru programu podany jest czas trwania
i dtugo$é programu.

30mins1 2.0km

{active)

Al Fr9s 41 min<16. £
Mkl P33 68 mins24.8 km
M Prad 968 mins36.8 km
Sl P35 98 min<36.8 km

Presets

Sadadey Fras 48 mins16.8 km

ammemm P37 68 mins24.8 km
ahliatedd P32 68 min-24.8 kn
s Pr3? 98 mins36.8 km

Przyciski nawigacyjne “Up” i “Down” oznakowujq wybér na
czarno i za pomocq (aktiv)

Programy —> Sprawnos¢ (indywidualnie)

Pod pojeciem “Profile sprawnosci (indywidualnie)” znajduje



sie 5 profili treningowych. Mozesz je przeksztatci¢ pod
wzgledem czasu trwania, dtugosci i infensywnosci.

[ APy 90 min/36.0 kmn {active)
b '3 Sl M1ns 6. 40
Mhdidddd P33 9B mins36.8 km
Ml Frad 98 nins36.8 km
Mbbdbd P35 96 mins36.8 km
Back Standard

Ksztattowanie “Edit” “Profili sprawnosci (indywidualnie)”
zostanie opisane na stronie 14.

Programy > HRC-Programme (manuell)

Pod okresleniem ,HRC-Programme (manuell)” kryjq sie 2 pro-
file treningowe: ,Count up” i ,Count down”. W obu progra-
mach treningowych poprzez regulacje wysitku zostaje osiqg-
niety puls docelowy i jest on utrzymywany przez czas trwania
treningu. Puls docelowy zostaje przejety z Panstwa danych
zadanych w menu Presets> Pulspresets [Wartosci zadane >
Wartosci zadane pulsu] albo jezeli nie istniejq jeszcze zadne
wartoéci zadane, zostaje zadany puls 130.

Przy ,Count up” sq zliczane w gére, przy ,Count down” sq
zliczane w dét wartosci, kiére Pastwo zadajecie lub ktére
zostaly przejete z Paristwa danych zadanych w menu Presets >
Training values [Wartosci zadane > Wartosci treningowel.

(130 bpm)

Programy —> HRC (fest)

Pod okresleniem HRC (fest) kryje sie 5 profili treningowych,
ktére rézniq sie od siebie czasem trwania i intensywnosciq.
W programach tych poprzez regulacje wysitku zostajq osigg-
niete zmieniajqce sie pulsy docelowe. Wysokos¢ profilu pro-
gramu zalezy od Parstwa pulsu maksymalnego, wprowadzo-
nego przez Paristwa w menu Presets > Pulspresets. W przy-
padku braku danych zaktada sie wiek 50 lat i puls maksym-
alny 170.

30 min

{active)

Programy > HRC (indywidualne)

Pod okresleniem ,HRC (individuell)” kryjq sie 3 programy tre-
ningowe. Mozecie je Panstwo wyedytowaé pod wzgledem
czasu frwania oraz intensywnosci.

M T

Il L 2
il HRC

9 {active)

Ksztattowanie “Edit” “HRC (indywidualnie)” zostanie opisane
na stronie 15.

Programy > Test IPN

Dla testu IPN potrzebne sq wskazane dane osobowe. Z
danych tych obliczane sq profil wysitkowy i tetno docelowe.
W przypadku braku danych przycisk soft “Trening” nie poja-
wi sie.

P Test

| EBack | Trainingd M Presets

Weiénigcie przycisku “Trening” powoduje przejscie do goto
wodci treningowej ze wskazaniem profilu wysitkowego.
Weisniecie przycisku “Zadane parametry” powoduje przeijs-
cie do panelu wprowadzania danych osobowych. Celem
testu IPN jest dostarczenie osobie éwiczqcej zalecen treningo-
wych dla dalszych treningéw. W tym celu nalezy od drugie-
go poziomu uzyskaé maks. w ciggu 15 minut obliczone tetno
docelowe.

Z chwilg jego uzyskania zaczyna migaé wskazanie tetna.
Nalezy trenowaé jeszcze do korica poziomu, wéwczas
wyswietlony zostanie wynik.

Weight 26.8 k9
=5 male
none

B0 bpm

Training

Jesli tetno docelowe nie zostanie uzyskane, wyswietlony
zostanie komunikat. Nalezy wéwczas zwigkszyé dane wpro-
wadzone pod Czynnoéci treningowe i przeprowadzié test
ponownie.

Programy > Coach Health / Power

Jedli zaliczylismy test IPN, otrzymamy wskazanie naszego
wyniku testu ze strzatkq ustawiong na skali. Zestawiane sq
24 Jednostki treningowe, ktére znajdziemy pod Test IPN.

Uleikis [PH-Result
050
zz.85.12] &
| - | - [~ [+ [ ++ |
| Eack |

Do wyboru sq 2 rodzaje treningu:

Health = trening zdrowotny lub Power = trening kondycyijny.
Jedli chcemy poprawié ogélny stan zdrowia fizycznego,
wybieramy “Health”. Jesli chcemy poprawié stan kondyc;ji
fizycznej, wybieramy “Power”.

IFH Test.

&, 1/24 Co

Standard

EE Trainind JPresets

Weisniecie przycisku “Zadane parametry” zmienia czas tre-
ningu.

Z 2 rodzajami treningu zwiqzany jest zakres liczby obrotéw,




Instrukcja treningu i obstugi

w jakim powinni$my trenowaé. Jesli “RPM” i wskazanie war-
toéci czestotliwodci stgpania miga, musimy frenowaé wolniej
lub szybciej. Pokazujqg to strzatki pod “RPM” Jeéli test kondy-
cji jest zadany, wyswietlona zostaje odpowiednia informacija.

1. Przed pierwszym testem IPN proponowana jest faza wpro-
wadzenia do éwiczen, obejmujgca treningi 4x30 minut
przez 2 tygodnie. Zalecana jest infensywnos¢, przy kiérej
osoba éwiczqca czuje sie dobrze, z czestotliwosciq stgpa-
nia 50-60 obr./min.

2. Pierwszy fest powinien zosta¢ przeprowadzony w stanie
wypoczetym i bez palgcych probleméw zdrowotnych
(zaleca sie przed tym co najmniej jeden dzier przerwy w
treningu). Tetno spoczynkowe powinno byé juz wczesniej
ustalone przez okreélenie wartoéci éredniej po minimum 3
pomiarach, bezposrednio po przebudzeniu.

3. Po 24 jednostkach treningowych lub po 12 tygodniach
pojawia sie zalecenie przeprowadzenia ponownego testu,
aby sprawdzié intensywno$¢ treningu. W tym celu nalezy
ponownie ustali¢ fetno spoczynkowe wg zasad opisanych
powyzej i z zachowaniem wyzej opisanych parametréw
zadanych.

4. Po 24 jednostkach wzgl. po ponownym teécie pojawia sie
nowy blok z 24 jednostkami.

5. W przypadku zmiany miedzy treningiem zdrowotnym a
kondycyjnym, zaliczone dotychczas jednostki treningowe
nie bedq juz uwzgledniane.

Ogdlne zasady:

Dla treningu zdrowotnego zalecane sq 2 jednostki/tyd-
zien.
Dla treningu kondycyjnego zalecane sq 3 jednostki/tyd-
zien.

Miedzy jednostkami - o ile to mozliwe - nigdy nie powinno

byé przerwy dtuzszej niz 7 dni. Miedzy jednostkami powini-

en byé jednak co najmniej 1 dzief przerwy wzgl. nie nalezy
éwiczyé wiecej niz 5 jednostek tygodniowo.

Po chorobie lub w przypadku braku treningu przez okres nie

dtuzszy niz 3 tygodnie, blok treningowy bedzie kontynuo-

wany od aktualnego miejsca. W razie braku treningu przez
okres dtuzszy niz 3 tygodnie zaleca sie przeprowadzenie
nowego testu.

Dla oséb przyjmujqcych leki beta-adrenolityczne (B-blokery)
test nie daje miarodajnego wyniku i nie jest zalecany!

Wiek ponizej 17 lat jest nie jest dopuszczany.

Trening

Wybér programu treningowego

Mamy 3 mozliwosci:

1. Trening poprzez zadawanie wartoéci zadanych
wysitku

a) Reczne wprowadzanie wysitku

b) Profile wysitku

c) Recorded Session

2. Trening poprzez zadawanie wartoéci zadanych pulsu
a) Reczne wprowadzanie pulsu

b) Profile pulsu

3. Trening z instrukcjq (Coaching)

Nalezy zaliczyé test IPN. Po teécie zostaniecie Pafstwo zas-
zeregowani i otrzymacie program treningowy z 24 jednostka-
mi. Po tym przeprowadzony zostanie nowy test kondycji z
nowymi jednostkami treningowymi

la
Wybér programu treningowego z recznym wprowadzaniem
wysitku, na przyktad ,,Count down”.

tstandard?

{active)

Standard

Training QPresets

Naciéniecie ,Presets” spowoduje przeskoczenie do menu
»Current Default Settings” [Aktualne wartosici zadane] i poko-
zanie wszystkich wartoéci zadanych, ktére nalezy wprowad-
zié przy ,aktywnym” programie lub kiére zostaty juz wpro-
wadzone.

Wysitek (recznie) > Aktualne wartoici zadane

W tym menu mozecie Paristwo obejrze¢, zmienié lub opusci¢
wartoéci zadane dla aktywnego programu

Recorded Session

rer-3y S oule
Time 38 miks
[izstance T«3@ km
Warm UrsCool Douwn Ferformance 23 W
| _Eack |

larm Ur~sCool Down time
Maxpulse

ar9st Pulse monltoring
Fat. Burnind (&5%)

Tardet. pulse monitoring On
Fat. Burningd (65X 111 brFm
2 Cactive) 128 brFm

A% 119 brm

130bpm
Activate

Wskazywanie: Current Default Settings
Jako wartosci zadane wystepuijq tutaj te wartosci, ktére
osoba aktywna ,Thomas” wprowadzita juz pod Presets >
Training values oraz Pulse default settings;

Zuzycie energii 800 kJ
Czas treningu = 30 min
Odcinek treningowy = 7,5 km
Puls maksymalny (wybrany) =170 bpm [udezen serca
na minute]

Alarm w razie przekroczenia

maksymalnego

pulsu w gére = Wiqgcz.
Kontrola pulsu docelowego = Wiqcz.
Fitness (75 %) = Aktywna

Naciéniecie ,Training” powoduje przejecie wartoéci oraz
nastawy i przeskoczenie do widoku “Training stand-by”.

Gotowosé do treningu

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
Vo l\ il / i it
L [ RN | SR

\ Igmagng /i

SRV an¥__ s
ENERGY

==\ e =1
=0\ ey R
Thomas
m
.3 | Count Down
11:23:33
Menu

Wskazywanie: U géry
Aktualna czestotliwoéé pedatowania = 0 min -1
Aktualna predkosé = 0.0 km/h



Jako dane zadane “Thomas” przejeto:

Odcinek treningowy = 7.50 km

Czas treningu = 30:00 min

Zuzycie energii = 800 kJ

Aktualny stosunek sprawnosci = 4 % (sprawnoéé¢ aktualna do

nastawionej sprawnoéci maksymalnej urzqdzenia 600 W)

Warto$¢ zadana sprawnoéci = 25 W

Aktualne tetno = 70 bpm [uderzer serca /min] aktualny sto-

sunek tetna = 41% (tetno aktualne do tetna maksymalnego)
Wskazywanie: Wskazanie: U dotu

Aktywna osoba = Thomas

Symbol programu

Aktualna data i czas zegarowy

Aktywny program = Sprawnos¢ (recznie) Count Down
Naciéniecie “Meni” powoduje skok z powrotem
Naciéniecie “Person” powoduje skok do menu “Osoby”
Naciéniecie “Presets” powoduje skok do menu “Aktualne war-
tosci zadane” i pokazuje dane zadane, ktére nalezy wpro-
wadzié przy ,aktywnym” programie lub ktére zostaty juz
wprowadzone.

Wysitek moze zosta¢ zwigkszony lub zmniejszony w goto-
wodci do freningu i w treningu przyciskami =/+ o 5 W lub
przyciskami nawigacyjnymi w lewo/w prawo o 25 W.

1b
Wybér programu treningowego z profilem wysitku: np

30mins1 2.0km

ey 4 mins1e.d km
Al P33 B8 minsz24.8 km
M Prad 968 mins36.08 km

98 mins36.8 km
Naciéniecie ,Presets” powoduje przeskoczenie do menu
.Current Default Settings” i pokazanie wartoéci zadanych,
ktére nalezy wprowadzi¢ przy ,aktywnym” programie lub
ktére zostaty juz wprowadzone.

Standard

to9ram lengt S min
Maxrulse 178 brnr
MaxFpulse Alarm On
Back
Wskazywanie: Current Default Settings
Modus [Tryb] = Czas
Programmlénge [Dtugos¢ programu] = 30 min

Puls maksymalny (wybrany) = 170 bpm
Alarm w razie przekroczenia
maksymalnego pulsu w gére = Wiqgcz.

Jako wartosci zadane wystepuiq tutaj te wartoéci, ktére osoba
aktywna ,Thomas’ wprowadzita juz uprzednio pod Presets >
Pulse default settings.

Tryb programu Time [Czas] lub Distance [Odcinek].
Nacisniecie ,—/+” powoduje przy Modus zmiane programu z
Time na Distance, a przy Programmlénge mozecie Panstwo
zmieni¢ Time w zakresie 20- 90 minut, Distance z 8 km na
36 km (ergometr krosowy 4 - 18 km).

= K m
Maximalruls 178 brn
Alarm bei Maximalrulsiberschreitung Ein
Zuriick
Wskazywanie: Current Default Settings
Modus Odcinek
Programmlange = 12,0 km

Naciéniecie ,Training” powoduje przejecie wartoéci oraz
nastaw i przeskoczenie do widoku ,Training stand-by”

W przepadku ergometréw kotowych 1 minuta odpowiada
400 m, w przypadku ergometréw krosowych 200 m.

Training stand-by

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
i-l\ i-li-l/ [ N W |
L A/ LA

L gL/ i

POWER == ENERGY PULSE

....... kdoule e
i | ] (e) |
U L | e

4.88 12.8 kn
s
Wskazywanie: u géry

Odcinek = 12. km
Wskazywanie: u dotu

Wskazanie profilu programu w trybie odcinkowym

Profil sprawnosci moze zostaé w czasie gotowosci treningo-
wej i w czasie treningu podniesiony lub obnizony za
pomocq przyciskéw =/+ o 5 W lub za pomocq przyciskéw
nawigacyjnych w lewo/w prawo o 25 W.Wskazanie:

2a
Wybér programu treningowego za pomocq recznego wpro-
wadzenia tetna na przyktad “HRC Count Down”

HRC Count. Ur (128 bem2

_@_
2

Presets
Naciéniecie ,Presets” powoduje przeskoczenie do menu
»Current Default Settings” i pokazanie wartoéci zadanych,
ktére nalezy wprowadzié¢ przy ,aktywnym” programie lub
ktére zostaty juz wprowadzone.

HRC Count Down {128 hpm}) {active)

Standard

Tardet. pulse monitoring
ind (65X}

Q%

43brn-208bFm ) 138 bem

Wskazywanie: Current Default Settings
Wartoéé 128 jako warto$é zadana pulsu zostaje wybrana
przez wybér Fitness (75 %) aktiv jako puls docelowy dla
treningu.

Activate

Naciéniecie ,Training” powoduje przejecie wartoéci oraz
nastaw i przeskoczenie do widoku ,Training stand-by”
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Gotowosé do treningu

RF’H\I_\.1 SPEED e DISTANCE =
Vo l\ il / i it
L [ RN | SR

=0 /7
A\ g/ i

POWER ENERGY PULSE
Dt T Tl S T
=) Ly e

Thomas
<~
L

Wskazywanie: Training stand-by
Z aktualnych wartoéci zadanych programu zostaty przejete
wartosci.

Wskazowka:

Puls docelowy moze zostaé zwigkszony lub zmniejszony w
gotowoéci do treningu i w treningu przyciskami —/+.

2b
Wybér programu treningowego z profilami pulsu, na przy-

ktad ,HRC (Fest) HRC Profil 1”.

Addd {active)
daddabaoy HRC 3 9B min
e gga HRC 4 &8 min
asded HREC 5 98 min

Naciéniecie ,Presets” powoduje przeskoczenie do menu
»Current Default Settings” i pokazanie wartoéci zadanych,
ktére nalezy wprowadzi¢ przy ,aktywnym” programie lub
ktére zostaty juz wprowadzone.

30 mir

A

MaxFul=e 178 brm

MaxFul=se Alarmn Ok
| EBack | Training

Naciéniecie ,Training” powoduje przejecie wartoéci oraz
nastaw i przeskoczenie do widoku ,Training stand-by”

Gotowos¢ do treningu

RF’H\I_\.1 SPEED s DISTANCE =
Vo l\ il raireit
L [ RN USURS )

N\ =i /F
RS [N K[ K]

H 1
28.85. 12
11:25:22

Wskazywanie: Training stand-by
Z aktualnych wartoéci zadanych programu zostaty przejete
wartosci.

Wysokoé¢ profilu pulsu moze zostaé zwigkszona lub zmniejs-
zona przyciskami =/+; w gotowoéci do treningu caty profil,
a w treningu tylko odcinek bedqcy przed Parhstwem

Trening

Na przyktadzie programu treningowego , Leistung (manuell)
Count Down” zostanie przedstawiony Paistwu wskaznik tre-

ningu.
RF’M\I_\.1 SPEED s DISTANCE =
i-l\ ] i'l/ D
L L R | )

=0 /7
\ 00y / i

POWER s EMNERGY e PULSE e
— — — —— - |’ -— ——
e A= L O HH
Thomas
m
i !
- Count Down

Menu

Wskazywanie: Training stand-by
Jezeli naciskacie Panstwo pedat powyzej 10 obr./min to

wystartuje wskaznik treningu.

RPMI“ SPEED e DISTANCE =
-2 AT T
I | L L - L.
o | . ..- -‘ C3
a1 -'--".- 1%
POWER ENERGY i PULSE -
[ By =t i) D (|
1o [ ] @ PN
Thea™* | Current Training

Distance 3.81 km
3 Eneray 365 kJoule
Time 6:11

Recoverd

Disrlay

W treningu macie Paistwo mozliwoéé przejicia do wskazni-
ka uniwersalnego, aby obejrze¢ dalsze informacie.
Nacisnigcie ,Display” powoduje zmiane informaciji z
»Current Training” [Trening aktualny] na ,Programme indicati-
on” [Dane programowe], nastepnie na ,Pulse Information”
[Informacje o pulsie], potem na ,Average values” [Wartosci
przecietne] itd.
Wskazanie: Current Training [Trening aktualny]
Na wskazaniu gérnym wartoéci zadane bedqg wskazywa-
ne malejgco, a na wskazaniu dolnym wartosci treningowe
rosnqco.
Tutaj w przyktadzie wysitek zostat zwigkszony do 125 W, a
puls wzrést do 90 uderzen/min.

DISTANCE

RF’H\I_\.1 SPEED e =
- "l\ =1 / W ]
"0 Dl | h 00

Thomas

T | Count Down

29.685.12]

19: 14: 83

LoolDoun

Wskazywanie: Programme indication [Dane programowel]
Wskazywany bedzie program aktualny.

Recovers




RPM.“ SPEED e DISTANCE =

"l"l\ :1-1:1/ W b=
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POWER ENERGY PULSE
ot D it Pl L]
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Thomas | Maxpulse 178 bemn

m Exceesdance Alarm On
Urrer Pulse limit 138 bem  81%
4 Target Fulse 128 bem  75%

29.685.12] Lovwer pulse limit 118 bem  69%
18:14:35

Recoverd

CoolDown|

Wskazywanie: Pulse Information [Informacje o pulsie]
Wskazywane bedq nastawy i wartoéci zadane

DISTANCE

RPM.“ SPEED e =
- "l\ =1 / o Dn L
"0 Dug e T

= Y
T“‘:’m"a- Average Values
EPM 283 rem
4 Speed 29.5 knsh
29.85. 12| Power 28 Watt
18:14:54| Pulse 98 bFm

CoolDoun

Wskazywanie: Average values [Wartosci przecigtne]
Wskazywane bedq wartosci przecietne.

ezeli jaka$ warto$¢ zadana zostanie zliczona w dét do
LNull” [Zera], to dalej zlicza sie w gére. Po osiggnieciu ostat-
niej wartoéci zadanej rozbrzmiewa krétki sygnat.

Funkcje treningowe

Zmiana rodzaju pracy z niezaleznego od predkosci
obrotowej na zalezny od predkosci obrotowe;j.
na zalezny od liczby obrotéw

Ta funkeja jest dostepna nie we wszystkich urzgdzeniach. Jesli
jest, jest dostepna przez przycisk soft “Fest/Var”.

Na poczgtku urzgdzenie pracuje w sposéb niezalezny od

liczby obrotéw.
Czestotliwoéé stgpania zostaje wskazana jako wartosé:

RPM B RPM iy
1= ? Frr. A ~I170

(N A '

Weisniecie “Fest/Var” powoduje zmiang trybu pracy na
zalezny od liczby obrotéw. Pokazuje to podwéjna strzatka.
Ograniczenie wysitku zostaje zniesione. Zmiana jest mozliwa
tylko podczas treningu.

Kontrola predkosci obrotowej/sprawnosci

RPM RPM
A [ By N |
) v

i I
([ MINL7 109%
POWER . POWER . 3
U N N | i A
[ SY Lol

Jezeli w zakresie niezaleznym od predkosci obrotowej nie
mozna osiggngé wskazywanej sprawnosci, fo jest fo sygnali-
zowane strzatkq w gére lub w dét.

Na przyktad sprawnos¢ 400 W przy 50 obr./min i 25 W
przy 120 obr./min ze wzgledu na technike urzgdzenia jest
nieosiggalna. Strzatki sygnalizujq, ze musisz pedatowaé
szybciej lub wolniej, aby umozliwi¢ te sprawnoéé.

Kontrola tetna (tetno docelowe)

Jezeli pod tetnem docelowym aktywowates$ kontrole, to Twoje
tetno bedzie kontrolowane przed i podczas treningu. W przy-
ktadzie “Thomas” aktywne jest tetno docelowe 128. Kontrola
zgtasza sie przy 11 uderzeniach powyzej tej wartosci (139)
strzatkg HI skierowang w dét. Odwrotnie pojawia sie przy

11 uderzeniach ponizej (117) skierowana w gére strzatka
LO.

L4 ¥ _=

47
v 8. abLb.
PULSE . PULSE .
[ o P 1™
[ o R | [ B I

Funkcja sygnalizaciji $wietlnej HRT = Heart Rate Light
Kolory wskazar i ich znaczenie

Funkcja wyswietlana jest w 3 kolorach: niebieskim, zielonym i
czerwonym. Aby umozliwié tatwe odczytywanie zdarzen
tetna poszczegdlne kolory majq nastepujace znaczenie:

Czerwone podséwietlenie tta (Color=2)
Kontrola tetna docelowego jest aktywna.

Tetno wzrosto powyzej zakresu kontroli tetna docelowego
(+11 uderzen) (analogicznie do wskazania strzatki HI).

Przy aktywnej kontroli tethna maks. tetno maks. zostato prze-
kroczone. (Analogicznie do wskazania MAXPULSE)

Zielone podséwietlenie tta (Color=3)
Kontrola tetna docelowego jest aktywna, trening w toku.

Tetno uzyskato warto$é tetna docelowego i miesci sie w
zakresie kontroli tetna docelowego ( —/+ 10 uderzen).

Niebieskie podéwietlenie tta (Color=4)
Kontrola tetna docelowego jest aktywna, trening w toku.

Tetno spadto ponizej zakresu kontroli tetna docelowego (-11
uderzen). (Analogicznie do wskazania strzatki LO)

Granica dolna jest wskazywana tylko wtedy, gdy trenujesz a
tetno docelowe zostato uprzednio osiggniete.

Kontrola tetna (tetno maksymalne)

Jezeli aktywowates kontrole tetna maksymalnego i Twoje tetno
przekroczy w gére te wartoéé, to zostanie wskazane MAX i
migajqca strzatka HI. Jezeli jest aktywowany ton
alarmowy(symbol nuty), to dodatkowo zabrzmi podwdijny ton
alarmowy.

£
T
{15 I £
MAX PULSE

1=

LI B

Pomiar tetna ochtoniecia

Pomiar tetna ochtoniecia jest rejestracjq tetna w przeciqggu
jednej minuty. Przy tym Twoje tetno zostanie zarejestrowane z
malejgcym czasie, na poczatku i koricu pomiaru czasu.
Zostanie wyznaczona réznica tetna i na tej podstawie zosta-
nie obliczona nota sprawnoéci.

Naciéniecie “Recovery” powoduje start tej funkcji

11
PL
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l ] -
| !_ 1

PULSE

"lll

Recovery Pulse
Starting rPulse
Final Pulse after 68 sec. =-- beFm ( —-=X)
Difference - bEmn
Fithess Mark =g

Wskazywanie: tetno och’foniecia
Bieg wsteczny czasu z aktualnym tetnem oraz wartoécig
tetna przy starcie tetna ochfoniecia. Dane procentowe
pokazujq stosunek: tetno aktualne do tetna maksymalnego.
Naciéniecie “Cancel” powoduje przerwanie pomiaru tetna
ochtonigcia i wskazanie przeskakuje do gotowosci treningo-
wej ze wskazaniami wartoéci $rednich.

Funkcja tetna ochtoniecia jest zalecana tylko przy wskazywa-
nej wartosci tetna.

138 bem ( 7EX)

Recovery Pulse

Starting pulse 1
Final Pulse after 68 sec. 1
DlFFerencp

Wskazywanie: Tetno ochtoniecia
Koniec pomiaru tetna ochtoniecia z podaniem tetna konco-
wego po 60 sekundach, réznicy miedzy tetnem startowym
a tetnem koficowym i obliczonej na tej podstawie noty
sprawnosci.

W funkciji tej masa zamachowa zostaje automatycznie zaha-
mowana. Dalszy trening jest bezcelowy.

Nacisnigcie “Back” powoduje przeskoczenie do gotowosci
treningowe| ze wskazywaniem wartosci $rednich.

Pomiar tetna uspokojenia i strata tetna

W przypadku przerwania pomiaru tetna bieg wsteczny
czasu zostanie wykonany, lecz nie zostanie obliczona nota
sprawnosci.

X
iy -
]
[

Recovery Pulse
Startxng PuUlse

138 bem ( 76%)

} erence
Fitrness Mark =

Naciéniecie “Back” powoduje przeskoczenie do gotowosci
treningowej ze wskazywaniem wartosci $rednich.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

Przy mniej niz 10 obrotach pedatu/min lub naciénieciu
“Recovery” [Ochtoniecie] elektronika rozpoznaje przerwanie
treningu. Wskazane zostang wartosci $rednie.

SPEED DISTANCE
"l"l"l/ it
D B | o (]
) ‘:l_ _‘ .
SUngl e g8 -2
ENERGY )
D
Thomas | Auerage Values
RPM 23 rem
1 8 Sreed 29.5 knsh
29.85. 12| Pouer 98 Watt T
1g:13:53| Puls= 98 ben 3 @)
Recovery Ve

Wskazywanie:
Dane treningowe sq wskazywane tak dtugo, jak to zosta-
nie ustalone w menu “Settings —> Standby”. Jezeli w tym
czasie nie zostanie naci$niety zaden przycisk ani nie
odbywa sie trening to elektronika przefqcza sie w tryb
wyczekiwania.

Wznowienie treningu

W przypadku kontynuowania treningu w obrebie czasu
“Standby” [Wyczekiwania] ostatnie wartoéci bedqg zliczane
do przodu lub wstecz.

Indywidualne profile treningowe (edytowanie)
W menu “Programy” masz mozliwoéé sporzgdzenia indywi-
dualnych profili sprawnosci oraz programéw profiléw HRC.

Sprawno$¢ (indywidualnie)
Do indywidualnego zmienienia jest do dyspozycji 5 pro-
graméw sprawnoéci o tym samym czasie trwania i dfugosci.

90 min/36.0 km {active)
Ml P390 nins3e.0 kn
ikl P94 93 min<36.8 km
bbbl F95 98 nin-36.8 kn

Nacisnigcie “Edit” powoduje przejécie do podmenu
“Programm editieren” [Edycja programu].




laa1uﬂ||IHH\\\H|||||||||||||||||||||\\\\U||||||||||||\\||||||||||\||||||||||||\|\HH|||

SBmin

Kazda minuta zostaje przedstawiono ]oko pasek. Czas trenin-
gu (dtugoéé) mozna wybraé¢ miedzy 20 a 90 minut.

Przyciski —/+ skracajg lub wydtuzajq czas treningu o 10
minut.

Przyciski nawigacyjne w lewo/w prawo oznakowujq jaki$
pasek. Zostaje on przedstawiony jako pasek migajqcy.
Przynalezny czas zostaje podany pod TIME, a sprawno$é
pod POWER. Przyciski nawigacyjne w gére/w dét powodujq
zmiane sprawnosci migajgcego paska

20min

Tak mogtaby wygladaé zmiana programu.
Nacisniecie “Back” powoduje przejecie Twojego indywidual-
nego profilu.

20 min/S8.00 km {active)
kit Frra? 38 minsob.
bbb P33 98 min<36.0 km
ikl P94 93 min<36.8 km
Ml FraS 98 mins36.8 kn
Back Standard

Wskazywanie: Wybér programu ze zmienionym programem

1 HRC (indywidualnie)
Do dyspozyciji sq profile tetna do wyedytowania

90 min

I HrL 5 min

Ama HRC 2 98 min
Back

Naciéniecie “Edit” powoduje przejicie do podmenu “Editing
Programme”.

b \\\\\\\\I\||||||||||II\\\\\\\\\H\\\HI|||||||||||lH\\HH\HHIHIIIIIIIIIIII

S@min
m
Kazda minuta zostaje przedstcwiono jako pasek. Czas trenin-
gu (dtugosé) mozna wybraé¢ miedzy 20 a 90 minut. Przyciski
—/+ skracajq lub wydtuzajg czas treningu o 10 minut.

Przyciski nawigacyjne w lewo/w prawo oznakowuiq jaki$
pasek. Zostaje on przedstawiony jako pasek migajqcy.
Przynalezny czas zostaje podany pod TIME, a tetno pod
PULSE. Przyciski nawigacyjne w gére/w dét zmieniajq tetno
docelowe migajgcego paska.

Tetno docelowe paska jest podawane w procentach i uderze-
niach serca i odnosi sig - jezeli zostato wprowadzone- do
Twojego tetna maksymalnego. Tetno docelowe moze zostaé
zmienione w zakresie 20 - 100% tetna maksymalnego.

Jezeli pod osobg akiywng nie wystepuje tetno maksymalne, to
zostaje przywotana standardowa osoba 50-letnia z tetnem
maksymalnym wynoszgcym 170=100%.

«ﬂijIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII||||

18 JEmin
E‘a‘ k “ ancel

Tak mogtaby wygladaé zmiana programu.
Nacisnigcie “Back” powoduje przejecie Twojego indywidual-
nego profilu.

20 min
I HrL 5 min
Ama HRC 2 98 min
Standard

Wskazywanie:
Wybér programu ze zmienionym programem 1

Zmienione indywidualne programy i profile zostajq zapo-
mietane pod kazdorazowym uzytkownikiem i nie powoduijq
nadpisania programéw i profiléw innych uzytkownikéw.

Menu gtéwne

Dane zadane

Pod “Presets” [Dane zadane] wszystkie osoby (Gast, P1-P4)
mogq - osobno, niezaleznie jedna od drugiej - trwale dopa-
sowaé i zapamietaé ustawienia i dane zadane. Ustawienia
pod Gast zostajq przy restarcie zastgpione wartoéciami stan-
dardowymi.
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Instrukcja treningu i obstugi

Perzonen
Frodramme

SET

ungen

1 & Funktionen

Pulsvorgaben

W tym menu znajdujq sie 3 podmenu:
1. Wskazania & funkcje

Tutaj okreélasz Twoje wartosci sprawnosci, predkosé oraz jak
ma by¢ wskazywane zuzycie energii.

Zurlck

2. Wartosci treningowe

Tutaj wyznaczasz wartoéci dla energii, czasu treningu i dyst-
ansu, ktére zostajq przejete w wartoéciach zadanych jako
wartosci standardowe.

3. Dane zadane tetna
Tutaj podajesz, jak ma byé kontrolowane Twoje tetno i na
jakg warto$é ma byé zwrécona uwaga.

Dane zadane —> 1. Wskazania & funkcje

Touring: 68 RPM=21.3 kmn-h

100% = 400 Watt

SLart Pouer
Warm UP/Laul Doun rerformance 25 l-.l
llarm Ur-Coal Down time 186 Sek.

¢ Przy “Transmission” [Przelozenie] nastawiasz predkosé,

ktéra ma by¢ wskazywana: Mountain: 60 obrotéw pedatu
daje 15,5 km/h, Touring: 21,3 km/h oraz Racer: 25,5
km/h.

* Bei “Maximalleistung” [Sprawnos¢ maksymalnal] pozosta-
wiasz lub ograniczasz maksymalng sprawno$éé urzqdze-
nia. Sprawnoéé powyzej tej granicy nie jest dozwolona.
Pasek % na wskazaniu sprawnosci pokazuje stosunek do
nastawionej sprawno$ci maksymalnej.

* Przy "HRC-Startleistung” [Sprawno$¢ startowa] podajesz
sprawno$¢ poczgtkowg 25 - 100 W programach stero-

wanych tetnem, o ile nastawiona wstepnie warto$é wydaje

14
PL

Ci sie za mata lub za duza.

® Przy “WarmUp- / CoolDown-Leistung [Sprawnos¢]” wpro-
wadzasz wartoé¢ 25 - 100 W jako sprawnosé docelowg,
ktéra w programach Count Up/Count Down powoduije
automatyczne zwiekszenie sprawnoici (rozgrzewanie) lub
zmniejszenie sprawnoéci (CoolDown) do tej sprawnosci
docelowe;.

* Bei “WarmUp-/CoolDown-Czas trwania” wyznaczasz czas
trwania funkcji WarmUp-/CoolDown 60-240 sekund.

Rozgrzewanie

W pierwszych 30 sekundach sprawnos¢ pozostaje stata,
nastepnie sprawno$¢ zostaje podwyzszona do sprawnosci
docelowej(sprawnoséé nastawiona uprzednio).

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE =
i-‘\ i-'i-l/ raeit
iy (S} R R

19 _| g | H

oY
ENERGY
kdoule

i ] |
U (. | e
Thomas

Naciénigcie “Warmup” powodu]e wskozywcnie paska poste-
pu.

Thomas
m Count Up
13.86. 12 | Wiz ug: 0% | 1 }

Pasek postepu pokazuje 0%

Count Up

Thomas

e
=0
nm
o =3

Recouvera

Przy pedatowaniu pasek postepu biegnie do 100%. W tym
przyktadzie sprawno$é zostaje zwiekszona z 25 W do 60 W

Count Up

Recousra

Przy osiggnieciu 60 W = 100% urzqdzenie piszczy 3 razy i
funkcja zostaje zakonczona.

Funkcja “Warmup” [Rozgrzewame] jest zalecana tylko wiedy,
gdy nastawiona sprawno$é jest wieksza od sprawnosci
WarmUp-/CoolDown spod Display & Funktionen.

CoolDown

Sprawnos¢ zostaje zmniejszona do sprawnosci WarmUp-
/CoolDown i utrzymana przez 30 sekund, az zostanie osiqg-

niety czas trwania WarmUp-/CoolDown.

RPM SPEED T
ﬂﬂ\ jﬂj/
Dl |

DISTANCE

::ﬁ

Thomas

=3

29.835.12

I Count Up

Po naciénieciu “CoolDown” zostanie pokazany pasek postepu

Count Up

Thomas

SR =3

Recoverg

Pasek postepu wskazuje 3%.



Thomas
m Count Up
19.8¢. 12 | CoolDowr: 85% | @?

Jako przyktad: przy osiggnieciu sprawnoséci CoolDown =
100% urzqdzenie piszczy 3 razy i funkcja zostaje zakonhczo-
na.

Funkcja “CoolDown” jest zalecana tylko wtedy, gdy podczas
treningu aktualna sprawno$é jest wieksza od sprawnoici
WarmUp-/CoolDown spod Display & Funktionen.

Po nacisnieciu “CoolDown” zostanie pokazany pasek postepu.

* Przy “Energy Calculation”[Obliczenie energiil
okre$lasz Czy ma byé wskazywane Twoje zuzycie energii
(realistyczne), czy tez obrét energetyczny ergometru (fizy-
czny).

® Przy “Energy Unitt” [Jednostka energiil okreslasz, czy
zuzycie energii ma by¢ wskazywane w ki czy tez w keal.

Dane zadane —> 2. TWartosci treningowe

Disrlags & Functions

SET

ime E‘f ;

Diztance off

Trainind

Back

800 kJoule
1M 1 [lbs
Diztance 7.58 km

Po wprowadzeniu zuzycia energii, czasu treningu i dystansu
wartoéci mogtyby wygladaé nastepujgco.
Woprowadzenie wartoéci treningowych powoduije, ze zostang

zatadowane do wskazania “Training stand-by” [Gotowosé
treningowa] programéw treningowych. Tam mogq one jeszc-
ze zosta¢ zmienione.

Od poczatku treningu wartosci bedq zliczane wstecz i przy
osiggnieciu zera zostang przedstawione w postaci migajqcej,
aby zasygnalizowag¢, ze dane zadane treningu zostaty spet-
nione. Wartoéci te nie majg wptywu na sterowanie ergome-
tru.

Dane zadane —> 3. Dane zadane tetna

Gdy dane osobowe osoby ,aktywnej” sq wprowadzone
zostang wskazane jakie$ wartoici tetna. Jezeli nie, to zamiast
wartosci wystepuje tam “Off” [Wyt.].

Displavs & Functions
Training Values

5@E;T Fulse Presets

MaxPulse Hlarm T3]
Target Fulse monitoring On
Fat. Burning (&5%) 111 bFn
Fitness (75%) factive) 128 bem
Target pulse monitoring On
Fat. Burning (635> . 111 bFm
Fitness (73%) Cactive) 128 brFm
Manual (485-98%) ran 1

tanual (40bpm-200bpm}

* Wskazanie “Maximum Pulse” [Tetno maksymalne] 170.
Warto$¢ ta dochodzi do skutku z zaleznosci (220 - wiek),
tutaj na przyktad Thomas (50 lat). Podaje ona - w sposéb
vzasadniony medycznie - dopuszczalng jeszcze dla
Twojego wieku warto$é maksymalng tetna, ktéra moze
wystgpié w trakcie treningu u oséb zdrowych, lecz nie
powinna.

Activate

® Przy “Maximum Pulse” [Tetno maksymalne] mozesz te war-
toé¢ zredukowaé lub wytgczyé. Do tej wartoéci odnosi sie
wskazanie tetna %: tetno aktualne do tetna maksymalnego
i wysokosci profilu w przypadku programu tetna.
Woprowadzenie wartoéci umozliwia wybdr wartosci tetna
docelowego.

® Przy “Alarm od przekroczenia w gére tetna maksymalne-
go” okreslasz, czy przy przekroczeniu w gére tetna maksy-
malnego ma zostaé wystany alarm, czy tez nie. Jezeli przy
“tetnie maksymalnym” zostato ustalone Aus [Wyt.], to réw-
niez alarm zostanie zdezaktywowany.

® Pod “Target Pulse” [Tetno docelowe] masz 2 mozliwodci:
skontrola tetna docelowego” On [Wiqgcz.] lub Off [Wyt.].

‘Wyt." blokuje wybér kontroli tetna docelowego.

,Wilacz.” w powigzaniu z ,wtqcz.” przy “Maximum Pulse”
umozliwia wybér:

“Spalanie ttuszczu] (65%)”. Oznacza to, ze 65% Twojego
zaleznego od wieku tetna maksymalnego wynikajgcego z
zaleznosci (220 - wiek) bedzie kontrolowane lub regulo-

wane jako warto$¢ tetna.
W przyktadzie: 111

“Sprawnos$¢] (75%)”. Oznacza to, ze za podstawe zostaje
przyjete 75% Twojego zaleznego od wieku tetna maksym-
alnego.

W przyktadzie: 128

“Recznie (40%-90%)”. Oznacza to, ze za pomocq przycis-
kéw—/+ mozesz wyznaczy¢ jakq$ wartoéé miedzy 40% i
90 %.

W przyktadzie: 128 (70% obliczono jako wartoéé propono-
wang)

On ‘Wigcz.” w powigzaniu z Off [Wyt.] przy “Maximum
Pulse” umozliwia wybér tylko:

Recznie (40bpm - 200bpm). Oznacza to, ze za pomocq przy-
ciskdw —/+ mozesz wprowadzi¢ wartoéé miedzy 40 a
200, ktéra jest niezalezna od Twojego wieku.

W przyktadzie: 130 (wskazywane joko warto$é propono-
wanal)

Naciéniecie “Activate” powoduje przejecie wyboru oznaczo-
nego na czarno z oznaczeniem (aktiv).

Wybrane tetno docelowe zostaje przejete w programach

tetna jako warto$é¢ zadana. W trakcie treningu wartoéé ta

zostaje osiggnieta przez regulacje sprawnoéci i utrzymywana
jest przez caty czas trwania treningu. W innych programach
treningowych wartoéé ta stuzy dla orientacji w zakresie tetna

10 uderzen serca powyzej lub ponizej tetna docelowego, z
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ktérym ma odbywaé sie trening. Dwie strzatki na wskazaniu
tetna kontrolujg ten zakres tetna.

Naciéniecie “Back” powoduje przejecie ustawien.

Menu
Nastawy (dla wszystkich oséb)

Menu to daje mozliwo$¢ dokonania nastaw i dopasowan
specyficznych dla wskazar i urzqdzenia w 5 podmenu.
Dotyczq one wszystkich oséb.

Persons
Prodrams
Presets

,JJL" Settings

fo s

Time and Date
Standba
Factora Settings

[TBack | Selection SK1BEZ169

Unit=
LisFlag
Time and Date

)-l: Stahdbu

Selection

SK18B3169

Nastawy > 1. Jednostki

Tutaj okreélacie Parstwo, w jakim jezyku majq byé przedsta-
wione menu, dane dotyczgce predkosci i dystansu w kilome-
trach lub milach oraz mozecie Paristwo skasowaé wartosci
kilometréw tqcznych i tgcznego czasu treningu.

Lan9uage English
Metrical-<Endlish krm
ota 1me
Back

Naciéniecie “Delete” [Kasowanie] oraz potem “Delete OK”
powoduje wykonanie tego przebiegu.
Naciéniecie “Back” powoduje przejecie nastaw.

16
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+Delete OK” kasuje kilometry tgczne i czas tgczny.

Nastawy > 2. Wyswietlacz

[ﬁ Units
1ME ah! !a!e
Standba

Factorda Settinds
| Back | Selection
Tutaj ustawiamy kontrast, jasnoé¢ oraz kolor tta wyswietlacza.
0=Aus, 1= hellblau, 2=rot, 3=griin, 4=blau, 5=tirkis.

SK1BEZ169

righthess k3
Color 1
| _Eack |

Naciénigcie “Back” powoduje skok powrotny do menu gtéw-
nego. Nastawy zostang przejete.

Nacisnigcie “Cancel” powoduje przeskoczenie z powrotem
do menu gtéwnego. Nastawy nie zostang przejete.

Kontrast jest optymalny, gdy nie widaé juz zadnych wigkszy-
ch cieni. Nastawa “Contrast” dotyczy wyswietlacza dolnego,
a “Brightness” [Jasno$¢] obu wyswietlaczy.

Nastawy > 3. Czas zegarowy i data

®

Units
LisFlag

Factors Settingds

| EBack | Selection

SE1BE3169

Tutaj nastawiasz czas zegarowy i date, formaty wskazar
oraz inne opcje wskazan.

S21ah SUMMer o L L.
Late Faorma LeLr e FIFT. Y
Time Format 2dh
Lat.e 19. AG. Z2A12
Time 11: 64: Be
EEE

Naciénigcie “~/+" powoduje zmiane nastaw, formatéw i war-
tosci.

Naciéniecie “Back” powoduje przejecie nastaw.

Nastawy > 4. Standby

Units
DisFrlag
Time and [Date

5 actora Settinds
| EBack | Selection

Tutaj wyznacza sie czas wytqczenia wyswietlacza, gdy nie
zostanie nacisniety zaden klawisz lub gdy nie odbywa sie juz
trening.

SE18B3169

tandby

Naciéniecie “Back” powoduje przejecie ustawienia.
Nastawy > 5. Programy

Units
LisFlas
Time and Date

)-r—.~ Standba

Selection

SE18B3169

Tutaj mozna przywrdci¢ ponownie pierwotne programy posz-
czegdlnych grup programéw. Zmiany w programach zostang
skasowane.

Power (fix)

FPower Cindividual?
HREC (fix>

HRC {individual?

P2

Naciéniecie “Delete” [Kasowanie] wprowadza funkcje “Delete
OK”".

Naciéniecie “Delete OK” powoduje skasowanie wprowad-
zonych danych i zmian wyboru zaznaczonego na czarno.
W przypadku programéw postaé pierwotna zostaje przy-
wrécona tylko dla aktive Person [Osoba aktywnal. Alle
Settings [Wszystkie ustawienia] powoduje skasowanie
wszystkich wprowadzonych danych wszystkich oséb.

Naciéniecie “Back” powoduije skok do menu “Ustawienia.”




Aktualizacja oprogramowania

Wskazanie oprogramowania urzqdzenia znajdziemy po prao-
wej stronie na dole w menu “Ustawienia”.

SK1BB3169

Ostatnie 4 cyfry oznaczajq wersje oprogramowania: tutaj
3169. Jesli na naszej stronie internetowe| pojawiq sie nows-
ze wersje (wyzsze numery), mozecie Panstwo dokonaé aktua-
lizacji. Odpowiednie informacje znajdziecie Parstwo na nas-
zej stronie internetowej: www.kettler.de > Sport.

Wskazéwki ogélne
Dzwieki systemowe

Wiqczanie
Przy witgczaniu, podczas testu segmentowego, zostaje

wystany krétki dzwiek.

Koniec programu
Koniec programu (programy profiléw, Countdown) jest sygno-
lizowany krétkim dzwiekiem.

Przekroczenie pulsu maksymalnego w gére.

Jezeli nastawiony puls maksymalny zostanie przekroczony o
jedno uderzenie pulsu w gére, to co 5 sekund bedq wysytane
2 krétkie dzwieki.

Sygnalizacja btedéw

W przypadku wystgpienia btedéw zostang wystane 3 krétkie
dzwieki.

Recovery

W funkciji tej masa zamachowa zostaje automatycznie wyha-
mowana. Dalszy trening jest niecelowy.

Obliczenie oceny fitness(f):

2
e =6.0-( 10x(p1-72 )

P2 puls adaptacyjny
F6.0= niedostateczna

P1 puls obcigzenia,
F1,0 = bardzo dobra

Przetqczanie czas/odcinek

W programach ,Leistungsprofile” [Profile wysitkowe] mozna
w danych zadanych zmieni¢ profil przypadajgcy na kolumne
z trybu czasowego (1 minuta) na tryb odcinkowy (400 m lub
0,2 mili.

Ergometr krosowy: (200 m lub 0,1 mili)

Wskazanie profilu podczas treningu

Na poczgtku miga pierwsza kolumna. Wraz z uptywem
wedruje dalej w prawo

Rodzaj pracy zalezny od predkosci obrotowej
(wysitek staty)

Elektromagnetyczny zwalniacz reguluje moment hamowania
przy zmieniajgcej sie predkosci obrotowej pedatu na nasta-
wiony wysitek.

Strzatka w gére / w dét

(rodzaj pracy niezaleznej od predkosci obrotowe;)

Jezeli nie mozna obliczyé wysitku z predkoécig obrotowq (na
przyktad 400 W przy 50 obrotach pedatu), to strzatka w
gére lub w dét zgda szybszego lub wolniejszego naciskania
pedatu.

Praca zalezna od predkosci obrotowej
(staty moment hamowania)

Elektromagnetyczny hamulec wiroprgdowy ustawia staty
moment hamowania.

Obliczenie wartosci przecietnej

Obliczenie wartosci przecietnej odbywa sie dla kazdej jed-
nostki treningowe;.

Wskazéwki dotyczgce pomiaru pulsu

Obliczenie pulsu zaczyna sie gdy serce na wskazniku miga
w takt Parstwa uderzeri pulsu.

W przypadku utraty sygnatu pulsu moc urzqdzenia pozosta-
nie stata przez ok. 60 sekund, a nastepnie bedzie powoli
stopniowo zmniejszana.

Za pomocgq klipsa usznego

Czujnik pulsu pracuje na promieniowanie podczerwone i
mierzy zmiany przepuszczalnodci $wiatta skéry, ktére sq spo-
wodowane uderzeniami pulsu. Zanim przypniecie Pafstwo
czujnik pulsu do koniuszka ucha prosze potrze¢ go silnie 10
razy w celu zwiekszenia przekrwienia.

Prosze unikaé¢ impulséw zaktécajgceych.

® Prosze starannie zamocowaé klips uszny do koniuszka
ucha i wyszukaé najkorzystniejszy punkt odbioru (symbol

serca miga bez przerwy).

® Prosze nie trenowaé przy silnym $wietle na przyktad $wiet-
le neonowym, halogenowym, reflektorem punktowym,
$wietle stonecznym.

® Prosze catkowicie wykluczyé wstrzgsy i kotysanie sie czuj-
nika usznego tqcznie z kablem. Prosze zawsze przyc-
zepia¢ kabel klamrg do Panstwa ubrania lub - jeszcze
lepiej - opaskq na czole.

Za pomocq pasa piersiowego

Prosze zapoznaé sie z uwagami na odwrotnej stronie opako-
wania. Telefony komérkowe, telewizory i inne urzqdzenia
elekiryczne, ktére wytwarzajq pole elekiryczne, mogq stwarz-
aé problemy przy pomiarze czestotliwosci uderzen serca.

Zaktécenia w komputerze treningowym

Prosze wytqczyé i ponownie wigczyé wytgeznik gtéwny. W
przypadku zaktécen daty i czasu prosze wymienié¢ baterie na
tylnej stronie wyswietlacza (zob. instrukcja montazowa).

Wskazéwki dotyczqgce zlgcza

Oprogramowanie WORLD TOURS umozliwia Parstwu stero-
wanie tego urzqdzenia za pomocq komputera PC / noteboo-
ka poprzez interfejs. Na naszej stronie internetowe;
www.kettler.de znajdziecie Pahstwo informacje dotyczqgce
oprogramowania i aktualizacji (Firmware) tego urzqdzenia.

Instrukcja treningowa

Medycyna sportowa i wiedza treningowa wykorzystujq ergo-

nometrie roweru miedzy innymi do skontrolowania funkcjono-

wania serca, uktadu krgzenia i uktadu oddechowego. To, czy

Paristwa trening po kilku tygodniach osiggnat pozqgdane odd-

ziatywanie mozecie Panstwo stwierdzié w nastepujgcy

sposéb:

1. Osiggacie Panstwo okreélony wysitek wytrzymatosciowy
przy mniejszym wysitku serca / uktadu krgzenia niz popr-
zednio.

2. Utrzymujecie Paristwo okreslony wysitek wytrzymatosciowy
przy tym samym wysitku serca / uktadu krgzenia przez

uzszy czas.

3. Adaptujecie sie Paristwo po okreélonym wysitku serca /
uktadu krqzenia szybciej niz poprzednio.

Wytyczne treningu wytrzymatosciowego

Puls maksymalny: pod pojeciem maksymalnego obcigzenia

rozumie sie osiggniecie indywidualnego pulsu maksymalnego.

Maksymalna osiggalna czestotliwoéé uderzen serca zalezy
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Instrukcja treningu i obstugi

od wieku. Obowigzuje tu ogélna zasada: maksymalna czé-
stotliwocé uderzen serca / min odpowiada 220 uderzeniom
pulsu minus wiek.

Przyktad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 uderzen pulsu/min

Waga: dalszym kryterium ustalenia optymalnych danych tre-
ningowych jest waga. Wartocé zadana w przypadku
obcigzenia wynosi 3, a dla kobiet 2,5 W/kg wagi ciata.
Poza tym nalezy uwzglédnié, ze od 30. roku zycia spraw-
nocé maleje. W przypadku mézczyzn ok. 1%, w przypadku
kobiet 0,8% na kazdy rok zycia.

Przyktad: mézczyzna; 50 lat, waga 75 kg

> 220 - 50 = 170 uderzeri pulsu / min Puls maksymalny
>3Wx75kg=225W

> minus ,rabat wiekowy” (20% od 225 = 45W)

> 225-45 = 180 W (wartocé zadana przy obcigzeniu)

Intensywnosé obcigzenia

Puls obcigzenia: optymalna intensywnocé obcigzenia zostaje
osiggniéta przy 65 - 75% (zob. diagram) indywidualnego
wysitku serca / uktadu krgzenia. Wartocé ta zmienia sié w
zaleznocei od wieku.

Wykres tetna
Puls Fitness i spalanie tluszczu
220 . . —
——  Puls maks.

200 < (220 minus wiek)

180 ~ | |

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

- T~ T~
120 Z e iatr TR R e S
k-4 hal Sy -

100 I~ Puls na spalanie Huszczu =T~ L

80 (65% pulsu maks.) il

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

Zakres obcigzenia

Czas trwania jednostki treningowej i jej czestotliwosé
przypadajgca na tydzien:

Optymalny zakres obcigzenia jest dany, gdy w ciggu dtuzs-
zego przedziatu czasowego zostanie osiggniéte 65 - 75%
indywidualnego wysitku serca / uktadu krgzenia.
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Ogélna zasada:

Czéstotliwocé éwiczenia Czas trwania treningu

codziennie 10 min.
2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.
1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Wysitek wyrazony w W powinniceie Parstwo dobraé¢ tak,
zebyceie Pafstwo mogli przez diuzszy przedziat czasowy
wytrzymaé obcigzenie muskulatury.

Wiéksze wysitki (W) powinny by¢ zrealizowane za pomocq
podwyzszonej czéstotliwocei naciskania pedatéw. Za mata
czéstotliwocé naciskania pedatéw o wartocei mniejszej niz 60
obr./min prowadzi do nadzwyczaj statycznego obcigzenia
muskulatury i w efekcie do przedwczesnego zméczenia.

Warm-Up

Na poczagtku kazdej jednostki treningowej powinniceie
Paristwo przez 3-5 minut przy wolno wzrastajgcym obcigze-
niv rozgrza¢ wzglédnie rozkréci¢ sié, aby ,rozpédzi¢” swoje
serce / uktad krgzenia oraz muskulaturé.

Cool-Down

Doktadnie tak samo wazne jest tak zwane ,ochtodzenie”. Po
kazdym treningu (po / bez Recovery) powinniceie Paristwo
jeszcze przez okoto 2-3 minuty dalej naciskaé pedat przy
matym oporze.

Obciqzenie dla Paistwa dalszego treningu wytrzymatoceio-
wego powinno zasadniczo zostaé najpierw podwyzszone
powyzej zakresu obcigzenia, na przyktad zamiast codziennie
10 minut trenowaé 20 minut albo zamiast tygodniowo 2x, tre-
nowa¢ 3x. Obok indywidualnego planowania Parstwa trenin-
gu wytrzymatoceiowego mozecie Paristwo siégngé do pro-
graméw treningowych zintegrowanych w waszym komputer-
ze treningowym

Stownik

Wiek
Dane wprowadzane w celu obliczenia pulsu maksymalnego.
B.M.I

Wskaznik masy ciata: wartocé zalezna od wagi ciata i wzro-
stu.

Rachunkowe obliczenie BMI:

Waga ciata: (kg)
Wzrost (m?)

= B.M.I.

Przyktad: Thomas
Waga ciata: 86 kg

Wzrost 1,86 m

86 (kg) 249

1,862 (m)

Wartosci znormalizowane

Wiek BMI .

1924 lata 1924 [Klasyfikacja Mézczyzna Kobieta

2534 lata 2025 Niedowaga <20 <19

3544 lata 2126 Woaga normalna 20-25 19-24

4554 lata 2227 |\ \qyaga 2530 24-30

Poedl  2es |ovoos 3040 3040
Silna otytocé >40 >40

Wynik Thomasa (50 lat) w naszym przyktadzie swojq wartoce
cig BMI wynoszqca 24,9 lezy w zakresie normalnym. W
przypadku odchytek od wartocei znormalizowanych moga
wystqpié uszczerbki na zdrowiu. Proszé skonsultowaé sié z
Panhstwa lekarzem.

Wymiar
Jednostki do wskazywania km/h lub mph kJ lub kcal, godzin
(h) i wysitku (W).

Energia (realistycznie)

Ergometr kotowy:

Przetwarzanie energii ciata na moc mechaniczng realizuje
sié ze stopniem sprawnocei 25 % . Pozostate 75 % zostaje
przetworzone na ciepfo.

Ergometr krosowy:

Stosunek wynosi tutaj 16,7 % do 83,3 %.

Puls spalania ttuszczu
Wartocé obliczona z: 65% pulsu maksymalnego

Puls fitness
Wartocé obliczona z 75% pulsu maksymalnego

Puls recznie
Wartocé obliczona z: 40 - 90% pulsu maksymalnego

Puls maksymalny
Wartocé obliczona z: 220 minus wiek

Kontrola pulsu
Jezeli pojawi sié strzatka skierowana w dét, to puls docelowy
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Navod k obsluze a tréninku

Obsah

Bezpecnostni pokyny

® Servis

* Vase bezpelnost
Strucny popis

¢ Indikaéni plocha / displej
¢ Tlagitka a funkce tlagitek
® Restart displeje

® Zpisob méfeni pulsu

e USB rozhrani pfistrojo

¢ Nastaveni jazyka

* Nastaveni displeje

® Hodnoty a symboly displeje
Rychly start (k seznameni)
e PFipravenost k tréninku

¢ Zahdjeni tréninku

e PFerudeni tréninku

¢ Pohotovostni rezim
Hlavni menu

¢ Poffebnd zadani

Hlavni menu -> osoby

® Vybrat osobu / USB stick

e Zadéni osobnich dat

o Priklad osobnich dat “Thomas”

Menu -> Programy

* Vykon (manudlng)

e Z&znam tréninku

(zaznamenand relace)

* Vykon (pevny), profil
Vykon (individudlni)

® HRC manudlng)

¢ HRC (pevné), profil

® HRC (individudlni)

e Test IPN

® Program Uceni
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Trénink

Vybér tréninkovych program

* Vykon (manudlng) “count down”

Aktudlni zadani
Pripravenost k tréninku
¢ Vykon (pevny)
Aktudlni zadéni
Rezim: Cas nebo trasa
Pripravenost k tréninku
® Manudlni zadéni pulsu
“Count down HRC”
AktuélIni zadéni
Pripravenost k tréninku

oo 000NN NNN N N

—_
p—

e Profil pulsu HRC (pevny), profil 1 HRC

AktudlIni zaddani
Pripravenost k tréninku

Trénink

O 00 0o o

e Zména zobrazeni (vicefunkéni zobra-

zeni)
Tréninkové funkce
o Otdacky (zdvisle/nezavisle)
e Sledovéni otdéek/vykonu

Sledovani pulsu
Cilovy puls

Maximéln{ puls
® (MéFeni zotavovaciho pulsu)
e Preruseni nebo konec tréninku
e Opétovné zahdjeni tréninku
Individualni profily tréninku
Editovéni
* Vykon (individudlni)
¢ HRC (individudlni)
Menu -> zadani
® 1. Zobrazeni a funkce
® 2. Tréninkové hodnoty

e 3. Zaddni pulsu

Heart Rate Light (funkce semaforu)

O O O O

10
10

10
10
11

11
11
12
12
13
13

Menu -> programy

1. Jednotky

2. Zobrazeni

3. Cas a datum

4. Standby

5. Nastaveni z vyroby
6. Aktualizace firmwaru

Vseobecnd upozornéni

Systémové signdlni zvuky
Recovery

Pfepnuti éas / trasa

Profilové zobrazeni v tréninku
Provoz zdvisly na otéekéch
Provoz nezdvisly na otdékdach
Vypodet primérné hodnoty
Upozornéni k mé&Feni pulsu

S usnim méfi¢em pulsu

S prsnim pdsem

Poruchy tréninkového poéitace

Upozornéni k rozhrani

Tréninkovy navod

Vytrvalostni trénink
Intenzita zdatéze
Rozsah zatéze
Warm-Up
Cool-Down

Glosar

14
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14
14
15
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15
15
15
15
15
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15
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Bezpecnostni pokyny

V zéjmu vasi bezpecnosti respektujte nasleduijici

body:

¢ Instalace tréninkového pristroje musi byt provedena
na vhodném a pevném podkladé.

e Pfed prvnim uvedenim do provozu a po cca. 6
dnech provozu je nutno zkontrolovat spoje z hledis-
ka pevného utaZeni.

e K zamezeni zranéni v disledku chybné zatéZe smi
byt tréninkovy pfistroj obsluhovdn pouze dle névo-
u.

e Instalace pristroje ve vlhkych prostorach po delsi
dobu nelze se souvisejici tvorbou rzi doporugit.

¢ Pravideln& kontrolujte funkénost a fadny stav trénin-
kového pristroje.

® Bezpecnostné technické kontroly paffi k povinnostem
provozovatele a musi byt pravideln& a fadné pro-
vadény.

o Defekini nebo poskozené konstrukéni dily je nutno
bez odkladu vyménit.
Pouzivejte pouze origindlni ndhradni dily od firmy
KETTLER.

® PFistroj nesmi byt az do opravy pouZivan.

o Uroveii bezpecnosti piistroje moze byt zajisténa
pouze za predpokladu pravidelné kontroly z hledis-
ka poskozeni a opotiebeni.

Pro vasi bezpecnost:

* Pied zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vys-
vétlit, zda ste pro trénink s timto pFistrojem zdravotné
disponovani. Lékafsky néalez by mél byt podkladem pro
sestaveni vaseho tréninkového programu. Chybny nebo
nadmérny trénink mozZe vést k poskozeni zdravi.



Strucny popis
Elektronika ma funkéni tladitka a indikagni plochu (display)

USB-A
I

Indikaénli plocha / displej

Zobrazené hodnoty
Displej zobrazuje provoz jako cykli-
sticky ergometr.

Pfi souhlasném poétu otdéek s dajem
prikladu jsou hodnoty rychlosti a vzddle-
nosti u krosovych ergometrd nizsi.

Pfi frekvenci $lapani 60 min-1:
Cyklisticky ergometr: = 21,3 km/h
Krosovy ergometr: = 9,5 km/h

Tlaéitla Zdirka pulsu

Zapnuti a vypnuti pristroje
Navigacnim tlacitkem ,Nahoru” spustite zobrazeni v pohoto-
vostnim rezimu.

Programovatelnd taéitka

Témito 4 tlagitky se spousti funkce, které se zobrazuji na obra-
zovce vy3e, napt. nabidka, osoby ...

ONONONO

Navigaéni tlacitka
Navigaéni tlacitka umoZAuiji volbu bodi menu v jednotlivych
menu.

Tlacitka minus - / plus +

Pomoci t&chto tlagitek se méni hodnoty a béhem tréninku pfe-
stavuji zat8Z nebo posunuji profily

o “Plus” zvy3uje hodnotu nebo méni nastaveni
e “Minus” snizuje hodnotu nebo méni nastaveni
o Deli stisknuti tlagitek “plus” nebo “minus” > rychlé zména
e Spole&né stisknuti tlagitek “plus” a “minus”:
nejmensi vykon
povodni stav
Vyp (Off)

Restart displeje (Software-Reset)] @

Stisknéte-li tato 3 tlagitka spolegn&, dojde k
novému startu.

o Z4t8z preskodi na
® Programy preskoéi na
® Zaddni hodnoty preskoéi na

&

Zpusob méreni pulsu
Méfeni pulsu moZze byt realizovéno ze 2 zdroji:
1. pomoci uiniho méfice pulsu

Konektor se zasunuje do zditky pulsu.

2. pomoci zabudovaného pfijimade a prsniho pasu Polar T34
(respektujte prosim prisluiny ndvod). Pfipnuty usni méfic se
musi odstranit.

Pfipojovaci zdirka USB-A

Pfipojka pro paméfova média Pamét musi byt ve formatu

FAT32.
(=)

Pfipojovaci zdirka USB typ B
Pfipojka na PC se nachdzi na zadni strané zobrazo-
vaci jednotky.

Nastaveni jazyka

Pfi prvnim zapnuti se objevi menu pro nastaveni jazyka.

Deutsch

rancals
Ezparol
Italiano

Navigadni tlaéitka “Up” a “Down” méni jazyk.
Stisknutim tlaéitka “Vybér” se piebird nastaveni jazyka a ote-
vird menu “Display”.

ction

Stisknutim tlagitka “Storno” se vratite zpét do hlavniho menu.
Nastaveni nejsou prevzata a zobrazeni se pfi pFistim zapnuti
objevi znovu.

Nastaveni zobrazeni

Po nastaven( jazyka se objevi nabidka pro nastavenf jasu,
kontrastu a barvy pozadi zobrazeni.

r19hthess k3
Color 1
| Eack |

Stisknutim ,Zpét” prejdete zpdtky do hlavni nabidky.
Nastaveni budou prevzata.

Stisknutim ,,Storno” prejdete zpdatky do hlavni nabidky.
Nastaveni nebudou prevzata a zobrazeni se pfi pfistim zap-
nuti objevi znovu.

Kontrast a jas
Kontrast je optimdlni, kdyZ jiZ nevidite siln&jsi stiny.

Barva
Zde zménite barvu pozadi zobrazeni.




Navod k obsluze a tréninku

Frekvence slapéni
Promérnd hodnota (AGV)

RPM

i min —Rozmér
Jeden = Vyzva: - -‘

Slapejte pomaleji/rychleji
Dvé Sipky = Provoz zavisly
na otaékéch

—Hodnota 0 - 99,9
AVG

Q
- o

Rychlost

Primérné hodnota (AVG)— &

AVG

SPEED Mozn?st volby
mph km/h —rozméru

.:‘ ..‘ .: .:‘ —Hodnota 0 - 99,9

' L0

./

./
=
)

Vzddlenost

.'ll:l it

- . - Hodnota 0 - 999,9
U )

DISTANCE

Moznost volby
“rozméru

Cas

-
-
-
-

-‘
.:'

il

"Ll

‘- Hodnota 0 - 99:59

Spotfeba energie

ENERGY, kcal Moinost volby

kJoule™ rozméru

0004

.. '. .. '-Hodnom0—9999
‘an anV anV '

Vykon

dosaZzeno max. vykonu v
programu HRC (program

kontroly srde¢niho tepu)

Promérna hodnota (AVG) —— A% ..' I3 ' 3 '
-\ e\ -\

D) Skuteény vykon /
] (A max. vykon
MAX POWER Watt Rozmér

.-‘ .:‘ .:‘ Hodnota 0 - 600

Puls

Alarm ON/OFF

Procentni aktudlniho pulsu k
max. pulsu

Vystraha (blika) max. puls +1
Cilovy puls prekrocen +11
Symbol srdce (blikd)
Promérna hodnota (AVG)

Pokles pod cilo-
47 vy puls -11

[T ]x] —
105020 SO 1B — cilovy puls
___—AxpULSE”—Maximélni puls

bpm ——— Rozmeér

el et e/
—_em 000 29
“ g g a0

Rychly start

(K seznameni bez nastaveni)

Po zapnuti sifovym spinacem se zobrazi oba segmenty a poté
dole celkovd drdha a doba.

SPEED TS
ol D D D Y|
900000070/ 10

DISTANCE

Total Distance: 0.00 km
Total Time: 0.0h

8 n"

Pripravenost k tréninku

Po nékolika sekundéch se zobrazi program ,Count Up”. Bude
zobrazena osoba ,Host”.

RPM:“ SPEED e DISTANCE =
i'l\ il / Fereit
[} [ IR
TIME
O
Ll
W‘“‘T‘“ PULSE
il (]
iy §
T Count Up
28.85.12 T
11:16:28 3 /J)fl)
S L ‘*ﬁ

Zahdjeni tréninku
Pfi Slapdni jsou pogitény hodnoty frekvence 3lapdni,

RPM_H SPEED Tz DISTANCE =

() :l::li'l/ iz i

"0 ALY | S
pu 1N g P
LS _'. .- '_'

rychlosti, dréhy, doby tréninku, spotieby energie. Pulz (pokud
je zdznam aktivni) ukazuje aktudlni hodnotu. Udaj v % pro
POWER ukazuje pomér vykonu a maximélniho vykonu, ktery
si trénujici osoba miZe nastavit.

Zména vykonu bé&hem tréninku:
Stisknutim ,Plus” zvy3ujete vykon v krocich po 5
Stisknutim ,,Minus” sniZzujete vykon v krocich po 5

Pferuseni tréninku

Pokud klesne frekvence 3lapdni pod 10 ot./min., bude
rozpozndno preruseni tréninku. Frekvence 3lapani a rychlost
jsou na ,0”.

RPM_ SPEED DISTANCE
i'l\ ] / D § N |
iy N | -l
PULSE _
(]
[ ]
G“;.f" Average Values
RPM 283 rem
L Sreed 29.5 kmsh
29.85.12| Power 78 latt g,»;q
@3:28: 17| Pulse 8 brm 3 @)
Meru § Displas | 'resets =

Frekvence 3lapéni, rychlost, vykon a pulz (pokud je zédznam
aktivni) jsou zobrazovdny jako prdmérné hodnoty.
Vzddlenost, spotieba energie a doba tréninku jsou zobrazo-
vény jako celkové hodnoty

Polozky “Menu”, “Osoby”, “Zobrazeni”, “Zadani” budou
popsdny od strany 7, polozky “CoolDown” a “WarmUp” na
strané 12/13.



Pohotovostni rezim

Jestlize trénink neprobihd a neni stisknuto zadné tladitko, zob-
razeni se prepne do pohotovostniho rezimu. Dobu do vypnuti
|ze uréit v nabidce ,Nastaveni/Standby”. Az stisknete nékteré
tlagitko nebo zahdijite trénink, objevi se zobrazeni opét s pfi-

pravenosti k tréninku.

Hlavni menu

Ve 4 menu: Osoby, programy, zaddni a nastaven/ jsou funkce
usporadané podle dileZitosti.

Potrebnd zadani

Abyste mohli od pocatku vyuZivat elektronickych moznosti,

ucinte pred dal3im tréninkem ndsledujici zaddni a nastaveni:

 Osobni tdaje osob, které budou piistroj pouzivat. Udaje
jsou potieba pro vypolet mezi pulzu a zatizeni, fitness
testu (IPN), doporuéeni k tréninku (coaching) a body mass
indexu (B.M.L.).

e Datum a &as hodin. Zkontrolujte prosim, zda souhlasi.
Tréninkové jednotky se uklddaii s datem a &asem a mély
by byt aktudlni. Bod nabidky naleznete v hlavni nabidce >
Nastaveni.

Osoby

V tomto menu uréite, kterd osoba a s tim spojend data a
nastaveni pro pfisludny trénink plati a kterd osoba je pfi
pristim zapnuti pfistroje obsazena.

)
!1;2. m
. Foarans

Presets
Settings

Stisknuti tlagitka “Select” Eerné oznacené polozky nabidky,
otevie prislusné podmenu.

Stisknutim tlaéitka “Training” prejdete do standardniho trénin-
kového programu osoby oznagené jako ,aktivni”.

j
gEE'EPSDﬂ ! !s!anaarg.!

Fersaon 2
Perzon 3
Person 4

5t andard

Jako priklad:
(Aktivni) Nedokon&eny trénink jako ,Host”

(Standardni) ,Osoba 1“ by méla byt pfi dalsim zapnuti obsa-
zena.

Toto nastaveni zistéva platné az do pristi zmény.

Fer=on
Fer=on
Fer=on
Fet-=soh

1
2
3
4

Training

Osoby > Vybrat osobu

MaizZete vybrat 5 osob. Po zasunuti USB sticku bude vytvofena
dal3i osoba ,USBStick”. Stick musi byt ve formatu FAT32.
Vybér osoby jiz neni mozny.

Osoba ,Host” nemd pamét. Zadéni a nastaveni plati jen do
dalsitho zapnuti.

{active) (standard)
Perzan 3
Person 4

5
Stisknutim tlagitka “Back” prejdete zpét na menu ,Osoby”.

Stisknutim tlagitka “Training” prejdete do standardniho trénin-
kového programu prislusné osoby.

Stisknutim tlagitka “Standard” obsadite &erné oznagenou
osobu pfi pfistim zapnuti pfistroje

Stisknutim tlaéitka “Select” u aktivni &erné oznagené osoby se
otevie pfislusné podmenu.

Training data

V tomto menu se nachdzeji 3 podmenu:

Oobni data

Zde se zaddvaiji osobné specifickd data.

Zadani

Zde se zaddvaiji Gdaje k zobrazeni a funkcim, tréninkové
funkce a nastavuji hodnoty pulsu.

Tréninkové data
Zde jsou zobrazena celkovd tréninkovd data.

Osoby -> osoba 1 -> osobni data

V této nabidce zaddte Gdaje osoby.

o Textové zaddni zde nahrazuje ,Osoba 1”

¢ Datum narozeni mé vliv na hodnoty zadani pulzu.

® Zaddni vydky mé vliv na B.M.I. Vypoéet.

® Zaddni hmotnosti md vliv na vypocet B.M.I. a IPN fitness
testu.

® Viechny Gdaje o osob& maiji vliv na vypocet IPN fitness
testu.

Osobni data -> zaddni jména

are o irt L
Height aff
Wleight Off
Sex off

Stisknutim tlagitka “Select” v “Jméno” se otevird podmenu
“Zadani jména”:

Enter Hame

Back

Carital

Limoers
SFeclal

UL X9 Z 30
[VE

Udaj Osoba 1 je treba predtim smazat.

Navigaénimi tlaéitky se voli jak oblasti, tak i znaky. Aktivni
oblast je oznacena &ernd.

Stisknutim tlagitka “Insert” se oznageny znak prebird.
Maximdlné moznych je 8 znakd.

Stisknutim tlacitka “Back” se piebird zaddni. Musi byt zaddn
minimdIné 1 znak, jinak neni moznost “zpét” nabidnuta.

ate o irt « e -

Height 186 cm
Wleight 86.8 kg
Sex male
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Weight 25.8 kg
Sex male
Hnone

B0 bpm

Training

lagitky -/+ |ze mé&nit hodnoty pro ,V&k”, ,Vyska” a
»Hmotnost”, klidovy pulz a vybér pro ,Pohlavi” a tréninkové
aktivity.

Takto moZe vypadat ndhled osobnich dat vzorové osoby
“Thomas”.

Menu

Programy

Toto menu obsahuje piehled tréninkovych programi pistroje.
Méte rozné moznosti, jak utvéret trénink.

Fower (individual’
HRC (manuall
HRC (fixd

Fower Cindividuall
HREC tmanual?

HEC (fi=)
III“HRE Cindividuall

~e— L]

Neni-li mozné obsah né&kterého menu zobrazit na displeii, je
treba pomoci naviga&nich tlaéitek ,Up” nebo ,Down” posun-
out zobrazovany obsah. PFitom se posouvéd vybér a je
oznalen &erné. U prvni polozky menu se oznaéeni nachdzi
nahofe a u posledni polozky dole na displeji.

Vykon (manudlné): )

Zde ménite vykon béhem tréninku. Udaje hodnot jako &as,
vzddlenost... Ize pFigitat nebo odegitat. V t&chto programech
si mOzete zaznamenat vasi tréninkovou jednotku. Ta je poté k
dispozici jako “Prg Record”.

Vykonové profily (pevné)
Vykonnostni profily Fidi vykon.

Vykonové profily (individudlni)

Vykonnostni profily moZete ménit dle vasich potieb.
Programy HRC (manudlné) HRC=Heart Rate Control.

Zde zaddvdte hodnotu pulsu a regulace vykonu probihé auto-
maticky na tento cilovy puls.

HRC (pevné)
Profilové programy pulsu fidi vykon dle ménicich se hodnot
pulsu.

HRC (individudlni)
Zde ménite zdkladni profilové programy pulsu dle vasich
potieb.

IPN
Program zvy3uje vykon a zaznamendvd vés ndrost pulzu. Na
konci je provedeno vyhodnoceni.

Programy -> vykon (manudlné)

Pod ndzvem ,Vykon (ruéné)” se nachdzeji 3 tréninkové pro-
gramy: ,Count Up”, ,Count Down” a ,Recorded Session”.
B&hem tréninku prestavujete vykon.

Pti ,,Count Up” se priéitaji, pfi ,Count Down” se odeéitaiji
hodnoty, které jste predem zadali nebo z vaseho zaddni v
nabidce: Zadani — Hodnoty tréninku byly prevzaty.
+Recorded Session” je probéh tréninku, ktery byl uloZen v
»Count Up” nebo ,Count Down” a lze jej opakovat.

tstandard?

A =}

Standard

Training QPrescts

Navigaéni tlagitka “Up” a “Down” oznaduji vybér &erné a s
funkei (aktivni)

Stisknuti tlagitka “Standard” voli oznageny program jako stan-
dardni program ,aktivni” osoby.

Stisknuti tlagitka “Training” vybird oznaceny program a pro-
vadi prechod do ndhledu “Pripravenost k tréninku”.

Stisknuti tlagitka “Presets” ukazuje zadani, kterd je u “akfi-
vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zadéna.

Obsazeni funkénich tlacitek pfi vybéru tréninkového programu
se neméni. Proto je v ndsledujicich popisech programd upusté-
no od opakovani textu.

Programy -> vykonové profily (pevné)

Pod oznacenim “Vykonové profily (pevné)” se nachézi 10 tré-
ninkovych profild, které se lisi pouze dobou trvéni a inten-
zitou. Vykon se méni dle zadéni profilu. Vedle é&isla pro-
gramu se nachdzi doba trvani a délka programu.

30mins1 2.0km

S el 4 M1 16. 2
Al P2 e8 minsz4.8 kn
M Prad 968 mins36.08 km

Sl P35 98 min<36.8 km
Back Presets
sadinday Fr95 mins16.8 km

min<24.8 km
mins24.8 kn
mins36.8 km

Navigaéni tlacitka “Up” a “Down” oznaduji vybér Eerné a s
funkei (aktivni)

Programy -> vykonové profily (individudlni)
Pod oznagenim “Vykonové profily (individuélni)” se nachazi

10 tréninkovych profild. Ty moZete pretvéret co se tykd doby,
délky a intenzity.

{active)

M1l 36« <M

el 7 1 >
i P12 98 minsio.8 kn
bbb Prad 98 mins36.8 km

9@ mins36.8 km

Utvéieni ,edit” polozky “Vykonové profily (individualng)” je
popsdno na strané 14.

Programy -> programy HRC (manudlné)

Pod oznagenim “HRC (manudlné)” se nachdzeiji dva tréninko-
vé programy: “Count Up” a “Count Down”. V obou progra-
mech je regulaci vykonu dosazeno cilového pulsu, kiery je
udrzovdn po dobu tréninku. Cilovy puls je prevzat bud z
vadich zadéni v menu: Zadéni -> zadani pulsu nebo v pfipa-
dg, Ze je$té z4dné zadani neni k dispozici, zaddn na 130.
Pri “HRC Count Up” se pricitaji, pfi “HRC Count Down”
odegitaji hodnoty, které zaddate nebo které byly prevzaty z
vadich zadéni v menu: Zadéni -> tréninkové hodnoty



{active)

(130 bpm)

Programy -> HRC (pevné)

Pod oznaéenim “HRC (pevné)” se nachdzi 5 tréninkovych pro-
filo, které se lisi pouze dobou trvéni a intenzitou. V progra-
mech jsou ménici se cilové pulsy dosahovany regulaci vykonu.
Vyska profilu programu se fidi podle zadéni vadeho
maximdlniho pulsu v menu: Zadani -> zadani pulsu. If no
data is available, an age of 50 years and a maximum pulse
of 170 are set automatically.

30 min
i 2 B Mih
ey HRC 3 28 min
jallaghite HRC 4 &8 min
Ak HRC S 98 min

{active)

Programy -> HRC (individuélni)
Pod oznacenim “HRC (induvidudlni)” se nachdzi 3 tréninkové
profily. Ty miZete editovat co do doby a intenzity.

[ """ QHRC1  90min (active)
i ML 2 PE mln
s HREC 3 28 min

Utvéreni ,edit” polozky “HRC (individudlng)” je popséno na
strané 15.

Programy > IPN test

IPN test vyzaduje zobrazené Gdaje osob.. Z t&chto Gdaji se
vypocte vykonnostni profil a cilovy pulz. Jestlize Gdaje chybi,
nebude aktivovano programovatelné tlagitko , Training”.

R P Tt

R Training

Tlagitko ,Training” se objevi v pfipravenosti k tréninku se zob-
razenim vykonnostniho profilu.

Stisknutim tlagitka ,Zadani” piejdete na zadavéni tdaijt
osoby. Cilem testu IPN je vém poskytnout doporuceni pro
dalsi trénink. Za timto G&elem musite od druhého stupné za
maximdlné 15 minut dosdhnout vypoéteného cilového pulzu.
AZ je dosazen, zaéne ukazatel pulzu blikat. Musite jesté tré-
novat az do konce stupné, pak se zobrazi vysledek.

Thiormas

156 em
86.@ ka

male
| Back || Selection Training

Weidht. 25.68 k3
male

Training activities

B0 bprm

Training

Jestlize cilového pulzu nedosahnete, obdrzite hléseni. Musite
pak zvysit své zaddni v aktivitd tréninku a vykonat test znovu.

Programy > Coach Health / Power

Po absolvovéni testu IPN dostanete vysledek testu zobrazeny
Sipkou na stupnici. Je sestaveno 24 tréninkovych jednotek,
které naleznete v testu [PN.

ez IPH—FesLlt
050
7.85.12) =
[ — [ - |~ [+ [ ++ ]
| E=ck |

Pro vybér jsou k dipozici 2 druhy tréninku:

Health = zdravotni trénink nebo Power = ykonnostni trénink.
Jestlize si chcete zlep3it vieobecny fyzicky stav, vyberte
»Health”. Jestlize si chcete zlepit fitness stav, vyberte
~Power” .

IFH Test.

Standard

| Back | Training

Stisknutim ,,Zadéni” zménite dobu tréninku.

Jestlize neni zadny fitness test k dispozici, bude vydéno upo-
zornéni.

1. Pfed prvnim testem IPN bude navrzena pfivykaci faze
4x30 minut na 2 tydny. Bude doporu&ena intenzita, pfi
které se citite dobFe pfi frekvenci §lapani 50-60 ot./min.

2. Prvni test byste méli absolvovat odpoginuti a bez akutnich
zdravotnich problémd (doporuéujeme pred tim alespori
jeden den prestavky v tréninku). Klidovy pulz by mél byt
stanoven iz predem, uréenim stfedni hodnoty z minimélné
3 méfenich bezprostfedné po probuzeni.

3. Po 24 tréninkovych jednotkach nebo po 12 tydnech
obdrzite doporuéeni vykonat opétovny test, aby se zkontro-
lovala intenzita tréninku. Za timto G&elem by se mél znovu
uréit klidovy pulz podle vyse popsanych pravidel a také by
méla byt dodrZena vyse popsand zaddni.

4. Po 24 jednotkdch, resp. po opétovném testu, ndsleduje
novy blok s 24 jednotkami.

5. Jestlize se stfidavé pouziva zdravomni a vykonnostni trénink,
nebudou doposud absolvované tréninkové jednotky jiz
zapocitany.

Vseobecnd pravidla:

Pro zdravotni trénink doporuéujeme 2 jednotky tydné&.
Pro vykonnostni trénink doporuéujeme 3 jednotky tydn&.

Mezi jednotkami by pokud mozno nemélo nikdy nastat pre-
rudeni del3i nez 7 dni. Mezi jednotkami by viak méla byt
uéinéna pauza alesponi 1 den, resp. nemélo by se absolvovat
vice nez 5 jednotek tydné.

Po nemoci nebo vypadku tréninku v délce do 3 tydni bude
blok tréninku pokracovat na aktudlnim misté. PFi vypadku tré-
ninku delim nez 3 tydny doporuéujeme vykonat novy test.
Por osoby uzivajici B blocker nema test smysl| a nenf
doporugovén!

Zaddani véku pod 17 let nebude akceptovdno.
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Trénink

Vybér tréninkovych programi
Mate 3 moznosti:

1. Trénink pomoci zaddni vykonu
a) Manudlini zaddni vykonu

b) Vykonové profily

c) Recorded Session

2. Trénink pomoci zadani pulsu
a) Manudlini zaddni pulsu

b) Profily pulsu

3. Trénink s vedenim (coaching)

Musite absolvovat test IPN. Poté budete klasifikovani a dosta-
nete cyklus tréninku s 24 jednotkami. Poté nésleduje novy fitn-
ess fest s novymi tréninkovymi jednotkami.

la
Vybér tréninkového programu s manudlnim zaddanim vykonu
napt. “Count down”

Count. UrF

Lstandardl

Standard

Pomoci stisknuti tlagitka “Presets” se prejde do menu

“Aktuélni zadéani” a jsou indikovéna zadani, kterd je u “akti-
vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zaddna.

Vykon (manudlné) -> aktuélni zadani

V tomto menu miZete nahlizet, ménit nebo ponechat nezmé-
nénd zaddéni pro aktivni program.

Listance
Warm Ur<Cool Down Ferformance

Training

1868 Sek.
178 bem

larm Ur-Cool Down time
Maxpulse

arge Ulse monitoring

Jda=t. puUls
Fat Burningd (65%)

i g]
111 brm

Tardet. pulse monitoring On
Fat Burningd (6552 111 brFm
Fitrness (75%) Cactive) 128 bem
Mahual (48%-28%) 8% 112 bem

tanual (40bpm-200bpm}

Zobrazeni: Aktudlni zadéni
Jako zadani jsou zde hodnoty, které aktivni osoba
“Thomas” zadala jiz pfedem v polozce Zadani -> trénin-
kové hodnoty a Zadani pulsu:

Spotfeba energie = 800 kloule
Doba tréninku = 30 min.
Tréninkovd trasa = 7.50 km
Maximdln{ puls = 170 bpm
Alarm pfi prekroéeni maximdlniho pulsu = ZAP

Sledovéni cilového pulsu = ZAP

Kondice (75%) = akfivn{
Stisknutim tla&itka “Training” jsou pfevzaty hodnoty a nasta-
veni a proveden piechod do ndhledu “Training stand-by”.

Pfipravenost k tréninku
V tomto ndhledu jsou zobrazeny hodnoty a nastaveni.

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
i-l\ ) i-l/ i il
L [ RN | SR

B\ J00gmagnlg/ i

POWER  \— ENERGY PULSE
==\ e =1
A () ) ) e
Thomas
m
3 Count Down
0010
Persons Presets

Zobrazeni: nahote
Aktudlni frekvence $lapani = O min-1
Aktudlni rychlost = 0.0 km/h
Ze zadani “Thomas” bylo pfevzato:
Tréninkova trasa = 7.50 km
Doba tréninku = 30:00 min
Spofreba energie = 800 kJoule
Aktudlni pomér vykonu = 4 % (aktudlni vykon k nasta-
venému maximdlnimu vykonu pfistroje 600 Wattd.)
Zadéni vykonu = 25 wattd
Aktudlni puls = 70 bpm [tepd /min]

Aktuélni frekvence pulsu = 41% (aktudlini puls k

maximalnimu pulsu)
Zobrazeni: Dole

Aktivni osoba = Thomas

Symbol programu

Aktudlni datum a &as

Aktivni program = Vykon (manudliné), count down
Pomoci stisknuti tlagitka “Menu” prejdete zpét
Stisknutim tlagitka “User” se prejde do menu “Osoby”
Pomoci stisknuti tlagitka “Presets” se prejde do menu
“AktudlIni zadéni” a jsou indikovéna zaddni, kterd je u “akti-
vniho” programu nutno zadat nebo iz byla zadéna.

Vykon l|ze v pfipravenosti k tréninku pomoci Hlaéitek -/+ o 5
wattd nebo pomoci navigaénich tlacitek vlevo/vpravo o 250
wattd sniZit nebo zvysit.

1b
Vybér tréninkového programu s vykonovym profilem: napf.
vykon (pevny), program 1

M

e8 minsz4.8 kn

98 mins36.8 km

98 mins36.8 km
Standard

Pomoci stisknuti tiacitka “Presets” se prejde do menu
“Aktudlni zaddni” a jsou indikovana zaddni, kterd je u “akti-
vniho” programu nutno zadat nebo iz byla zadéna.

S min
Maxpulse 178 brm
MaxFulse Alarm Oon
Zobrazeni: Aktudlni zaddni )
ReZim = Cas
Délka programu = 30 min.
Maximalni puls = 170 bpm

ZAP

Jako zaddni jsou zde hodnoty, které aktivni osoba “Thomas”
zadala jiz pfedem v polozce menu Zadani -> Tréninkové hod-

noty:

Rezim programu Cas nebo Trasa
Stisknuti tlagitka “-/+"” méni v reZzimu program z éasu na

Alarm pfi prekrogeni maximdlniho pulsu



trasu a v délce programu Ize ménit éas z 20 az na 90 minut,
trasu z 8 kilometrd na 36 kilometrd (krosovy ergometr 4 - 18
kilometrd).

= Kl
Maximalruls 178 brn
Alarm bei Maximalrulsiberschreitung Ein

Trainind

2urlck

Zobrazeni: Aktualni zadani
ReZim = Trasa
Délka programu = 12.0 km

Stisknutim tlagitka “Training” jsou pfevzaty hodnoty a nasto-
veni a proveden prechod do ndhledu “Training stand-by”

U cyklistického ergometru odpovidd 1 minuta = 400 metrdm
a u krosového ergometru 200 metrim.

Pfipravenost k tréninku

RPM SPEED TS DISTANCE =
-‘\ i-'i-l/ ‘-‘i-li-l
iy LY 1Sy

IC il
It -' " ' iz,
POWER == ENERGY PULSE
.......
i |

4:1 aa 12.8 kn

Zobrazeni: nahore
Trasa = 12.0 km
Zobrazeni: Dole
Zobrazeni profilu programu v rezimu trasy

Vykonovy profil Ize v pfipravenosti k tréninku pomoci tlacitek -
/+ o 5 wattd nebo pomoci navigaénich tlaéitek vlevo/vpravo
o 25 wattd snizit nebo zvysit.

2a

Vybér tréninkového programu s manuélnim zaddnim pulsu

napf. “ HRC Count Down “

HREC Count. Ue (128 bem2

_@_
2

Back Standard

HRC Count Down {128 hpm}) {active)

Trainind

Pomoci stisknuti tacitka “Presets” se pfejde do menu

“Aktudlni zadéni” a jsou indikovana zaddni, kterd je u “akti-

vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zadéna.

Tardet Fulse monitoring
Fat. Burﬂiﬂq CBS%)

On
111 ben
l’actwm 128 bpm

an d =940 Pl
l1anual (48brM-208bFM) 13@ L-Pn

Rctivate
Zobrazeni: Aktuélni zadani
Vybérem z kondice (75%) je jako aktivni cilovy puls pro
trénink vybrdna hodnota pulsu 128.
Stisknutim tlagitka “Training” jsou pfevzaty hodnoty a nasta-
veni a proveden piechod do ndhledu “Pripravenost k trénin-

kull

Pripravenost k tréninku

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE =
v ‘\ i-' il / i -l
iy ‘.!_‘ Ly

POWER == ENERGY o — PULSE
-y — ) - -y -
D) il ll l (N}
- -
A D PR} e
Thomas
-

HREC Count Up 128

Presets

Zobrazeni: Pfipravenost k tréninku
Hodnoty byly prevzaty z aktudlnich zaddéni programu.

Cilovy puls Ize v pripravenosti k tréninku pomoci tlagitek —/+
snizit nebo zvysit.

2b

Vybér tréninkového programu s profilem pulsu: napf. “HRC
(pevny), profil 1 HRC”

30 min {active)
i HRLC 2 Bk M1n
dadauig HREC 3 98 min
il dige HRC 4 &8 min
,hm HRC 5 96 min

Standard

Pomoci stisknuti tlagitka “Presets” se prejde do menu
“Aktudlni zadéani” a jsou indikovéna zaddani, kterd je u “akti-
vniho” programu nutno zadat nebo jiz byla zadana.

30 min

Frn igram length

art. Fouer f
MaxFulse 178 brm
MaxFul=se Alarm On
| _Eack |

Stisknutim tla&itka “Training” jsou pfevzaty hodnoty a nasta-
veni a proveden pfechod do ndhledu “Pfipravenost k trénin-

kull

Pfipravenost k tréninku

RPM:-.-\ SPEED T DISTANCE
i-‘\ i-'i-l/ l‘i-li-l
iy (S} RN

//,,-,—,*

W\ 0y /i

POWER = ENERGY PULSE
i

-'n Oy

5@_
v

11:25:2 18 fgmln

Zobrazeni: Pfipravenost k tréninku
Hodnoty byly pfevzaty z aktudlnich zadani programu.

Vysku profilu pulsu Ize pomoci tlacitek —/+ sniZit nebo zvysit:
V pfipravenosti k tréninku cely profil a v tréninku Usek trénin-
ku, ktery mate pred sebou.




Navod k obsluze a tréninku

’ .
Trénink
Jako piiklad tréninkového programu Vykon (manudlng) Count
Down je zndzornén tréninkovy disple;.

RPM SPEED DISTANCE
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Zobrazeni: Pripravenost k tréninku

Pokud $lapete nad 10 ot./min spousti se tréninkovy disple;.

RPM SPEED DISTANCE
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POWER ENERGY o
o Dt o el |
LB A L |
Thea™ | Current Training
Distance 3.81 km
4 Eneray (385 kJouls

2 @5 12 Time
18: 18
01[-._.|_.,|r| Recoverd

Pfi tréninku mdte moznost aktivovat dal3i informace ve spod-
nim zobrazen.

3.
@a:
Co

Stisknutim tlaéitka “Display” se informace pfepnou z
»Aktudlniho tréninku” na ,Specifikace programu”, poté na
»Informace o pulsu”, poté na ,Promérné hodnoty” atd....
Zobrazeni: Current Training
V hornim zobrazeni se hodnoty zaddni zobrazi sestupné a
ve spodnim zobrazenf se tréninkové hodnoty zobrazi vze-
stupné.
Zde v prikladu byl vykon zvysen na 125 wattt a puls stoupl
na 90 dderd/min.
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Thomas
m
|
.+ | Count Down
14: 14: 82

CoolDown Recoverd

Zobrazeni: Specifikace programu
Zde je zobrazen aktudlni program.

RPM SPEED DISTANCE
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POWER ENERGY PULSE
[ By ll l "ll ]
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gl S HH
Thomas | MaxPulse 178 bemn
m Exceesdance Alarm On
Urrer Pulse limit 138 bem  81%
4 Target Fulse 128 bem  75%

29.85.12] Lovwer pulse limit 118 bem  69%
18:14:35

CoolDown Recoverd

Zobrazeni: Informace o pulsu
Zde jsou zobrazena nastaveni a zaddni pulsu

RPM SPEED DISTANCE
e i bom
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T“‘:‘m'"’as Rﬂgﬁraqe Values o
"FM
1 8 Speed 29.5 kmh
29.85. 12| Power 28 Watt

189:14:54] Pulse 98 bpm

CoolDoun

Zobrazeni: Average values
Zde jsou zobrazeny promérné hodnoty.

Upozorneni:

Jedi zadéni odpoéitdno sestupné az na “nulu”, poditd se ddle
vzestupné. Je-li dosaZeno posledniho zaddni, ozve se krétky
zvukovy signdl.

Tréninkové funkce

Zména provozniho reZimu z nezdvislého na otackach
na zdvisly na otackach.

Tato funkce neni dostupnd o viech piistrojd. Kdyz ano, je
dostupnd programovatelnym tlagitkem ,Fest/Var”.

Na zaédtku pracuje pfistroj nezdvisle na otdékdach.
Frekvence 3lapdni se zobrazuje jako hodnota:

RPM N RPN .

-: -2": : Fr d ¢ -: -:
.}

Stisknutim ,Fest/Var” se provozni rezim zméni na zdvisly na

otdékdch. Je to signalizovdno dvoijitou 3ipkou. Je zruseno
omezeni vykonu. Zména je moznd jen v tréninku.

Sledovani otaéek/vykonu

RPM RPM
= & ==
A L -
N VoL
Iyl "
(NN A 1t%
POWER watt POWER ., $
l l o A
LIy g |

Jestlize nelze dosclhnout v oblasti nezdvislé na otdékdch zob-
razeného vykonu pomoci frekvence slapdni, zobrazi se 3ipka
Nahoru nebo Dold.

For technical reasons, a performance of 400 watt cannot be

achieved at 50 rpm, for instance, or 25 watt at 120 rpm, for
that matter. The arrows indicate that you need to pedal faster
or slower to make it possible to achieve a given performance.

Sledovani pulsu (cilovy puls)

Pokud jste v menu cilového pulsu aktivovali sledovédni, bude
vés puls b&hem tréninku monitorovan. V prikladu “Thomas” je
aktivni cilovy puls 128. Sledovdni pulsu se ohldsi pfi pre-
kroceni o 11 tepd (139) prostiednictvim Sipky HI smé&fujici



smérem down. Naopak se pfi snizeni o 11 dder (117) obje-
vi Sipka LO sméfujici smérem up.

a5 Ve

Ac. a4 55
PULSE PULSE
1200 [ B |
[ o] i 1 1

Funkce semaforu HRT = Heart Rate Light

Barvy zobrazeni a jejich vyznam

Funkce je zobrazovdna ve 3 barvach: modrd, zelend a &er-
vend. Za Gelem ndpadného upozornéni na stavy pulsu je
udévani barvy stanoveno ndsledujicim zpisobem:

Cervené podsviceni pozadi (Color=2)

Kontrola pulsu je aktivni.

Puls presahl rozsah kontroly cilového pulsu (+11 tepd) (analo-
gicky k indikétoru Sipky Hl)

Pfi aktivni kontrole maximdlniho pulsu byl pfekrocen
maximdlni puls (analogicky k indikdtoru MAXPULSE)

Zelené podsviceni pozadi (Color=3)

Kontrola cilového pulsu je aktivni a probihd trénink.

Puls dosahl cilového pulsu a pohybuje se v rozsahu kontroly
cilového pulsu ( —/+ 10 tepd)

Modré podsviceni pozadi (Color=4)

Kontrola cilového pulsu je aktivni a probihd trénink.

Puls poklesl pod rozsah kontroly cilového pulsu (-11 tepd)
(analogicky k indikatoru 3ipky LO)

Upozorneéni:

Spodni hranice je zobrazena pouze tehdy, pokud trénujete a
bylo pfedtim dosaZeno cilového pulsu.

Sledovani pulsu (maximalni puls)

Pokud jste aktivovali sledovani maximdlni hodnoty pulsu a vés
puls tuto hodnotu presahl, zobrazi se MAX a blikajici 3ipka
HI. Je aktivovan zvukovy alarm (symbol zndmky), a doda-
te€né se ozve je$té dvojity zvukovy signdl.

S
T
{15y £
MAX PULSE

1= !
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Méreni zotavovaciho pulsu
Mé&feni zotavovaciho pulsu je evidence pulsu v rdmci jedné

minuty. Pfitom je z hlediska Easu zpétné vés puls zméfen pri
zahdjeni a na konci méfeni &asu, zjidtén rozdil pulsu a z toho
vypoctena kondiéni zndmka. Pomoci stisknuti tiaéitka
»Oddech” se funkce spusti
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PULSE
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Recovery Pulse

Startind pulse 138 bem  76%)

Final Pulse after 68 sec. =-- bePm ( —-=X)
Difference — ben
Fitrness Mark =

Zobrazeni: Recovery Pulse
Zpétny Easovy probéh s aktudlnim pulsem a hodnotou
pulsu pfi startu zotavovaciho pulsu. Procentni Gdaje uddva-
ji pomér: aktudlniho pulsu k maximélnimu pulsu.
Stisknuti tlagitka “Cancel” preruiuje méfeni zotavovaciho
pulsu a displej prechdzi do pfipravenosti k tréninku se zobra-
zenim promérnych hodnot.

Upozorneni:

Funkce zotavovaciho pulsu je nabidnuta pouze pfi indikované
hodnoté pulsu.
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Recovery Pulse

Starting rulse 1
Final Pulse after €0 sec. 1

Zobrazeni: Recovery Pulse
Konec méfeni zotavovaciho pulsu s Gdajem koneéného

pulsu po 60 sec., diference mezi pocétecnim a koneénym
pulsem a z toho vypoéitand kondiéni zndmka.

Upozorneni:

Stisknutim tlaéitka “Back” dojde k zméné do pfipravenosti k
tréninku se zobrazenim promérnych hodnot.

Méreni zotavovaciho pulsu a zirdta pulsu
Pi preruseni méfeni pulsu je proveden zpétny &asovy pribéh,
ale neni vypogitédvana kondiéni zndmka.

Recovery Pulse

Startxhg FUlse _

138 bem ¢ 76%)

Ditterence
Fitrness Mark ==

Stisknutim tlacitka “Back” dojde k zméné do pripravenosti k
tréninku se zobrazenim promérnych hodnot.

Preruseni nebo konec tréninku

Pfi méné nez 10 otéckéch peddld/min nebo stisknuti
“Oddech” identifikuje elektronika pferuseni tréninku.
Zobrazeny jsou promérné hodnoty.

RPM SPEED DISTANCE
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Thonas | Querage Values
RPM 23 rem
Speed 29.5 knsh
29.85. 12| Pouer 26 Watt 5@0_
16:14: 54| Pulse 93 bem 3 w)
Recovery 4

Zobrazeni:
Tréninkovd data jsou zobrazena tak dlouho - jok je stapo-
1

v




Navod k obsluze a tréninku

veno v menu “Nastaveni -> standby”. Pokud v této dobé
nestisknete zadné tladitko a netrénujete, prepne se elekiro-
nika do standby rezimu

Opétovné zahdjeni tréninku
Pfi pokracovéni tréninku b&hem “doby Standby”,
ni hodnoty pfigitdny nebo odegitdny.

jsou posled-

Individudlni profily tréninku (editace)

V menu “Programy” mdte moznost vytvoreni individudlnich
vykonovych profild a programt profilu HRC.

Vykon (individuélni)

Pro individudlni zmény je dispozici je 5 vykonovych pro-
gram{ se stejnou dobou a délkou.

90 mint36.0 km

{active)

b SH M1nS 56 21
Mhdidddd P33 9B mins36.8 km
ikl P94 93 min<36.8 km

98 mins36.8 km

Standard

Stisknuti tlagitka “Edit” provadi zménu do podmenu “Editovat
program”.

288
“ 1|||H\\\HH||||||||||l||||||||\|\H\U||||||||||||\\|||||||||HI\IIIIIIIIIHI\HWH
S@min

Kazdé minuta je zndzornéna jako sloupec. Doba tréninku
(délka) se voli mezi 20 az 90 minutami. Tlagitka -/+ zkracuji
nebo prodluzuji dobu tréninku o 10 minut.

Navigaéni Haéitka doprava/doleva oznaduji jeden sloupec.
Ten je zndzornén blikanim. Prisludny éas se zaddvd v polozce
TIME a vykon v polozce POWER.

Navigaéni Haéitka nahoru/dold méni vykon blikajiciho sloup-
ce.

12

16 28min

Takto mize vypadat zména programu. Stisknutim tlagitka
“Back” je prebrdn vés individudlni profil.

5 20 min/S8.00 km
b '3 Sl M1ns 6. 40
Mhdidddd P33 9B mins36.8 km
ikl P94 93 min<36.8 km
“F‘r*QS 98 mins36.8 km

Zobrazeni: Vybér programu se zménénym programem 1 HRC
(individudlni)
K editaci jsou k dispozici 3 profily pulsu

90 min
i HRC I min
s HRC 3 98 min

Stisknuti lagitka “Edit” provadi zménu do podmenu “Editovat
program”.

* \\\\H\\I\||||||||||\I\H\\\\H\\\\\H[|||||||||||lH\HHHHHH!IIIIIIIIIIII lHn
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Kazdd minuta je zndzornéna jako sloupec. Doba tréninku
(délka) se voli mezi 20 az 90 minutami. Tlagitka -/+ zkracuii
nebo prodluzuji dobu tréninku o 10 minut.

Navigaéni Haditka doprava/doleva oznaduji jeden sloupec.
Ten je zndzornén blikdnim. PFislusny &as se zaddavé v polozce
TIME a puls v polozce PULSE.

Navigaéni Haéitka nahoru/dolt méni cilovy puls blikajiciho
sloupce.

Cilovy puls jednoho sloupce je uddn v procentech a Gderech
a vztahuje se, pokud je zaddno, na vés maximalni puls.
Cilovy puls Ize ménit v rozsahu 20 - 100% maximdlniho
pulsu.

Neni-li u aktivni osoby maximélni puls k dispozici, je pouzita
standardni osoba 50 let s maximélnim pulsem 170=100%.

«ﬂjnlllllllIIIIIIIIIIIIIIII||||

18 38min
E‘a‘ k “ ancel

Takto miZe vypadat zména programu. Stisknutim tlagitka
“Back” je prebran vés individudlni profil.

20 min
Ml 4 min
sl HRC 3 38 min

Zobrazeni: Vybér programu
se zmé&nénym profilem HRC 1 1

Zménéné individudlIni programy a profily jsou ulozeny pod
pfislusnym uZivatelem a nepfepisuji programy a profily jinych
uzivateld.



Menu

Zadani

V polozce ,Zadani” maji viechny osoby (host P1-P4) —
nezdvisle na sob& — moznost, upravit dlouhodob& nataveni a

zaddni a ulozit je. Nastaveni jako host se pfi restartu nahradi
standardnimi hodnotami.

Perzonen

Prodramme
SET
.5

1ns ungen

PER Y~ nzeicen & Funktionen
ralnindsuerte
Fulsvorgaben

V tomto menu se nachdzeji 3 podmenu:

2urlck

1. Zobrazeni a funkce
Zde uréujete vade vykonové hodnoty, rychlost a jak mé byt
indikovdna spotieba energie.

2. Tréninkové hodnoty
Zde stanovujete hodnoty pro energii, dobu tréninku a vzddle-
nost, které jsou pfi zaddani prevzaty jako standardni hodnoty.

3. Zadani pulsu
Zde udavdte, jok ma byt sledovan vé3 puls a na které hodno-
ty se ma dét pozor.

Zadani -> 1. zobrazeni a funkce

Touring: &8 RPM= 21.3 kmxh

25l-.|
186 Sek.

bJaPm Ur/Cool Doun Performance
lWarm Ur-Coal Down time

® V polozce “Prevod” nastavuijete rychlost, kterd mé byt zob-
razena: Mountain: Pro 60 otaéek peddlu plyne 15,5
km/h, Touring: 21,3 km/h a Racer: 25,5 km/h

¢ U “Maximalniho vykonu” ponechdvdte nebo omezujete
maximdlni vykon pristroje. Nad touto hranici nenf jiz vykon

pripustny. % sloupec v indikaci vykonu ukazuje aktudlni
pomér k nastavenému maximdlnimu vykonu.

® U “Pocateéniho HRC vykonu” zaddvdte poddtedni vykon
25 - 100 watth v programech Fizenych dle pulsu v pFipa-
dé, Ze vam predem nastavend hodnota pfipadd pfilis
nizkd nebo pfilis vysokd.

e U “Zahfivaciho / odpocinkového/zchlazovaciho vykonu”
zaddvate cilovy vykon 25 - 100 wattd, ktery v programech
Prigiténi/odpoéitavani aktivuje automatické zvyseni
(zahfivaciho) nebo snizeni (odpocinkového/zchlazovaciho)
vykonu na tento cilovy vykon.

e U “Zahfivaci / odpocinkové/zchlazovaci doby” urcujete
dobu zahtivaci / odpoginkové/zchlazovaci funkce 60-240
sec.

Rozcviceni

V prvnich 30 sec. zstdvé vykon konstantni, potom je vykon
zvysen az na cilovy vykon (pfedem nastaveny vykon).

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE
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War

“Rozcviéeni” zobrazi se postupovy sloupec.

Thomas
m Count Up
%aggég | Warmup: 0% |

Postupovy sloupec uddva 0%.

Thomas

Count Up

—_—
Ly L]
oa =3

FRecousrg

Pfi Slapéni peddli udéva postupovy sloupek 100%. Vykon se
v tomto prikladu zvy$uje z 25 na 60 wattd.

Thiomas

Pfi dosazeni 60 wattd = 100% pipne 3x zvukovy signdl a
funkce se ukongi.

Funkce “Rozcviéeni” je nabizena pouze tehdy, kdyZ je nasta-
veny vykon vys3i nez zahfivaci / odpoéinkovy/zchlazovaci
vykon v poloZce Zobrazeni a funkce.

Odpocinek/zchlazovani

Vykon je snizovan aZ na zahfivaci / odpodinkovy/zchlazo-
vaci vykon a zde po 30 sec. drZzen, aZ je dosaZeno zahfivaci
/ odpoéinkové/zchlazovaci doby.

RPM SPEED TS DISTANCE
-1 -a\ =1 / -: @?
’ '

Thomas

-FE

Count Up

29.835. 12
11:13:21

Stiskneteli tlacitko “Odpocinek/zchlazeni” zobrazi se postu-
povy sloupec.

13
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Navod k obsluze a tréninku

Count Up

Thomas

5 =3

—_——
Loty L]
e
Lo ]

FRecousrg

Postupovy sloupec uddva 3%.

Thomas
';! Count Up
19.06. 12| | CoolDowh: 35% | y
11:83:84 @3
Recouara -

Jako pfiklad: Pfi dosazeni odpoéinkového/zchlazovaciho
vykonu = 100% zazni 3x zvukovy signdl a funkce se
ukonéi.

Funkce “Odpocinek/zchlazeni” je nabizena pouze tehdy,
kdyz je aktudlIni vykon v tréninku vy3si nez zahfivaci /
odpoéinkovy/zchlazovaci vykon v polozce Zobrazeni a funk-
ce. Stisknéte-li tlagitko “Odpocinek/zchlazeni” zobrazi se
postupovy sloupec.

e U polozky “Vypocet energie” urlujete, zda md byt zobra-
zena vade spotfeba energie (redlnd) nebo preména ener-
gie ergometru (fyzikdlni).

¢ U polozky “Jednotka energie” uréujete, zda bude spotieba
energie zobrazena v kloulech nebo keal.

Zadani -> 2. tréninkové hodnoty

Disrlags & Functions

SET

e Ett

Diztance Off

Back

Energy ;
1me -8 M1hs

Diztance 7.58 km
Back

Po zaddni spotfeby energie, doby tréninku a vzddlenosti
mohou hodnoty vypadat takto.

Zadani tréninkovych hodnot zpisobuije, Ze jsou hodnoty zave-
deny do zobrazeni “Pfipravenosti k tréninku” tréninkovych
program0. Zde je mizete je3té ménit.

Pfi zahdjeni tréninku jsou hodnoty odeéitény a po dosaZeni
nuly jsou zobrazeny blikajici k indikaci, Ze bylo tréninkové
zaddni jiz splnéno. Hodnoty nemaiji na ovldddni ergometru
vliv .

Zadani -> 3. zadéni pulsu

Pokud jsou zaddna osobni data “aktivni” osoby, jsou nékteré
hodnoty pulsu zobrazeny. Pokud nejsou zobrazeny je zde
uvedeno “Aus” (Neuddno).

Lisplavs & Functions
Training Values

ﬂ Fulse Presets

Talnl
IRIRD: 4
MAXPULSE
1~
Y 9o
axFulse Hlarm i[9
Target Fulse monitoring On
Fat. Burning (&5%) 111 bFn
Fithess (75%) factive) 128 bem
Target Pulse monitoring On
Fat. Burning (635> . 111 bFm
Fitness (73%) (active) 128 bem
Manual <4 90%) i 11°

tanual (40bpm-200bpm}

Back

* Zobrazeni “Maximélni puls” 170. Tato hodnota vychdazi ze

vztahu (220 - vék) zde napt. Thomas (50 let). Udava -
lékarsky fundované — nejvy3si jedté pripustnou hodnotu
pulsu pro vas3 vék, které by se v tréninku u zdravych osob
jesté mohly, ale nemély vyskytnout.

¢ U polozky “Maximalni puls” mizZete tuto hodnotu sniZit
nebo vypnout. Na tuto hodnotu se vztahuje procentudlni
zobrazeni pulsu: AktudIni puls k maximélnimu pulsu a
vysky profild u programd pulsu. Zaddni hodnoty umoziiuje
vybér hodnot cilového pulsu.

¢ U polozky “Vystraha po prekroceni maximalniho pulsu”
uréujete, zda bude pfi pfekroéeni maximdlniho pulsu
vyddn vystrazny zvukovy signdl nebo ne. Jestlize bude u
polozky “Maximdlni puls” vybrdno Vyp, vystrazny zvukovy
signdl se téz deaktivuje.

¢ V polozce “Cilovy puls” méte 2 moznosti: “Sledovéni cilo-
vého pulsu” Zap nebo Vyp.

Vyp blokuje volbu sledovéni cilového pulsu.

Zap ve spojeni se Zap u ,Maximélniho pulsu” umoZfuje

vybér:

»Spalovani tukd 65%"”. To znamend, ze 65% vaseho
maximdlniho pulsu, zavislého na véku dle vztahu (220 -
vék) je jako hodnota pulsu sledovéno nebo regulovéno.

V pitkladu: 111

+Kondice (75%)”. To znamend, Ze je za zdklad brano 75%
vaseho maximélniho pulsu, zdvislého na véku.
V piikladu: 128
“Manudlné (40%-90%)”. To znamend, Zze miZete pomoci tladi-
tek -/+ uréovat procentudlni hodnotu mezi 40% az 90 %.
V pitkladu: 128 (70% se vypoéitd jako navrhovand hod-
notal)
Zap ve spojeni s Vyp u ,Maximdlniho pulsu” umoZziuje vybér:
Manudlné (40bpm - 200bpm). To znamend, ze pomoci tladi-
tek -/+ mozete zadat hodnotu pulsu mezi 40 a 200, kterd
je nezdvisld na vasem véku.
V prikladu: 130 (Zobrazi se jako navrhované hodnota)
Stisknutim tlaéitka “Aktivovat” se prebird éerné oznadeny
vybér s oznacenim (aktivni).
Vybrany cilovy puls je u programi pulsu pfevzat jako zaddni.
V tréninku je této hodnoty dosazeno regulaci vykonu a je
dodrZena po dobu tréninku. V ostatnich tréninkovych progra-
mech slouZi jako orientace pro rozsah pulsu 10 Gderd pod
nebo nad cilovym pulsem, v némz se md trénovat. Dvé 3ipky
ve zobrazeni pulsu kontroluji tento rozsah pulsu.
Stisknutim tlagitka “Zpét” jsou prevzata nastaveni.



Menu

Nastaveni (pro viechny osoby)

Toto menu poskytuje moznost provést z hlediska zobrazeni a
pristroje specifickd nastaveni a pfizpisobeni v 5 podmenu.
Tato plati pro viechny osoby.

Persons
Prodrams
Presets

Psettings

Selection

A

Time and Date
Standba
Factora Settings

| Back || Selection SE1BEZ1ED

Unit.s
DizsFlaa
Time and Date

Standby
)’F Factory Settings

SE18B3169

Nastaveni -> 1. jednotky

Zde uréite v jakém jazyce budou zobrazena menu, Gdaje
rychlosti a vzddlenost v kilometrech nebo milich a mizZete
vymazat hodnoty celkovych kilometrd a celkové doby trénin-

ku.

Lang9uage Endlizh
Metrical-<Endlish krm
oL3 1me
Back

Stisknuti tlaéitka “Vymazéni” a poté “Vymazéni OK” provadi
tento proces.
Stisknutim tlagitka “Zpét” jsou prevzata nastaveni.

Polozka “Vymazdni OK” maze celkové kilometry a celkovou

dobu.

Nastaveni -> 2. displej

[ﬁ Uniits
1Me an! !a!e
Standba

Factora Settinds
| Back | Selection
Zde nastavite kontrast, jas a barvu pozadi zobrazeni. O=vyp-
nuto, 1= svétle modrd, 2=Cervend, 3=zelend, 4=modrd,
5=tyrkysova.

SK1BEZ169

righthess kS
Color 1
| Eack |

Stisknutim tlaéitka “Back” se vrétite zpét do hlavniho menu.
Nastaveni budou prevzata.

Stisknutim tlagitka “Cancel” se vratite zpét do hlavniho menu.
Nastaveni nebudou pfevzata.

Kontrast je optimdlni, pokud na displeji nejsou vidét Zadné
siln&jsi stiny. Nastaveni ,Contrast” se vztahuje na spodni dis-
plej a ,Jas” na oba displeje.

Nastaveni -> 3. ¢as a datum

Units
DizFlas

©

Factorda Settinds
| EBack | Selection
Zde nastavite éas a datum, formdty a jiné moznosti zobro-
zeni.

SE1BE3169

a « [l
Time Format 24h
Late 19. B&. 2012
Time 11: @4z 85
| _Eack | Cancel

“-/+" méni nastaveni, forméaty a hodnoty.
Stisknutim tlagitka “Back” jsou pfevzata nastaven.

Nastaveni -> 4. standby

Unit=
DizsFlag
Time and Date

5 actord Settinds
| Back J Selection

Zde se stanovuje &as vypnuti displeje, pokud nebylo stisknuto
z&dné tlagitko nebo iz neni provadén trénink.

SK1BEZ1e3

Standby

2Landod a

Back

Stisknutim tla&itka “Back” je pfevzato nastaveni.

Nastaveni -> 5. Nastaveni z vyroby

Uknit.s
DizsFlag
Time and Date
St andiea

[ Back |
Nastaveni z vyroby Zde |ze opét vytvaiet pdvodni programy

jednotlivych programovych skupin. Zmény v programech jsou
vymazdny.

SK1BEZ1e3

Selection

Power (fix
Fowsr Cindividuall

HRC (fix>
= HRC {individual?
P Al Settings

Stisknuti tlagitka “Delete” provadi funkci “Vymazani OK".

Stisknuti tlaéitka “Delete OK” maze zaddni a zmény &erné
oznaéeného vybéru. U programi se pivodni nastaveni obno-
vi pouze pro aktivni osobu.

Pomoci ,V$echna nastaveni” se mazou viechna zaddéni pro
viechny osoby.

Stisknutim tla&itka “Zpét” se vrdtite zpét do menu
“Nastaveni”.

Aktualizace firmwaru

Software (firmware) pfistroje je uveden vpravo dole v nabidce
«Nastaveni”.
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mozete provést aktualizaci. Pokyny k tomu naleznete na nasi
infernetové strédnce: www.kettler.de > Sport.

Vieobecnd upozornéni
Systémové zvukové signaly

Zapnuti

Pfi zapnuti b&hem segmentového testu je vyddan kratky zvuko-
vy signdl.

Konec programu

Konec programu (profilové programy, odpoéitavéni) je
oznalen krdtkym zvukovym signdlem.

Prekroceni maximdlniho pulsu
Jeli nastaveny maximdlni puls prekroéen o jeden pulsovy
dder, jsou kazdych 5 vtefin vyddny 2 krétké zvukové signdly.

Vystup chyby
Pfi chybdch jsou vydany 3 kratké zvukové signdly.

Recovery
U této funkce je automaticky odbrzdén setrvaénik. Dal3i tré-
nink je ned&elny.
Vypocet kondiéni zndmky (F):
2
zndmky (F) = 6.0 - ( 10 x [P1-P2) XPI]D]_PZ )

P1 ZatéZzovy puls P2 Zotavovaci puls

F1.0 velmi dobrd F6.0 nedostateénd

Prepnuti éasu / trasy

U programi “Vykonové profily” Ize v zaddnich profil kazdého
sloupce pfepnout z Easového rezimu (1 minuta) do trasového
rezimu (400 metri nebo 0,2 mile). Krosovy ergometr: (200
metrd nebo 0,1 mile).

Profilové zobrazeni v tréninku

Na za&atku bliké prvni sloupec. Po uplynuti pokraéuje ddle
doprava.

16
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Provoz nezdvisly na otackéch
(konstantni vykon)

Elektromagnetickd vifivé brzda reguluje brzdovy moment pri
ménicich se otdckéch pedéld na nastaveny vykon.

Sipky nahoru/dold

(Provoz nezdvisly na otéckéch)

Nelze-li s poétem otd&ek dosdhnout vykonu (napf. 400 watt
pri 50 otd&kdch peddld) vyzyvé Sipka nahoru nebo dold k
rychlejdimu nebo pomalejdimu 3lapdni.

Provoz zavisly na otackach
(konstantni brzdovy moment)

Elektromagnetickd vifivé brzda nastavuje konstantni brzdovy
moment. Vykon méni pouze $lapéni do peddld.

Vypocet prumérné hodnoty
Vypoget promérné hodnoty se uskute¢riuje na tréninkovou jed-
notku.

Upozornéni k méFeni pulsu

Vypoget pulsu za&ind, jakmile na displeji blik& srdce v taktu
vaseho pulsu.

Pi ziraté signdlu pulzu zistane vykon pfistroje po dobu cca
60 sekund konstantni a poté se zaéne pomalu sniZzovat.

S usnim méricem

Senzor pulsu pracuje s infraervenym svétlem a mé&Fi zmény
svételné prostupnosti vasi pokozky, vyvolané vasim pulsem.
Nez si nalepite senzor na méfeni pulsu na vés udni lalicek,
siln& si ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabranite rusivym impulsom.

* Upevnéte si usni méfi¢ pulsu peélivé na vas usni lalocek a
vyhledeijte nejvyhodnéjsi misto pro mé&feni (symbol srdce
blika bez pferudent).

e Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je
napf. neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo
nebo slunedni svétlo.

* Naprosto zabrarite otfestim a kyvdni usniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostiednictvim sponky
na vade obleéeni nebo jedté [épe na elenku.

S prsnim pasem
Dodrzujte pokyny na zadni strané baleni. Mobilni telefony,
televize a ostatni elektronické pristroje, které vytvareii elektro-

magnetické pole, mohou zpUsobit problémy pfi méfeni pulsu.

Poruchy tréninkového pocitace

Vypnéte a znovu zapnéte hlavni spinag. Pfi poruchéch data a
Easu vyménite baterie na zadni strané displeje. (viz montazni
névod)

Pokyny k rozhrani

Software WORLD TOURS umotziiuje Fidit tento pFistroj
pomoci PC / notebooku pres rozhrani. Na nasi interne-
tové strance www.kettler.de naleznete informace o soft-
waru a aktualizacich (firmware) tohoto pristroje.

’ (] 4 ’
Tréninkovy navod
Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvaijici se tréninkem je
cyklistick& ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkénosti
srdce, krevniho obéhu a dychaciho systému.
Ndsledujicim zpdsobem mizZete zjistit, zda va3 trénink po
nékolika tydnech dosdhl pozadovaného G&inku:
1. Dosdhnete uréitého trvalého vykonu s mensim vykonem
srdce a ob&hového systému nez dfive

2. Vydrzite uréity trvaly vykon se stejnym vykonem srdce a
obéhového systému del3i dobu.

3. Po uréitém vykonu srdce a obéhového systému se zotavite
rychleji nez dfive.

Orientaéni hodnoty pro vyirvalostni trénink
Maximélni puls: Pod maximdlnim zatizenim rozumime
dosazeni individudlniho maximalniho pulsu. Maximélni
dosazitelnd srdecni frekvence je zdvisld na véku.

Plati tu orientadni vzorec: Maximdlni srdecni frekvence za
minutu odpovidd 220 tepim minus vék. Piiklad: Vek 50 let >
220 - 50 = 170 tept/min.

Hmotnost: Dal3im kritériem ke zjisténi optimdlnich tréninko-
vych dat je hmotnost. PoZadovanym zaddnim pfi vytiZeni je
pro muze 3 a Zeny 2,5 wattt/kg télesné hmotnosti. Ddle je
treba zohlednit, Ze od véku 30. let vykonnost klesé: u muzi o
zhruba 1% a u Zen o 0,8% za rok.

Priklad: muz; 50 let; hmotnost 75 kg

> 220 - 50 = 170 pulsd/min. maximdlni puls

> 3 watty x 75 kg = 225 watth

> minus ,srdzka za vék” (20% z 225 = 45 wattd)

> 225 - 45 = 180 watth (pozadované zaddni pfi vytizeni)



Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimdlni zatéZovd intenzita je dosaZzena pfi
65-75% (srov. graf) individudlniho srdeéniho/obéhového
vykonu. V zdvislosti na véku se tato hodnota méni.

Graf pulsu
Puls Kondice a spalovani tuku
220 ——+—
— Maximdlni puls
200 ~ (220 minus vék)
180 ~ | |
160 ——  Kondicni puls T~
140 ~l .(_\ (75% z max. pulsu) \\
- T~ T~
120 Z““ N T
~~=~d_ i hat -
100 ~Puls pfi spalovani tuku e
80 (65% z max. pulsu) il

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

Rozsah zatizeni

Trvéni jedné tréninkové jednotky a jejich éetnost v
tydnu:

Optimdlni rozsah zatizeni je zajistén, pokud je po del3i &as
dosazeno 65 - 75% individudiniho srdeéniho/obéhového
vykonu.

Zdakladni pravidlo:

Cetnost tréninkd Doba tréninku
denné 10 min.

2-3 x tydné 20 -30 min.

1-2 x tydné 30 -60 min.

Vykon ve wattech byste méli volit tak, abyste svalovou
ndmahu byli schopni vydrZet po delsi éasové obdobi.

Vy33i vykony (watty) by mély byt vykondny ve spojeni se
zvysenou frekvenci Slapdni. PFilis nizkd frekvence 3lapdni niz3i
nez 60 otdéek za minutu mé za nésledek vyssi statické
zatizeni svalstva a nésledné rychlej3i unaveni.

Warm-Up

Na poédtku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5
minut s pomalu rostoucim zatizenim 3lapdnim zahfivat, abyste
uvedli své srdce/krevni ob&h a svalstvo ,do pohybu”.

Cool-Down
Stejné dulezité je takzvané ,uvolnéni/vychladnuti”. Po

zhruba 2-3 minuty 3lapat déle proti malému odporu.
Zatizeni pro va3 dal3i vytrvalostni trénink by mélo byt zdsad-
né nejprve zvySovdno prostfednictvim rozsahu zatiZeni, napf.
trénovat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydn& 3x misto
2x. Vedle individudlniho plénu svého vytrvalostniho tréninku
mizete vyuZit tréninkové programy integrované do tréninko-
vého poéitage (srov. strana 9f).

Glosar
Vek

Zadani pro vypoéet maximdliniho pulsu.

B.M.I

Télesny hmotnostni index: Hodnota v zdvislosti na télesné
hmotnosti a vysce.

Poéetni stanoveni BMI:

Télesn& hmotnost (kg)
= Télesny hmotnostni index:

Telesnd vyska® (m?)

Priklad: Thomas
Télesnd hmotnost 86 kg

Telesnd vyska 1,86 m

Bla 50

1,862 (m?

Normdlni hodnoty:

Vék BMI .

19-24 let 1924 [Klasifikace m w

253416t 2025 |poduaha 20 <19

35-44 let 2126 |siandardni hmotnost 2025 1924

45-54 let 2227 |Nadvaha 25.30 2430

oL 3040 3040
Sodilet % Silnd obezita >40 >40

Vysledek Thomase (50 let) v nadem piikladé je pfi BMI 24,9 v
normdlni oblasti. Pfi odchylkéch od normdlnich hodnot se
mohou vyskytnout zdravotni problémy. Konzultujte prosim
vaseho lékate.

Rozméry
Jednotky pro zobrazeni jsou km/h nebo mph, Kjoule nebo
keal, hodiny (h) a vykon (watt].

Energie (redlnd)

Cyklisticky ergometr:

Pfeména télesné energie k poddni mechanického vykonu je
vypoeitdvana s Géinnosti 25%. Zbyvaijicich 75% je preméné-
no na teplo.

Krosovy ergometr:
Pomér je zde 16,7% a 83,3%.

Puls spalovéni tuku
Vypoétend hodnota: 65% max. pulsu

Kondiéni puls
Vypoétend hodnota: 75% max. pulsu

Manuélné -
Vypoétend hodnota: 40 — 90% max. pulsu

Maximalni puls
Hodnota vypoétend z 220 minus vék

Monitorovani tepu

Objevi-i se ipka ukazujici dolu je cilovy puls o 11 pulsd
vy3si. Objevii se Sipka ukazujici nahoru je cilovy puls o 11
pulst niz3i.

Menu

Zobrazeni, v kterém se maji zadavat nebo volit hodnoty.

Vykon
AktudlIni hodnota mechanického (brzdného) vykonu ve wat-
tech, ktery stroj pfeméfiuje na teplo.

Profily
Sloupcovd zobrazeni vykonU nebo pulzy v zavislosti na &ase
nebo frase.

Programy
Tréninkové moznosti, které vyzaduji manudlni nebo progra-
mem uréené vykony nebo cilové pulsy.

Procentudlni hodnota vykonu
Srovnévaci ukazatel mezi aktudlnim vykonem a nastavenym
maximdlnim vykonem pfistroje.

Puls

Méteni srdeéniho tepu za minutu
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Recovery

Mé&Feni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z poéateéniho
a koncového pulsu jedné minuty se uréi odchylka a déle kon-
di&ni zndmka. PFi stejném tréninku je zlep3eni této znamky
mirou nérostu kondice.

Reset
Vymazdani obsahu ukazatele a jeho nové spusténi.

Rozhrani
Zditka USB pro vyménu dat s PC.

Rizeni
Elektronika reguluje vykon nebo puls pro dosaZeni manudlné
zadanych nebo prednastavenych hodnot.

Cilovy puls
Hodnota pulsu uréend manudlné nebo programem, které mé
byt dosazeno.
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