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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Spis tresci
Wskazéwki dotyczgee bezpieczenstwa?

... przez zadane parametry
wysitku

* Ponowne podiecie treningu 14
® Recovery (pomiar teina spoczynkowego) 15

* Serwis 2 | © Program “CountUp” 10 Wskazanie przy zdarzeniach tenal5
* Bezpieczefistwo uzytkownika 2 | ° Program “CountDown” 10 * Tabela: Zdarzenia tetna 15
Funkcja 3 | ° Program “Zapis treningu” 10 ® Heart Rate Light (funkcja sygnalizacii
« Pole wskazari / wyéwieflacz / przyciski3 Pole zadawania parametréw treningu 10 $wietlnej) 15
Krétka instrukeja 4 Zapis treningu tak/nie 10 Ogélne wskazéwki 16
o Przyciski 4 | Czaos 10 e Sygnaly systemowe 16
* Programy 5 Energia 11 ® Recovery 16
o Wskazania 6 0| Dystans 11 * Wskazanie profilu podczas freningu 16
Szybki start (dla zapoznania) 7 Wiek 11 ® Praca niezalezna od liczby obrotéw 16
* Rozpoczecie treningu 7 | Teto maks. 11 o Strzatki W gére / W dét 16
« Przerwanie / koniec freningu 7 | Wybdr tetna docelowego (Fat/Fit/Man.) 11 ® Praca zalezna od liczby obrotéw 16
* Tryb standby 7 ® Zadanie tetna docelowego 11 ¢ Obliczanie wartoci $redniej 16
Wprowadzenie koniecznych danych 8 e Gotowo$é treningowa 11 ® Wskazéwki dotyczqce pomiaru fetna 16
e Dane osobowe i ustawienia 8 e Profile wysitkowe 1 - 6 12 Z klipsem nausznym 16
Data urodzenia, waga, pleé, aklywnosé ® Przetqczanie Czas/Dystans 12 Z czujnikiem tetna dfoni 16
treningowa, tetno spoczynkowe, ... przez zadany parametr tetna Z pasem piersiowym 16
wskazanie w kilodzulach lub w kilo- * HRC1 - CountUp 12 * Usterki w komputerze 16
koloriqch, wydotgk energefyczny ® HRC2 - Count-Down 12 ¢ Uwagi dotyczqgce interfejsu 16
rzeczywisty lub fizyczny, sygnat alar- . ) . .
mu przy tetnie maks. tak/nie, ... przez instruktaz / trenera 13 Instrukcja treningowa 16
e Ustawienia systemowe o | ©TestIPN 13 e Trening wytrzymatosciowy 16
Data, godzina, km lub mile, kolor fa, ® Zalecenie treningowe (Coaching) 13 * Intensywno$é obcigzenia 16
wybér osoby, ustawienia fabryczne Health (trening zdrowotny) 13 ® Zakres obcigzenia 16
* Aktualizacja oprogramowania 9 Power (trening kondycyjny) 13 Glosariusz 17
Trening 10 || ° Zalecenia i reguty IPN 14
* Wybér osoby 10 § Funkcje treningowe 14 @
* Wybér treningu 10 | ¢ Zmiana wskazania 14 W instrukeji symbol ten odsyta do glosari-
przez zadane parametry wysitku 10 ® Przestawienie profilu 14 usza. Dane pojecie jest tam wyjasnione.

przez zadany parametr tetna 10 | * Zaleznie od liczby obrotéw / nieza-
przez instruktaz / trenera 10 leznie od liczby obrotéw 14
® Przerwanie / koniec treningu 14

Wskazéwki dotyczqgce bezpiec-
zenstwa

Ze wzgledu na Panstwa bezpieczenstwo prosimy o prze-

strzeganie nastepujgcych uwag:

¢ Trenazer nalezy posadowié¢ na odpowiednim, mocnym
podtozu.

® Przed pierwszym uruchomieniem i dodatkowo po ok. 6
dniach uzytkowania urzgdzenia nalezy sprawdzi¢ mocowa-
nie wszystkich potgczen.

e Aby unikngé urazéw wskutek nieprawidtowego lub nadmier-

nego obcigzenia treningiem, urzqdzenie nalezy uzytkowaé
wylgcznie wg instrukei.
¢ Nie zaleca sie ustawiania urzgdzenia na dluzszy czas w
pomieszczeniach wilgotych ze wzgledu na ryzyko korozji.
¢ Nalezy regularnie sprawdza¢ dziatanie i stan techniczny
urzgdzenia.

Kontrole stanu technicznego i stanu bezpieczenstwa urzqd-
zenia nalezq do obowigzkéw uzytkownika i muszq by¢
przeprowadzane regularnie i w prawidtowy sposéb.

Defekty lub uszkodzone czgéci nalezy natychmiast wymie-
niaé. Stosowa¢ tylko oryginalne czeéci zamienne marki
KETTLER.

Uszkodzonego urzgdzenia do chwili jego naprawy nie
wolno uzytkowaé.
Poziom bezpieczenstwa urzqdzenia moze byé utrzymany

tylko pod warunkiem, ze bedzie ono regularnie sprawdzane
pod kqgtem 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 by¢ podstawq dla ksztattowania Paristwa indywi-
dualnego programu treningowego. Nieprawidtowy lub nad-
mierny trening moze byé niekorzystny dla zdrowia
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Krétki opis
System elekironiczny posiada pole funkcyjne (panel obstugi) z przy-

ciskami oraz pole wskazah (wyswietlacz) ze zmieniajgcymi sie sym-
bolami i grafikg.
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Przyciski

Gniazdo pomiaru tetna

System elekironiczny posiada nastepujace funkcje:

® Pamig¢ dla 5 oséb (4 wewnetrznie na panelu wskazan i 1 zewnetrzna z pamieciqg USB)

® Zadane parametry treningu mozna w sposéb trwaly zapisywaé:

tetno docelowe, czas, dystans, wydatek energetyczny

* Kontrola tetna z sygnatem optycznym i akustycznym:

Zalezne od wieku tetno maks., tetno docelowe

e Podéwietlenie tta do wyboru. Zmiana koloru po waznej zmianie tetna (HeartRate-Light):

Osiqgniety zostat zakres tetna docelowego lub przekroczono tetno maks.

* Wskazanie oceny kondycji 1-6 obliczone wg wartoéci tetna spoczynkowego po 1 minucie

® Programy do recznej oraz automatycznej regulacji wysitku i do treningu sterowanego wartosciq tetna.
* Zapis treningu moze zostaé zapamietany, jaoko wlasny program i moze by¢ on trenowany ponownie.
* Test kondycji z wynikiem. Na jego podstawie obliczane i proponowane sq programy treningowe.

* Wybér wskazania predkosci i dystansu [KM/H lub M/H]

* Wybér wskazania wydatku energetycznego [kjoule lub keal]

* Wskazanie fqcznej sumy kilometréw i catkowitego czasu treningu urzgdzenia.

Wskazywane wartosci

Przyktady wskazan pokazujq prace jako ergometr rowerowy.

Przy predkosci obrotowej jak w przyktadach wartoéci predkosci i odlegtoéci dla ergometréw krosowych sq
nizsze, a dla ergometréw biegowych wyzsze.

Przy 60 min-1 (RPM)

Ergometr rowerowy: = 21,3 km/h

Ergometr krosowy = 9,5 km/h

Ergometr biegowy = 25,5 km/h




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Krétka instrukcja

Panel obslugi
Ponizej objaéniono krétko funkcje 6-ciu przyciskéow.
Doktadne stosowanie przyciskédw objadniono w poszczegélnych

rozdziatach. W tych opisach nazwy przyciskéw funkcyjnych sq
takze uzywane w tej formie.

SET

Ten przycisk wzbudza wskazanie z trybu standby. Wywotane
zostajq wprowadzone parametry programu. Przejmowane sq
ustawione dane.

SET (wcisng¢ i przytrzymac) + RESET (wcisngé
na krétko)

Tq kombinacjq przyciskéw wywotane zostajq wskazane usta-
wienia jok data / godzina / km lub mile / kolor tta / osoba
trenujgca / ustawienia fabryczne.

Przyciski Minus - / Plus +

Za pomocq tych przyciskéw zmieniane sq przed treningiem
wartoéci w réznych menu oraz zmieniany jest stopief wysit-
ku podczas treningu.

e dalej “Plus”

® |ub wstecz “Minus”

e dluzsze weciénigcie > szybka zmiana wartoéci

e “Plus” i “Minus” wciéniete razem:

* Stopien obcigzenia (wysitek) zmienia sie na 25 wat

® Programy wracajg do poczatku

® Zadawanie wartoéci przetqgcza sie na Wyt. (Off)

OSOBA / RECOVERY

Ten przycisk ma dwie funkcje:

Krétkie wcisniecie w czasie bezruchu: Wybieramy
osobe P1 > P4 > brak osoby = Goéé¢ > P1 > P4....

Dlugie wcisniecie w czasie bezruchu: Wskazywane sq dane
i ustawienia wskazanej osoby P1 > P4 lub wlozonego pendriva.

Kroétkie wcisniecie podczas treningu: Uruchamia sie
funkeja tetna po odpoczynku (Recovery) (tylko w przypadku
rejestracji tetna).

Reset

Tym przyciskiem kasuje sie aktualne wskazanie w celu ponow-
nego uruchomienia. Mozliwe tylko w czasie bezruchu.

Programm / SCAN

Krétkie wcisniecie w czasie bezruchu: Tym przyciskiem
dokonuje sie wyboru programu.

Krétkie wcisniecie podczas treningu: Zmienione zostaje
wskazanie w matrycy DOT.

Dlugie wcisniecie podczas treningu: Uruchomiona lub
zatrzymana zostaje automatyczna zmiana wskazan SCAN



Pomiar tetna

Pomiar tetna moze byé dokonywany z 3 Zrédet:

1. Klips nauszny (na wyposazeniu urzgdzenia)

Wihyczke wiykamy do gniazda;

2. Pas piersiowy bez odbiornika

W tym systemie elektronicznym odbiornik jest umieszczony za
panelem wskazan. Wtozony klips nauszny musi zostaé usuniety.
(pas piersiowy nie zawsze nalezy do wyposazenia
urzgdzenia)

Pas piersiowy POLAR T34 bez odbiornika wtykowego dostepny
jest, jako wyposazenie dodatkowe (nr art. 67002000).

3. Czujnik tetna dtoni

(czujnik tetna dtoni nie zawsze nalezy do wyposaze-
nia urzgdzenia)

Pole wskazan / Wyswietlacz

Pole wskazan (zwane wyswietlaczem) informuje o réznych
funkcjach i o wybranych w danym przypadku trybach usta-
wien.

Count Up /Down / Zapis treningu

reczna regulacja stopnia wysitku

W obydwu programach poziom wysitku ustawiamy podczas
treningu. W przypadku “Count Up” zadane przez nas wartoéci
zliczane sq w gére, w przypadku “Count Down” wartosci
zliczane sq w dét, np. Czas, Dystans.... W przypadku obydwu
programéw mozna aktywowaé zapis treningu. Zostaje on zapi-
sany pod “Prg Record” jako profil freningowy i moze by¢ on
frenowany ponownie.

Prg Record

zapamigtany zapis treningu

“Prg Record” to przebieg treningu, ktéry zostat zapisany pod
“Count Up” lub “ Count Down".

Programy 1-6

zmiana obcigzenia sterowana programem

6 predefiniowanych profili wysitkowych z zadanym czasem lub
dystansem, ktére rézniq sie czasem trwania i infensywnosciq.
Poziom obcigzenia zmieniany jest wg zadanego profilu.

Programy HRC1/HRC2
HRC = Heart Rate Control (program z tetnem docelowym)

W obydwu programach tetno docelowe uzyskuje sie poprzez
automatyczng regulacje obcigzenia i poprzez czas trwania tre-
ningu. Tetno docelowe zostaje przyjete albo z parametréw
zadanych przez trenujgcego albo, jedli jego wartoéé nie
zostata jeszcze wprowadzona, przyjmuje automatycznie war-
to$¢ 130. W przypadku “HRC 1" zadane wartoéci zliczane sq
w gére, w przypadku “HRC 2" wartosci zliczane sq w dét.

Test
IPN Test

Program zwieksza obcigzenie i rejestruje wzrost tetna. Na
kofcu wyswietlony zostaje wynik testu.

Coaching
Health / Power

Po ukoriczeniu testu IPN zestawione zostajq 24 jednostki trenin-
gowe. Do wyboru sq 2 rodzaje treningu: Health = trening zdro-
wotny lub Power = trening kondycyjny. Jedli chcemy poprawi¢
nasz ogdlny stan zdrowia fizycznego, prosze wybraé “Health”.
Jedli chcemy poprawi¢ stan kondycji, prosze wybra¢ “Power”.

Interfejs
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
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Wartosé¢ 0 — 9999

Punkty

Informacja tekstowa i cyfrowa

@ 1 kolumna odpowiada 1 minucie

Profil wydajnosci . lub
1 punkt (wysokosé) = 25 watéw ™ —__ 400 m albo 0,2 mili

1. rzqd = 25 watéw Ergometr krosowy:
200 m albo 0,1 mili

30 kolumn
ko .
Szybki start (do zapoznania)
i1
. . o » fgnnns
Rozpoczecie treningu (bez ustawien) g
Weisnq¢ przycisk SET. FERCEER pon
Ten przycisk wzbudza wskazanie z trybu standby i na krétko . -
wyswietlone zostajg wszystkie segmenty. Nastepnie wskazane ) :: "
zostajg na krétko tgczna suma kilometréw i catkowity czasu tre- =
ningu.
( | & | puse
@ P s s e
Nastepnie wskazany zostaje program “Count Up” w gotowosci ~ & USRI R RN &
treningowe. — g ; s e
Warto$¢ obcigzenia pokazuje 25 wat, wskazanie tetna pokazu- nn - non
ie “P", poniewaz warto¢ tetna nie jest rejestrowana. Wszystkie WAXPOWER| - TWE | ENERGY
inne warfosci pokazujg O, - ‘:..f;‘ : :_'" "; : :-:
trening rozpoczyna sig przez nastgpienie na pedaty. ~ |-m — i =
o T
Wskozonia |i.czby obrotéw 'pedoiéw, predkoéci, dystansu, ener- a5 i:i i} B ]
gii i czasu zliczane sq w gére. = R
Weisniecie przycisku “Minus” lub “Plus” zmienia poziom wysit- e AT HE
ku (obcigzenia). Warto$é pod “Power” zmieniana jest w kro- ST oy -y -]
kach co 5 wat T T -1 18
ach co o wat. £ i [ P | B B 1=
Przerwanie lub zakonczenie treningu L [ ruse
Przestajemy naciskaé¢ na pedaty. Jedli liczba obrotéw pedatéw EI ot § § I
X o s X LY &
spadnie ponizej 10 obr./min, system rozpozna to, jako przer- SFEED gg ot
wanie freningu. Wartosci $rednie predkosci, liczby obrotéw, oF 5 i gt
wysitku i tetna (jesli aktywna jest rejestracja tetna) wyswietlone o — L)
zostajq ze znakiem & AVG, wskazane zostajg takze wartoci I o I M n D
catkowite dystansu, energii i czasu. £ 052 | 5 02
Tryb standby
Jesli trening nie bedzie kontynuowany i nie wci$niemy zadnego
przycisku, wyéwietlacz przetqczy sie po 10 minutach na tryb
standby. Jeéli wcidniemy przycisk “SET” lub naciéniemy na
pedaty, wskazanie pojawi sie ponownie w gotowodci treningo-

wej.
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Wprowadzenie koniecznych danych

prosze przed dalszymi treningami wprowadzi¢ nastepujgce
dane i dokonaé nastepujqacych ustawier:

® Dane oséb, ktére bedq korzystaé z urzqgdzenia. Dane bedq
potrzebne do obliczania maksymalnego tetna i wysitku, testu
kondycji (IPN), zalecen treningowych (Coaching).

* Ustawienia systemowe jak data i godzina. Prosze sprawdzié,
czy sq one prawidfowe. Jednostki treningowe na pendrivie sq
zapisywane z datq i godzing i powinny by¢ aktualne.

Dane oséb i ustawienia

Prosze wcisngé przycisk “Person” (Osoba) az do wskazania
zqdanej osoby. Tu osoba.

Prosze wcisngé na diuzej przycisk “Osoba”, az do pojawienia
sig tgcznej sumy kilometréw i fgcznego czasu treningu ze wska-
zaniem “Stats odo”.

Prosze wcisngé przycisk “SET”. Pojawiq sie érednie wartosci tre-
ningowe ze wskazaniem “Stats AVG”.

Prosze wcisngé przycisk “SET”. Pojawi si¢ wprowadzona data
urodzenia ze wskazaniem “Day of birth”.

Weiénigcie “Plus” lub “Minus” zmienia migajgce wskazania.
Weisniecie “Set” koficzy wprowadzanie danych i przetqcza do
nastepnego obszaru zadawania wagi ze wskazaniem
“Weight”.

Weisniecie “Plus” lub “Minus” zmienia wartoéé. Wcisniecie
“Set” koriczy wprowadzanie danych i przetgcza do nastepne-
go obszaru zadawania pici ze wskazaniem “Sex”.

Weiénigcie “Plus” lub “Minus” zmienia pte¢ z meskiej (male) na
zenskq (female). Wciéniecie “Set” koficzy wprowadzanie
danych i przetgcza do nastepnego obszaru zadawania aktyw-
nosci treningowej ze wskazaniem “Active”. Tu prosze podaé
swojq szacunkowq aktywno$¢ treningowq.

Weiénigcie “Plus” lub “Minus” zmienia aktywno$¢ z brak (none)
na niskg (low), $redniq (medium), wysokq (high) i bardzo wyso-
kg (keavily).

Weiénigcie “Set” kohczy wprowadzanie danych i przetgcza do
nastepnego obszaru zadawania tetna spoczynkowego ze wska-
zaniem “R.Pulse”. Tu prosze poda¢ wartoéé swojego tetna
spoczynkowego, zmierzonego rano po przespanej nocy.
Weisniecie “Plus” lub “Minus” zmienia warto$é. Wcisniecie
“Set" kofhczy wprowadzanie danych i przetgcza do nastepne-
go obszaru zadawania energii ze wskazaniem “Energy kJou-
le”. Tu prosze okreéli¢, czy obliczenie energii ma byé wskazy-
wane w kilodzulach czy w kilokaloriach.

Weisniecie “Plus” lub “Minus” zmienia ustawienie. “Wciéniecie
“Set" kofczy wprowadzanie danych i przetgcza do nastepne-
go obszaru zadawania wydatku energetycznego ze wskaza-
niem “Energy real”. Tu prosze okreéli¢, czy obliczenie energii
ma by¢ wskazywane ze sprawnoéciq trenujgcego na poziomie
16,7% (rzeczyw.), czy bez sprawnoéci (fizycz.).

Weiéniecie “Plus” lub “Minus” zmienia ustawienie. Wcisniecie
“Set" kofczy wprowadzanie danych i przetgcza do nastepne-
go obszaru zadawania wydawania sygnatu ostrzegawczego
ze wskazaniem “Alarm”. Tu prosze okreéli¢, czy przekroczenie
tetna maksymalnego ma by¢ sygnalizowane sygnatem ostrzega-
wezym.

“Weisniecie “Plus” lub “Minus” zmienia ustawienie. Wcisniecie
“Set” konczy wprowadzanie danych i przetgcza na gotowoéé
treningowg w programie “Count Up”
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Ustawienia systemowe -
Weisngé i przytrzymaé przycisk “SET” i dodatkowo wcisngé 7L Gound 5
przycisk “RESET". 3 _
Tq kombinacjq przyciskéw wywotane zostajq ustawienia daty /
godziny / wskazania km lub mil / koloru tta / wyboru osoby
po zatqczeniu / ustawienia fabryczne.

e
E’S’ R

[ate
oryy

{EESEGE

Tirne
b

{9535

Enalizh

HEH

Najpierw pojawia sig ustawienie daty ze wskazaniem “Date”.
Tu ustawiamy dzie, miesiqc i rok.

Weisniecie “Plus” lub “Minus” zmienia migajgce wskazania.
Weiénigcie “Set” kohczy wprowadzanie danych i przetgcza do
nastepnego ustawienia godziny ze wskazaniem “Time”.

Weiénigcie “Plus” lub “Minus” zmienia migajgce wskazania.
Weiéniecie “Set” koriczy wprowadzanie danych i przetqcza do
nastepnego ustawienia. Tu prosze okreéli¢, czy wskazywane
bedq kilometry czy mile.

Weiénigcie “Plus” lub “Minus” zmienia jednostki z (Metric km)
na (English miles). Wcisnigcie “Set” koriczy wprowadzanie
danych i przetqcza do nastepnego ustawienia koloru ta ze
wskazaniem “Color”. Tu zmieniamy kolor tta panelu wskazar.

0=Whyt., 1= bfekitny, 2=czerwony, 3=zielony, 4=niebieski,
5=turkusowy.

=

“Wcisniecie “Plus” lub “Minus” zmienia kolor. Wciniecie “Set”
koriczy wprowadzanie danych i przetqcza do nastepnego usta-
wienia Ostatniej osoby ze wskazaniem “Last Person”. Tu prosze
okresli¢, czy po zalgczeniu lub zresetowaniu ma by¢ automaty-
cznie wybierana aktualna osoba.

ast ast
“Wocisniecie “Plus” lub “Minus” zmienia ustawienie. Wcisniecie i:}:.ag::.!:.d.‘ i:}:.ag::.!:.d.‘
“Set" kofhczy wprowadzanie danych i przetgcza do nastepne- . .
go obszaru Ustawienia fabryczne ze wskazaniem “Reset All - / O

"

+

Jednoczesne wecisnigcie Plus” i “Minus” przywraca ponownie
ustawienia fabryczne i kasuje wszystkie dane i ustawienia.
Wcisniecie “Set” powoduje pominigcie tej funkcji. Wprowadza-
nie danych jest zakoficzone.

o, I rus
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Aktualizacja oprogramowania 5
Na wskazaniu “Reset All - / +" na gérze po lewej stronie
podany jest numer oprogramowania sprzetowego, tu 3089.
Na naszej stronie internefowe] www.kettler.net > Sport > Servi-
ce-Center znajdziecie Pafstwo ewentualne aktualizacje opro-
gramowania (oprogramowanie sprzetowe) ze wskazéwkami
dotyczgcymi instalacji dla tego wyswietlacza elektronicznego.
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Trening
Wybér osoby

Mozemy wybraé 5 oséb. Po wlozeniu pendriva ustanawiana jest
dodatkowa osoba “Pendriv”. Pendrive musi byé sformatowany na
FAT32 . Wybér osoby nie jest juz mozliwy.

Osoba "Goé¢" (bez symbolu osoby) nie ma pamieci. Zadane
parametry i ustawienia sq wazne tylko do nastepnego zatgczenia.

Jesli trenujemy z wlozonym pendrivem, jednostki treningowe
bedq zapisywane na niego.

Wybér treningu

Komputer jest wyposazony w rézne programy treningowe.
1. Trening z zadanymi parametrami wysitku

a) Reczne wprowadzanie parametréw wysitku
¢ (PROGRAM) “Count Up”

¢ (PROGRAM) “Count Down”
Zapis freningu (Prg Record)

b) Profile wysitkowe
o [PROGRAM) “1" = "6"

* (PROGRAM) “Prg Record”
2. Trening z zadanym parametrem tetna

Reczne wprowadzanie parametru tetna
o (PROGRAM) “HRC1 Count Up”

o (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

3. Trening z instruktazem (Coaching)

Nalezy wykonaé test IPN. Nastepnie osoba trenujgca zostaje
zaszeregowana i otrzymuje program treningowy z 24 jednost
kami.

Nastepnie przeprowadzany jest nowy test kondycji z nowymi
jednostkami treningowymi

Trening z zadanymi parametrami wysitku

a) Reczne wprowadzanie parametréw wysitku

Program “Count Up”

Rozpoczqgé trening, wszystkie wartosci zliczane sq w gére.
Zmiana obcigzenia podczas treningu:

Weiénigcie “Plus” zwigksza wysitek w krokach co 5.
Weiénigcie “Minus” obniza wysitek w krokach co 5.

Program “Count Down”

Weisngé “PROGRAM” az do pojawienia sig wskazania:
“Count Down”.

Program zlicza zadane wartoéci w dét > 0.

Jesli nie zadamy zadnego parametru, trening rozpocznie sig w
programie “Count Up”. Aby uruchomié program, musimy zadaé
przynajmniej jeden parametr: czas, energie lub dystans.
Weisngé “SET”: Pole zadawania parametréw

Zapis treningu “"Record”

W tych programach mozemy zapisaé naszq jednostke treningo-
wq. Bedzie ona z potem do naszej dyspozyciji jako “Prg
Record”. Przed kazdym zapisem funkcje nalezy ponownie
aktywowaé.

“On” = Zapis treningu jest aktywny. “Off" = wytqczony
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET".

Nastepne menu Zadawanie czasu “Time”.

Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéci (np. 30:00).
Potwierdzié przyciskiem “SET”.



Nastepne menu Zadawanie parametru energii “Energy”
Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéci (np. 800).
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET".

Nastepne menu Zadawanie dystansu “Dist.”

Zadawanie dystansu

Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéci (np. 7,50).
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET".

Nastepne menu Zadanie tetna maks. ze wskazaniem wieku
“Age”

Zadanie tego parametru umozliwia nam kontrole naszego tetna
maksymalnego, ktérego przekroczenie sygnalizowane jest opty-
cznie przez zmiane koloru na CZERWONY i akustycznie (jesli
funkcja ta zostata aktywowana w danych osobowych). Wg
wzoru (220 - wiek) obliczane jest tetno maks. dla oséb zdro-
wych. Jesli wprowadzona zostata data urodzenia (pod Dane
osobowe), pod symbolem “Age” wskazany zostaje wiek, tu 34.
Jesdli nie, wyswietla sie napis “Age Off".

Dwie kreski - - oznaczajq, ze kontrola tetna maks. jest wytqczo-
na.

Przyciskiem “Plus” lub “Minus” ustawi¢ wartosci przy - -.

Dla wprowadzonego wieku wartoéé mozna tylko obnizaé!
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET".

Nastepne menu Wybér tetna docelowego “Fat 65%"
Woprowadzenie tych danych umozliwia kontrole naszego tetna
treningowego. Tetno treningowe mozna wybraé poprzez
funkcje szybkiego wyboru 65% i 75% tetna maksymalnego.
Zakres 40-90% umozliwia ustawienie reczne.

Weisngé “SET”: Pole wyboru

Przyciskiem “Plus” lub “Minus” dokona¢ wyboru.

Spalanie tuszczu 65%, kondycja 75%, recznie 40 - 90 %
Potwierdzi¢ przyciskiem “SET” (np. recznie 40 - 90 %).
Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéci (np. recznie
83).

Zatwierdzié przyciskiem “SET” (tryb zadawania jest zakonc-
zony).

Wskazanie: Gotowosé treningowa ze wszystkimi zadanymi
parametrami

lub

Zadanie tetna docelowego

Zakres zadawania 40 - 200 stuzy do okreslania i kontroli tetna
treningowego niezaleznego od wieku (Symbol HI , sygnat ostr-
zegawczy, jedli jest aktywowany, brak kontroli tetna maks.). W
tym celu pole zadawania tetna maks. musi pokazywaé “--".
Weisngé réwnoczesénie “Plus” i “Minus”, kontrola tetna maks.
zostaje wytgczona “- -

Potwierdzi¢ przyciskiem “SET".

Wskazanie: “Pulse Off”

Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé warto$é (np. 130).
Zatwierdzié przyciskiem “SET” (tryb zadawania jest zakonc-
zony).

Wskazanie: Gotowosé treningowa ze wszystkimi zadanymi
parametrami

Przy nastepnym wywotaniu programéw z mozliwoéciqg zadawa-
nia parametréw przejete zostajg mozliwe wprowadzone para-
metry.

Gotowos¢ treningowa

Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zmieni¢ stopieri wysitku.
Rozpoczynamy trening przez nastgpienie na pedaty. Ustawiony
przed treningiem stopieh wysitku zostaje zapisany.
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b) Profile wysitkowe (PROGRAM) “1” - 6"
Wszystkie profile wybierane sq przez wciéniecie “PROGRAM”.

W przypadku czaséw powyzej 30 min w oknach programu
profil zostaje skompresowany do 30 kolumn.

Przetgczanie programu Czas / Dystans

W programach 1-6 w polu zadawania parametréw mozliwe
jest ustawienie czasu treningu od 20 do 90 minut oraz wybér
trybu czasu lub dystansu.

Weisngé “SET”: Ustawianie czasu treningu (Time)
Przyciskiem “Plus” lub “Minus” ustawi¢ Czas.
Potwierdzié¢ przyciskiem “SET”.

Nastepne menu Tryb czasu (Time Mode) lub dystansu (Dist-
Mode)

Przyciskiem “Plus” lub “Minus” ustawi¢ tryb.

Potwierdzi¢ przyciskiem “SET".

Wskazanie: Gotowoéé treningowa ze wszystkimi zadanymi
parametrami

Dystans na kolumne wynosi 0,4 km (0,2 mili). Orbitrek: 0,2 km
(0,1 mili)

2. Trening z zadanym parametrem tetna

Reczne wprowadzanie parametru tetna
(PROGRAM) “HRC1” Count Up”

Weisngé “PROGRAM” az do pojawienia sig wskazania: HRC1.
Weisng¢ “SET”: Pole zadawania parametréw

lub

Rozpoczqé trening, wszystkie wartoéci zliczane sq w gére.

Stopien wysitku zwigkszany jest automatyczne, az do uzyskania
tetna docelowego (np. 130).

(PROGRAM) “HRC2" Count Down”
Weisngé “PROGRAM” az do pojawienia sig wskazania: HRC2.
Weisngé “SET”: Pole zadawania parametréw.

Woprowadzanie danych i mozliwoéci regulacji sq analogiczne jak
w punkcie “Count Down”.

Rozpoczecie treningu

Stopier wysitku zwiekszany jest automatyczne, az do uzyskania
tetna docelowego (np. 130).

Obcigzenie poczgtkowe

W programach HRC w polu zadawania parametréw mozliwe jest
okreslenie obcigzenia poczgtkowego w zakresie od 25-100 wat.
Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadaé wartosci (np. 100)

Stopien wysitku zwigkszany jest wéwezas automatyczne od 100
wat, az do uzyskania tetna docelowego (np. 130)...

$ e
% § 3 B Tetno
FORNE I 1 LR WM - 2; o .
Y R e S | ~ Przyciskiem “Plus” lub “Minus” mozna jeszcze w tym miejscu lub
PR - R A T podczas freningu zmieni¢ warto$é tetna np. ze 130 na 135.

Rozpoczynamy trening przez nastgpienie na pedaly.

KETTLER zaleca w programach HRC pomiar tetna za pomoca
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pasa piersiowego
W programach HRC w przypadku odchytek w liczbie uderzen
serca wynoszacych +/- 6 nastepuje dostosowanie stopnia

wysitku.

3. Trening z instruktazem (Coaching)

Nalezy zaliczy¢ test IPN. Nastepnie osoba trenujgca zostaje
zaszeregowana i otrzymuje program freningowy z 24 jednost-
kami. Nastepnie przeprowadzany jest nowy test kondyciji z
nowymi jednostkami treningowymi

Test

Test IPN potrzebuje danych osoby trenujgcej. Z tych danych
obliczany jest profil wysitkowy i tetno docelowe i wyéwietlany
pod PULSE (tu 123). Celem testu IPN jest dostarczenie nam
zalecen treningowych do dalszego treningu. W tym celu mus-
imy jednak od drugiego stopnia uzyskaé obliczone tetno doce-
lowe w ciggu maks. 15 minut. Po jego uzyskaniv zaczyna
miga¢ wskazanie tetna. Nalezy tfrenowaé jeszcze do korica
danego stopnia, po czym wyswietlony zostaje wynik. Z testem
zwiqzany jest zakres liczby obrotéw, w jakim powinnismy tre-
nowad. Jesli “RPM” i wskazanie wartoici czestotliwoéci stgpa-
nia miga, musimy trenowa¢ wolniej lub szybciej. Pokazujq to
strzatki pod “RPM”. Jedna minuta treningu pokazywana jest w
2 kolumnach.

Wynik zostaje zapisany w danych osobowych.

Jesli nie uzyskamy tetna docelowego lub uzyskamy je juz w
pierwszym interwale, wskazany zostanie komunikat “Failed
Retest”. Musimy wéwczas zwiekszyé lub zmniejszyé zadany
parametr pod Aktywno$¢ treningowa i ponownie przeprowad-
zi¢ test.

Jesdli wiek jest nizszy niz 17 lat lub jedli brakuje danych osoby,
system nie proponuje zadnego testu i pojawia sie wskazanie
“IPN Age<17".

Health / Power

Po ukoriczeniu testu IPN zestawione zostajg 24 jednostki trenin-
gowe. Do wyboru sq 2 rodzaje treningu: Health = trening zdro-
wotny lub Power = trening kondycyiny. Jesli chcemy poprawié
nasz ogdlny stan zdrowia fizycznego, prosze wybraé “Health”.
Jesli chcemy poprawié¢ stan kondyciji, prosze wybraé “Power”. Z
2 rodzajami treningu zwiqgzany jest zakres liczby obrotéw, w
jakim powinniémy trenowaé. Jedli “RPM” i wskazanie wartoici
czestotliwosci stgpania miga, musimy trenowaé wolniej lub
szybcie|. Pokazujq to strzatki pod “RPM".

1. Przed pierwszym testem IPN proponowana jest faza wpro-
wadzajqca, przewidujgca éwiczenie 4x30 minut w ciggu 2
tygodni. Zalecana jest intensywnos¢, przy ktérej dobrze sie czu-
jemy i czestotliwo$¢ stgpania 50-60 obr./min.

2. Pierwszy test nalezy wykonaé¢ w stanie wypoczetym i bez
palgcych probleméw zdrowotnych (zalecany jest przed tym
przynajmniej jeden dzier przerwy w treningu). Przed tym
powinno by¢ juz ustalone tetno spoczynkowe, przez okreélenie
wartosci $redniej po przynajmniej 3 pomiarach bezposérednio
po przebudzeniu.

3. Po 24 jednostkach treningowych lub po 12 tygodniach pojo-
wia sig zalecenie przeprowadzenia ponownego testu w celu
sprawdzenia infensywnoéci treningédw. W tym celu nalezy
ponownie ustali¢ tetno spoczynkowe wg wyzej opisanych regut
i nalezy zachowaé¢ takze wyzej opisane parametry.

4. Po 24 jednostkach wzgl. po ponownym teécie pojawia sie
nowy blok z 24 jednostkami.
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5. W przypadku zmiany pomiedzy treningiem zdrowotnym a
kondycyjnym ukoriczone do tej pory jednostki treningowe nie
bedq juz uwzgledniane.

Ogélne zasady:

Dla treningu zdrowotnego zaleca sie 2 jednostki na tydzien.

Dla treningu zwigkszajgcego kondycije zaleca sie 3 jednostki
na tydzien.

Miedzy jednostkami nigdy nie powinno by¢ - w miare mozli-
wofdci - przerwy dtuzszej niz 7 dni. Miedzy jednostkami powini-
en byé jednak przynajmniej 1 dzief przerwy wzgl. nie powin-
no sie wykonywaé wiecej niz 5 jednostek tygodniowo.

Po chorobie lub w przypadku braku treningu przez okres nie
dtuzszy niz 3 tygodnie, blok treningowy bedzie kontynuowany
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.

Funkcje treningowe

Zmiana wskazania podczas treningu

Regulacja: reczna

Weiénigcie “PROGRAM” powoduje zmiane wskazania w polu
punktéw w kolejnosci: Time / RPM / Speed / Dist. / Power /
Energy / Pulse / (Profil) / Time ...

Regulacja: automatyczna (SCAN)

Weisng¢ diuzej przycisk “PROGRAM”, az do pojawienia sie
na wyséwietlaczu symbolu “SCAN”. Zmiana wskazan w takcie
5-sekundowym Funkcja SCAN zostaje zakonczona przez pono-
wne weciéniecie przycisku “PROGRAM”, RECOVERY lub przer-

wanie treningu.

Zmiana profilu wysitkowego

W przypadku zmiany obcigzenia podczas biegu programu
zmiana dziata od migajgcej kolumny na prawo. Kolumny na
lewo od tego miejsca pokazujqg wykonane wartoéci wysitkowe i
pozostajq niezmienione.

Zmiana z trybu niezaleznego na zalezny od
liczby obrotow

Ta funkcja zalezy od danego modelu urzqdzenia.

Prosze wcisngé podczas treningu “SET”. Nastepuje zmiana z
trybu zaleznego na niezalezny od liczby obrotéw.

Wskazanie: obydwie strzatki pod “RPM”

Ponowne wciénigcie “SET” przetqcza tryb z powrotem na
zalezny od liczby obrotéw.

Zmiana z trybu zaleznego na niezalezny od liczby obrotéw
mozliwa jest tylko w programach “Count Up” i “Count Down”.
Jedli trening zostanie przerwany, urzqdzenie przefqczy sie z
powrotem na tryb niezalezny od liczby obrotéw.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

Jedli liczba naciénigé na pedaty jest mniejsza niz 10 obr./min lub
po wciénieciu “RECOVERY” system elektroniczny rozpozna przer-
wanie freningu. Wskazane zostang uzyskane dane freningowe.
Predkoé¢, stopien wysitku, obroty i tetno zostang przedstawione
jako wartoci érednie z symbolem &.

Przyciskiem “Plus” lub “Minus” przechodzimy do aktualnego wska-
zania.

Dane treningowe zostajq wyéwietlone na 10 minut. Jesli w tym
czasie nie wcisniemy zadnego przycisku i nie bedziemy kontynuo-
wad treningu, system elekironiczny przefqczy sie na tryb standby.

Ponowne podjecie treningu

W przypadku kontynuowania treningu w ciagu 10 minut urzadze-
nie bedzie kontynuowa¢ zliczanie warto$ci w gére lub w dét.



Funkcja RECOVERY
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Po zakorczeniu treningu weisngé “RECOVERY”. -
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Komunikaty na wyswietlaczu przy zdarzeniach pulsowych

Przekroczenie | WV razie spold!w pulsu ponizej wprowad-
zonej wartoéci pulsu treningowego (o -11
uderzen) pojawia sie symbol ,LO".
Wartosé / wprowadzone dane % W A MAX ﬁ W razie przekroczenia wartosci pulsu tre-
ningowego (o +11 uderzen) pojawia sie
Puls maksymalny 80-210 v |+ +1 | +1 | symbol HI".
— WYt . (Off) Po przekroczeniu pulsu maksymalnego
miga strzatka ,HI" i pojawia sie napis
Puls docelowySpalanie ttuszczu  65% JMAX".
lub Fitness 75% v | +11-11*
lub Recznie  40-90%
> Puls docelowy 40-200 +171-11*

*Uwaga: pojawia sie tylko wtedy, gdy puls docelowy zostat osiggniety 1x

Funkcja sygnalizacji $wietlnej HRL = Heart Rate Light
olory wskazan i ich znaczenie

Funkcja wyswietlana jest w 3 kolorach: niebieskim, zielonym i czerwonym. Aby umozliwi¢ tatwe odczytywanie zdarzen tetna poszc-
zegdlne kolory majq nastepujgce znaczenie:

Czerwone podéwietlenie tta (Color=2)

Kontrola tetna docelowego jest aktywna.

Tetno wzrosto powyzej zakresu kontroli tetna docelowego (+11 uderzen) (analogicznie do wskazania strzatki Hl).
Przy aktywnej kontroli tetna maks. tetno maks. zostato przekroczone. [Analogicznie do wskazania MAXPULSE)

Zielone podéwietlenie tta (Color=3)
Kontrola tetna docelowego jest aktywna, trening w toku.

Tetno uzyskato warto$¢ tetna docelowego i mieéci sig¢ w zakresie kontroli tetna docelowego ( -/+ 10 uderzen).

Niebieskie podiwietlenie 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)




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Wskazéwki ogélne

Dzwieki systemowe

Wigczanie
Po wtgczeniu, podczas testu segmentdw, rozbrzmiewa krétki
sygnat dzwiekowy.

Zakorczenie programu
Koniec programu (programy profilowe, Countdown) sygnalizo-
wany jest krétkim dzwigkiem.

Przekroczenie pulsu maksymalnego

Jezeli ustawiony puls maksymalny zostanie przekroczony o
jedno uderzenie serca, to co 5 sekund rozbrzmiewajg 2 krétkie
sygnaty dzwigkowe.

Sygnalizacja btedéw

W razie wystgpienia btedéw, np. funkcja Recovery niewykonal-

na bez sygnatu pulsu, wysytane sq 3 krétkie sygnaty dzwieko-
we.

Wigczanie | wylgczanie automatycznej funkeji skanowania
Przy wigczaniu i wytqczaniv automatycznej funkeji skanowania
rozbrzmiewa krétki sygnat dzwiekowy.

Recovery

Przy tej funkciji koto zamachowe jest automatycznie hamowane.
Dalszy trening jest bezcelowy.

Obliczanie oceny sprawnosci (F):

(F) =6.0—( 10 x (P1-P2)\2
P1

Ocena

P1 puls pod obcigzeniem, P2 = puls odpoczynkowy

F1.0 = bardzo dobra,

F6.0 = niedostateczna

Przetgczanie czas/droga

Przy programach 1-6 mozna w wartoéciach zadanych
przetqcza¢ profil w kazdej kolumnie z trybu czasu (1 minuta)
na tryb drogi (400 metréw lub 0,2 mili). Ergometr krosowy:
(200 metréw lub 0,1 mili)

Wskazanie profilu podczas treningu

Na poczgtku miga pierwsza kolumna. Wraz z uptywem wedru-

je dalej w prawo.

Przy profilach powyzej 30 minut do érodka (kolumna 15).
Nastepnie profil przesuwa sie od prawej do lewej. Gdy koniec
profilu pojawi sie w ostatniej kolumnie (kolumna 30), migajgca
kolumna wedruje dalej w prawo do korica programu.

Praca niezalezna od predkosci obrotowej
(stata wydajnosé)
Elekiromagnetyczny hamulec wiroprgdowy reguluje moment

hamowania przy zmiennej predkosci obrotowej pedatowania
na ustawiong wydajno$é.

Strzatki géra / dét (Praca zalezna od predkosci

obrotowej)

Jezeli przy danej predkoéci obrotowej wymagana wydajno$é
nie moze zostaé osiggnieta (np. 400 watdéw przy 50 obrotach
pedatéw) wzywa strzatkg w gére lub w dét do szybszego lub
wolniejszego pedatowania.

Obliczanie wartosci $redniej

Obliczanie wartoéci $redniej dokonywane jest dla pojedynczy-
ch treningdéw.

Informacje o pomiarze pulsu

Pomiar pulsu rozpoczyna sig, gdy serce na wyswietlaczu zacz-

nie miga¢ w takt Pafstwa pulsu.

Z klipsem do ucha

Czujnik pulsu pracuje za pomocg promienia podczerwonego,
mierzqc zmiany przepuszczalnosci $wietlnej skéry, powodowa-
ne pulsem. Przed zaczepieniem czujnika pulsu na ptatku ucha
nalezy go 10 razy mocno potrzeé, aby zwigkszyé jego ukrwie-
nie.

Nalezy unikaé¢ impulséw zaktécer.

e Starannie zaczepié klips na uchu i wyszukaé najkorzystniejs-
zy punkt do pomiaru (symbol serca miga bez przerw).

¢ Nie trenowaé przy duzym oéwietleniu, np. pod lampami jar-
zeniowymi, halogenowymi, promiennikami, przy oéwietleniu
sfonecznym.

¢ Catkowicie wykluczy¢ wstrzgsy i kotysanie czujnika nauszne-
go wraz kablem. Nalezy zawsze zaczepié kabel klamrg do
ubrania lub jeszcze lepiej do opaski na czole.

Z pasem na piers$ (akcesoria)

Dostawa go nie zawsze obejmuje, mozna go naby¢ w handlu
specjalistycznym.

Pasem piersiowym POLAR mozna naby¢ jako osprzet (nr arty-
kutu 67002000).

Z pulsem na rece

Znikome napiecie, generowane na skutek skurczu serca, jest
rejestrowane przez czujniki reczne i analizowane przez uktad
elektroniczny.

* Powierzchnie styku nalezy obejmowaé zawsze oboma reka-
mi

¢ Unika¢ gwattownego chwytania.

* Trzymaé rece spokojnie i unikaé pocierania po powierzch-

niach styku.

Zaktécenia komputera treningowego
Nacisngé przycisk Reset

Informacje na temat interfejsu

Dostepny u twojego dostawcy program treningowy , TourCon-
cept”, nr artykutu 7926-700 umozliwia sterowanie niniejszym
urzqdzeniem firmy Kettler za pomocg PC/Notebook poprzez
interfejs. Na naszej stronie stronie www
http: /www.kettler-sport.net/sport/service/
fuer-trainingsgeraete.html

znajdziesz wskazdwki dotyczqce dalszych mozliwoéci oraz aktua-
lizacji oprogramowania [Firmware] niniejszego urzqdzenia.

software-

Instrukcja treningu

Medycyna sportowa i nauka trenerska wykorzystujq ergometrie
rowerowq miedzy innymi do sprawdzenia wydolnosci serca,
uktadu krgzenia i uktadu oddechowego.

W nastepujgcy sposéb mozna sprawdzi¢, czy Panstwa trening

pozwolit na uzyskanie wymaganych efektéw po kilku tygod-

niach:

1. Uzyskujecie Pahstwo okreslong wydajno$¢ trwatq z mniejs-
zym obcigzeniem serca i uktadu krqzenia, niz wczeéniej

2. Utrzymujecie Parstwo okre$lonqg wydajnoéé trwatq przy tym
samym obcigzeniu serca i uktadu krqzenia przez dtuzszy
czas.

3. Po okreslonym obcigzeniu serca i uktadu krgzenia regeneru-
jecie sie Panstwo szybciej, niz wczesniej

Wartosci orientacyjne dla treningu wytrzymatoiciowego
Puls maksymalny: pod pojeciem maksymalnego obcigzenia

rozumiane jest osiggnigcie indywidualnego pulsu maksymalne-
go. Maksymalnie osiggana czestoé¢ uderzen serca zalezy od



wieku.

Obowigzuje tu nastepujqca reguta przyblizona: maksymalna
czestoéé uderzen serca na minute odpowiada 220 uderzeniom
minus wiek.

Przyktad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 uderzer na minute.
Waga: innym kryterium ustalenia optymalnych danych treningo-
wych jest waga. Wartoéé¢ zadana obcigzenia wynosi dla
mezczyzn 3 i dla kobiet 2,5 wata/kg masy ciata. Oprécz tego
nalezy uwzglednié, ze od 30 roku zycia spada wydajnoéé: u
mezczyzn o ok. 1%, a u kobiet o ok.

0.8% na kazdy rok zycia.

Przyktad: mezczyzna; wiek 50 lat; waga 75 kg

> 220 - 50 = puls maksymalny 170 uderzer na minute
>3 Wx75kg=225W

> minus ,znizka wiekowa” (20% z 225 = 45 W)

> 225 - 45 = 180 W (warto$¢ zadana obcigzenia)

Intensywno$¢ obcigzenia

Puls pod obcigzeniem: Optymalna intensywno$¢ obcigzenia
osiggana jest przy 65-75% (por. wykres) indywidualnej wydol-
noéci sercia i uktadu krqzenia. Warto$¢ ta zmienia sie w zalez-
nosci od wieku.

o Wykres tetna
S Fitness i spalanie ttuszczu
220 —t—t+—
——  Puls maks.
200 ~Y (220 minus wiek)
180 S~ [
160 ——Puls treningowy | =
140 - .(_\ (75 % pulsu maks.) \\
L — —— — . \
4o -
120 Z =4— ]
S o -~do
- ~—
100 I~ Puls na spalanie tuszczu ST~
80 (65% pulsu maks.) T

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

Zakres obcigzenia

Czas trwania jednej jednostki treningowej i ich czestosé

tygodniowa:

Optymalny zakres obcigzenia uzyskany jest wtedy, gdy przez
dtuzszy czas osiqgane jest 65-75% indywidualnej wydolnosci
serca i uktadu krgzenia.

Reguta empiryczna:

Czestotliwoéé éwiczenia Czas trwania treningu

codziennie 10 min.
2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.
1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Moc w watach nalezy tak dobiera¢, aby méc sprosta¢ obcigze-
niv mieéni przez dluzszy okres czasu.

Wyzsze moce (w watach) powinny by¢ uzyskiwane przy
zwigkszonej szybkoéci obracania pedatéw. Zbyt niska szybko$é
obracania pedatéw ponizej 60 obrotéw na minute powoduje
wyraznie statyczne obcigzenie mieéni i prowadzi tym samym
do przedwczesnego zmeczenia.

Rozgrzewka

Na poczatku kazdej jednostki treningowej z ergometrem nalezy
rozgrza¢ sie pedatujqc przez ok. 3-5 minut, aby przygotowaé
serce, uktad krgzenia i migénie do obcigzenia.

Stygniecie

Réwnie wazne jest tak zwane ,stygniecie”. Po kazdym treningu

SJ

nalezy pedatowaé przez jeszcze ok. 2-3 minuty z niewielkim
oporem.

Obcigzenie dla dalszego treningu wytrzymatosciowego nalezy
zwigksza¢ najpierw przez podnoszenie zakresu obcigzenia,
np. codzienny trening przez 20 minut zamiast przez 10 minut,
albo 3x w tygodniu zamiast 2x w tygodniu. Oprécz indywidu-
alnego planowania treningu wytrzymatosciowego

mozna skorzysta¢ takze z programéw treningowych, zintegro-
wanych w komputerze treningowym (por strona 9 i nastepnal).

Glosariusz

Wiek

Podanie informaciji do wyliczania pulsu maksymalnego.

Rozmiar
Jednostki do wskazywania km/h lub mph, Kjoule albo keal,
godzin (h) i wydajnosci (wat)

Energia

Wylicza zuzycie energii przez ciato ze sprawnosciq 25%, aby
uzyska¢ okreslong moc mechaniczng. Pozostate 75% sq zamie-
niane przez ciato na ciepto.

Energia (fizycznie)
Zapotrzebowanie energii przez urzqdzenie, wyliczone czysto
fizycznie.

Puls spalania Huszczu
Warto$¢ wyliczona z: 65% MaxPuls

Puls sprawnosciowy
Wartoéé wyliczona z: 75% MaxPuls

Glosariusz
Zbiér wyjasénien.

Symbol HI

Jezeli pojawia sie ,HI”, to puls docelowy jest za wysoki o 11
uderzen. Jezeli HI miga, to przekroczony zostat puls maksym-
alny.

Symbol LO
Jezeli pojawia sie ,LO”, to puls docelowy jest za niski o 11
uderzen.

Recznie -
Wartoé¢ wyliczona z: 40-90% MaxPuls

MaxPuls(e)

Wyliczona warto$é¢ z 220 minus wiek zycia

Menu
Maska, do ktérej mozna wprowadzaé wartoici lub w kidrej
mozna wybiera¢ wartosci.

Power
Aktualna warto$é mechanicznej mocy (hamowania) w watach,
ktéra jest zamieniana przez ergometr na ciepto.

Profile
Zmiany wydajnosci lub pulséw docelowych w funkeji czasu lub
drogi, pokazywana w polu punktéw.

Programy
Wywotywanie recznie lub programowo zdefiniowanych mozli-
woéci treningowych przez wydajnosci lub pulsy docelowe.

Skala procentowa
Poréwnanie pomiedzy aktualng wydajnoscig i osobistq wydaj-
nosciqg maksymalng (400/600W).




Tabela wynikéw

Pole punktéw
Obszar wyswietlacza z rozdzielczoécig 30 x 16 punktéw, do

wyswietlania profili wydajnosci lub pulséw oraz informaciji tek-

stowych lub wartoéciowych.
Puls

Pomiar liczby uderzen serca na minute

Recovery

Pomiar pulsu odpoczynkowego na korcu treningu. Z pulsu
poczgtkowego i koficowego po jednej minucie wyliczana jest
réznica i na jej podstawie ocena sprawnosci. Przy tym samym

treningu polepszenie tej oceny stanowi wymiar wzrostu spraw-

nosci.

Data tetno
spoczynkowe

tetno w

tetno przy
fazie odpoczynku

obcigzeniu

obcigzia (mn.) (km) (Kcal)

Reset
Kasowanie zawartoéci wyswietlacza i ponowny start wyswiet-
lacza.

Interfejs
Do wymiany danych z komputerem PC i KETTLER-programem.

Sterownik
Uktad elektroniczny reguluje wydajnoéé lub puls na wartosci,
wprowadzone recznie lub zadane programowo.

Puls docelowy
Recznie lub programowo zadana wartoéé pulsu, ktéra ma
zostaé osiggnieta.

stopien Czas Ocena

sprawnosci

odlegtosé Zuzycie






Navod k obsluze a tréninku

Obsah

Bezpecnostni pokyny

* Servis 2 | * Program ,Count-Up” 10 ® Recovery (méfeni zotavovaciho pulsu) 15
¢ Vase bezpeénost 2 | * Program ,Count-Down” 10 Zobrazeni pfi stavu pulsu 15
Funkce 3 ® Program “Zaznam tréninku” 10 ® Tabulka: Stavy pulsu 15
® Zobrazeni / displej / tlaéitka 3 § Oblast zadavani 10 e Heart Rate Light (funkce semaforu) 15
Struény navod 4 | Zdaznam fréninku ano/ne 10 Vseobecné pokyny 16
o Tlagitka 4 § Cas 10 e Systémovd zvukovd signalizace 16
® Programy 5 Energie 11 ® Recovery 16
® Zobrazeni 6 | Vzddlenost 11 ® Zobrazeni profilu pfi tréninku 16
Rychlé spusténi (k seznameni) 7 || V&k 11 ® Provoz nezdvisly na otdekach 16
® Zahdjeni tréninku 7 | Maximdln{ puls 11 e Sipky nahoru/dold 16
® Preruseni, konec tréninku 7 B Vybér cilového pulsu (Fat/Fit/Man.) 11 ® Provoz zdvisly na otéckéch 16
® Provoz v pohotovostim rezimu (stand by)7 | ® Zadéni cilového pulsu 11 * Vypodet primérné hodnoty 16
Nutnéa zadani 8 || ° Pripravenost k tréninku 11 ® Upozornéni k méfeni pulsu 16
® Osobn/{ tdaje a nastaveni 8 * Vykonnostni profily 1 - 6 12 S udnim snimadem 16
Datum narozeni, hmotnost, pohlavi, tré- ® Prepnuti Eas / vzddlenost 12 S ruénim méfenim pulsu 16
ninkovd aktivita, klidovy puls, zobra- ... prostfednictvim zadéni pulsu12 S prsnim pdsem 16
zeni Klould nebo keal, “pfeména ener- | ® HRC1 - Count-Up 12 ® Poruchy pogitage 16
gie redl. nebo fyz., vystrazny tén pfi ® HRC2 - Count-Down 12 * Upozornéni k rozhrani 16
maximdlnim pulsu ano/ne, «.. na zédkladé néavodu / kouéingu 13 Néavod k tréninku 16
e Systémovéd nastaveni 9 § e TestIPN 13 * Vytrvalostni trénink 16
Datum, &as, KM nebo mile, barva poza- ® Tréninkovd doporuéeni (kouging) 13 * Intenzita zatéze 16
di, volba osob, nastaveni z vyroby Health (zdravotni trénink) 13 ® Rozsah z4téZe 16
* Aktualizace firmwaru 9 B Power (vykonnostni trénink) 13 Glosar 17
Trénink 10 | * IPN doporuéeni a pravidla 14
* Vybér osoby 10 § Tréninkové funkce 14 @
* Vybér tréninku 10 § * Zména zobrazeni 14 } ) _
na zékladé zadanych Gdajd o vykonu 10 || e Prestaveni profilu 14 Tato E”GCkG v ”?}’OC{U f::dkgzwe na.
prostrednictvim zaddni pulsu 10 | Zavisle/nezavisle na otdekach 14 glosdf. Tam je pfislusny pojem vysvétlen.
na zdkladé ndvodu / kou&ingu 10 | * Prerudeni nebo konec tréninku 14
... na zakladé zadanych Gdaji o ® Opétovné zahdjeni tréninku 14
vykonu
v ’
Bezpecnostni pokyny
V zdjmu vasi bezpecnosti respektujte nésledujici body: Pro vasi bezpecnost:
* Instalace tréninkového pFistroje musi byt provedena na vhod- ¢ Pied zahdjenim tréninku si nechte svym lékarem vysvétlit, zda
ném a pevném podkladg. jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani.
e Pfed prvnim uvedenim do provozu a nésledné po cca 6 LékaFsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojb. tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink

. VI o xe el moze vést k poskozeni zdravi
¢ K zamezeni zranéni v disledku chybné zdtéZze smi byt trénin- P

kovy pfistroj obsluhovan pouze dle navodu.

¢ Instalace pfistroje ve vlhkych prostorach po delsi dobu nelze
se souvisejici tvorbou rzi doporudit.

¢ Pravideln& kontrolujte funk&nost a fadny stav tréninkového
pristroje.

® Bezpeénostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a musi byt pravidelné a f&dné provéadény.

¢ Defekini nebo poskozené konstrukéni dily je nutno bez odkla-
du vyménit.

Pouzivejte pouze origindIni nahradni dily od firmy KETTLER.

e Pfistroj nesmi byt az do opravy pouzivén.

e Bezpelnostni roven pfistroje |ze udrzet pouze za pfedpoklo-

du, Ze bude pravideln& kontrolovan, zda nevykazuje posko-
zeni a opotiebeni.
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Strucny popis

Elektronika disponuje funkéni oblasti s tlaéitky a oblasti zobrazeni
(displej) s proménlivymi symboly a grafikou..

KETTLER Pfipojovaci zditka USB-A
Pfipojka pro pamétova média Pamét
musi byt formatovand na souborovy

22222 V@505 @: EOEA | waxruse systém FAT32

RPMSTROKES ViR 188
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]
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—Zobrazeni/displej
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Zditka pulsu

Elektronika disponuje nasledujicimi funkcemi:

® Paméti pro 5 osob ( 4 interné na displeji, 1 externé s USB paméfovym médiem)

® Tréninkovd zaddni s moznosti trvalého uloZzeni do paméti:

Cilovy puls, as, vzddlenost, spotieba energie

* Kontrola pulsu s optickym a akustickym upozornénim:

Maximdlni puls v zavislosti na véku, cilovy puls

* Moznost podsviceni pozadi. Zména barvy podle stavu pulsu (HeartRate-Light):

Dosazen cilovy puls nebo prekrocen maximdlni puls

® Zobrazeni kondi¢ni zndmky 1-6, vypoétené pomoci hodnoty zotavovaciho pulsu po 1 minuté
® Programy pro manuélini a automatické pfenastaveni vykonu a trénink fizeny v zavislosti na pulsu.
e Z4aznam tréninku Ize ulozit jako samostatny program a opét podle néj trénovat.

* Kondiéni test s vysledkem. Podle toho budou vypoéitdny a nabidnuty tréninkové programy

* Volba zobrazen pro rychlost a vzddlenost [KM/H nebo M/H]

® Volba zobrazeni pro spotiebu energie [Kloule nebo Kcal]

® Zobrazeni celkovych kilometri a celkové doby tréninku na pfistroji.

Zobrazené hodnoty

Na pfikladu jsou zobrazeny ukazatele pfi provozu jako cyklisticky ergometr.

Jestlize se pocet otdgek shoduje s ukazatelem na pFikladu, budou hodnoty pro rychlost a vzdalenost u kroso-
vych ergometrd niz3i a u zédvodnich ergometr vy33i.

S hodnotou 60 min-1 (RPM)

Cyklisticky ergometr: = 21,3 km/h

Krosovy ergometr = 9,5 km/h

Z&vodni ergometr = 25,5 km/h
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Struény navod

Funkéni oblast
Téchto 3est tladitek je niZze struéné vysvétleno.

Pfesné pouziti naleznete v jednotlivych kapitolach. V
t&chto popisech jsou ndzvy funkénich tlagitek pouzity ste-
iné.

SET

Toto tlacitko aktivuje zobrazeni z pohotovostniho rezimu
(stand by). Oteviou se programovd zaddni. Nastavené
Udaje budou pouzity.

SET (stisknout a podrzet) + RESET (krdtce
stisknout)

Kombinaci téchto tlagitek se oteviou nastaveni specifickd
pro displej, jako je datum/Zas / km nebo mile / barva
pozadi / trénujici osoba / nastaveni z vyroby.

Tladitka minus - / plus +

Témito tlacitky ménite pfed tréninkem v riznych nabidkéch
hodnoty a b&hem tréninku upravujete vykon.

* daldi ,Plus”
® nebo zpét ,Minus”
o delsi stisknuti > rychlejsi listovéni

¢ Tlagitka ,Plus” a ,Minus” stisknuta soucasné:

® vykon preskoéi na hodnotu 25 wattt
® programy presko&i na Vychozi
* zaddvani hodnot preskodi na vyp. (Off)

PERSON / RECOVERY

Toto tlacitko disponuje dvéma funkcemi:

Kratké stisknuti v klidovém stavu: Bude vybrana
jedna osoba P1 > P4 > z4dné osoba = host > P1 > P4....

Delsi stisknuti v klidovém stavu: Zobrazi se 4daje
a nastaveni zobrazené osoby P1 > P4 nebo zapojeného

USB flash disku.

Kratkeé stisknuti pfi tréninku: Spusti se funkce zota-
vovaciho pulsu (Recovery) (pouze pFi méfeni pulsu).

Reset

Pomoci tohoto tlagitka bude vymazdno aktudlini zobrazeni
za GCelem restartu. Mozné pouze v klidovém stavu.

Program / SCAN

Krdatké stisknuti v klidovém stavu: Pomoci tohoto tladitka se
vybiraji rizné programy.

Kratké stisknuti pfi tréninku: Zméni se zobrazeni v
BODOVE matici.

Delsi stisknuti pfi tréninku: Spusti se nebo se zastavi
automatické prepindni zobrazeni SCAN.

Méreni pulsu

Puls Ize mé&Fit 3 zpUsoby:

1. Udnim méFi¢em (obsazen v doddvce)
Konektor zasufite do zditky;

2. Prsnim pdsem bez pfijimace

Pijimac je u této elektroniky umistén za displejem. Zapo-



jeny udni mé&fi¢ se musi odstranit.
(prsni pasy nejsou vidy souéasti dodavky)

Prsni pas POLAR T34 bez zdsuvného pfijimade |ze obdrzet jako
pFisludenstvi (obj.&is. 67002000).

3. Rué&nim mé&Ficem pulsu
(ruéni mé¥ic pulsu neni vidy souéasti dodavky)

Zobrazovaci plocha / displej

Zobrazovaci plocha (nazyvand displej) informuje o riznych
funkcich a daném vybraném reZimu nastaveni.

Program
Count Up/Down / zaznam tréninku
manvudlni pfenastaveni vykonu

V obou programech Ize ménit vykon béhem tréninku. Pfi “Count
Up” se vémi zadané hodnoty naéitaji, pfi “Count Down”
odegitaji, napt. &as, vzdélenost. U obou programi |ze aktivovat
zdznam tréninku. Ten se uloZi v poloZce “Prg

Record” jako tréninkovy profil a Ize podle né&j znovu trénovat.

Prg Record
ulozeny zaznam tréninku

“Prg Record” je postup tréninku, ktery byl uloZen v polozkéch
.Count Up”nebo ,Count Down".

Programy 1-6
pfenastaveni vykonu v zavislosti na programu

6 predzadanych vykonnostnich profild v zdvislosti na ase nebo
vzddlenosti, které se odliduji dobou a intenzitou. Vykon se méni
dle zadéni profilu.

Programy HRC1/HRC2
HRC = Heart Rate Control (program cilového pulsu)

V obou programech je automatickou regulaci vykonu dosazeno
cilového pulsu, ktery je udrzovén po celou dobu tréninku. Cilo-
vy puls je pfevzat bud z vaseho zadéni nebo, pokud jedté
nebyl zaddn, je pfednastavena hodnota 130. PFi "HRC 1" se
vami zadané hodnoty naditaji, pfi "HRC 2" odegitaii.

Test
IPN Test

Tento program zvysuje vykon a méfi narUst vaseho pulsu. Na
konci se zobrazi vysledek testu.

Koucing
Health / Power

Po absolvovéni testu IPN bude setaveno 24 tréninkovych jedno-
tek. Pro vybér jsou k dispozici 2 druhy tréninku: Health = zdra-
votni trénink nebo Power = vykonnostni trénink. Pokud si chcete
zlepsit va3 vieobecny fyzicky stav, vyberte ,Health”. Pokud si
chcete zlep3it va3 kondicni stav, vyberte ,Power”.

Rozhrani
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Navod k obsluze a tréninku

Frekvence $lapani (RPM) — RPMSTROKES
Pokyn: h / cirn
$lapejte pomaleji/rychleji o5 E 3 a a
@ /AVG SPI! min' Jednotka
A W)
Zobrazeni prumérné hodnoty (AVG) — .- ‘ !-‘ .-‘ Hodnota 0 - 199
Y
Rychlost (SPEED) ' o——Zobrazeni promémé hodnoty (AVG)
SPEED @ mph —— Jednotku Ize nastavit
BRAKE =% kmh v v
AIFA AFa A
:-‘! .'-! '!-.! ———Hodnota 0-99,9
PULSE

_ MAXP ULSE/— Symbol srdce (blikd)
Maximalni puls ——— ]
W 88 Cilovy puls
Vystraha (bliké) Max. puls +1 ~ /
Cilovy puls prekrocen +11 ——~ wial Procentudlni hodnota
/ o1 0/6' -' -' J T Skut. puls / max. puls
ANG

bpm — Jednotka

Pokles pod cilovy puls -11 ——~
Vystrazny zvukovy signél ZAP/VYP — /

AIF. SF).
Zobrazeni primérné hodnoty (AVG) — . ‘ . ‘ . ‘
"- .-* - Hodnota 0 -220
Vzdalenost (DISTANCE) W
km Jednotku Ize nastavit
o
Hodnota 0 - 499 - '- o

Vykon (individualni)

Dosazeno max. vykonu v progra-
mu HRC (program kontroly pulsu)

Procentudlni stupnice
Jednotka
¢

¥ £ ]

Hodnota 25 - 400 (600)

Zobrazeni promérné hodnoty (AVG) ——

Cas (TIME)

RECOVERY TIME / 500mAM
PI/] h| —Hodiny tréninku

.:‘ .:‘ o .:‘ ':‘ —Hodnota 0 - 99:59

(] R
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Spotreba energie (ENERGY) —ENERGY

ng Sﬁe Jednotku Ize nastavit
A AL AL S
.‘-‘ .-‘ .-‘ .'-‘ Hodnota 0 - 9999

iﬁ

gL 02000

Ukazatel textu a hodnot

Body
®

1 sloupec odpovida 1 minuté

Vykonnostni profil

nebo
/400 m nebo 0,2 mile

1 bod (vyska) = 25 wattd

1. fada = 25 wattd

Krosovy ergometr:

30 sloupct

200 m nebo 0,1 mile

Rychlé spusténi (pro sezndmeni)

i1
Z h ’e ’ ’ 3 k b » .giw
ni frenin Z nastaveni s,
ahdieni tréninku (bez nastaveni) o
Stisknéte tlagitko SET R, ]
Tlagitko aktivuje zobrazeni z pohotovostniho rezimu (stand by) -
a krétce se zobrazi viechny segmenty. Poté se krdice zobrazi i
AR ; . L L
celkovy pocet kilometrd a celkovd doba tréninku.
| & PULSE
Poté se pfi pripravenosti k tréninku kratce zobrazi program ’@ Rew R W
“Count Up” - & ORI RIS R A &
’ v o ’ ’ v nupn .-. : : 00 —.
Hodnota vykonu ukdze 25 Watt, zobrazeni pulsu ukaze “P”, . iife DSTARGE
protoze neni méfen z&dny puls. Viechny ostatni hodnoty ukazi nn non
O . MAXMFOWER TIME ENERGY
Trénink se zahdji sesldpnutim peddlo. . E'E“.‘ :_:-..._" ;_: i
o | & PULSE
Zobrazeni poétu otoceni peddld, vzdélenosti, rychlosti, energie ?éf{iir"
a &asu se budou pFiditat. D ey e e ]
Stisknutim tlagitka "minus" nebo "plus" se zméni vykon. Hod- =, § teter TEL
> " " v . . Lol | ) |
nota v polozce “Power” se méni v krocich po 5 Wattech. g i
P e e T | I
£ o e 138
Preruseni nebo konec tréninku I
L ) L. . 720 03 e o0
Pfestarite $lapat na peddly. Pokud klesnou otaéky peddld pod . S FRALE &5
10 ot./min., bude rozpozndno pferudeni tréninku. Promérné . [ gz msmf‘
hodnoty pro rychlost, otdéky, vykon a puls (pokud je méfeni -5 i =
pulsu aktivni) se zobrazi se znakem @ AVG a zobrazi se celko- o — L)
vé hodnoty pro vzddlenost, energii a dobu. e B o Y
£ 25 ) 502

Provoz v pohotovostnim rezimu (stand by)

Pokud iz ddle neprobihd z&dny trénink a nenf stisknuto z&dné
tlagitko, pfepne se zobrazeni po 10 minutéch do pohotovost-
niho rezimu (stand by). Pokud stisknete tlagitko “SET” nebo $lép-
nete na peddly, zobrazeni se opét objevi a je pfipraveno pro
trénink.
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e Osobni Gdaje k osobam, které budou pfistroj pouzivat. Udaje
jsou potfeba pro vypolet mezi pulzu a zatizeni, kondi&ni test
(IPN) a doporuéent k tréninku (kouéing).

® Systémovéd nastaveni jako datum a Eas. Zkontrolujte prosim,
zda jsou sprévné. Tréninkové jednotky se ukladaiji s datem a
Zasem na USB flash disk a mély by byt aktudlni.

Osobni Udaje a nastaveni

Stladujte tlaitko “Person” tak dlouho, dokud se nezobrazi
pozadovand osoba. Zde osoba .

Podrzte déle stisknuté tlacitko “Person”, dokud se neobjevi cel-
kovy pocet kilometrd a celkovd doba tréninku s indikatorem
“Stats odo”.

Stisknéte tlacitko "SET" a objevi se primérné tréninkové hodno-

ty s indikatorem “Stats AVG”.

Stisknéte tlagitko "SET" a objevi se zadani data narozen/ s indi-
katorem “Day of birth”.

Stisknutim tla&itek "plus" nebo "minus" se pfepind blikajici zob-
razeni.

Stisknutim tlagitka "SET" se ukonéi zaddvani a zobrazeni
preskoéi na dalii zaddvani hmotnosti s indikdtorem “Weight”.

Stisknutim tla&itek "plus" nebo "minus" se méni hodnoty. Stis-
knutim tla&itka "SET" se ukonéi zaddvéni a zobrazeni preskogi
na dal3i zadavéni pohlavi s indikatorem “Sex”.

Stisknutim tlagitek "plus" nebo "minus" se prepind z muzského
pohlavi (male) na zenské pohlavi (female). Stisknutim tlagitka
"SET" se ukon&i zaddvdni a zobrazeni preskoi na dalsi
zaddvéni tréninkové aktivity s indikdtorem “Active”. Zde
zaddvate odhad vasich tréninkovych aktivit.

Stisknutim tlagitek "plus" nebo "minus" se piepind z z&4dné
(none) na nizkou (low), vysokou (high) a velmi vysokou (heavi-
ly).

Stisknutim tlagitka "SET" se ukonéi zaddvani a zobrazeni
preskoli na daldi zaddvani klidového pulsu s indikdtorem
“R.Pulse”. Zde zadeijte va3 klidovy puls naméteny po probu-
zeni.

Stisknutim tla&itek "plus" nebo "minus" se mé&ni hodnoty. Stis-
knutim tlagitka "SET" se ukoné&i zaddvani a zobrazeni preskodi
na dal$i zadavéni energie s indikdtorem “Energy kloule”. Zde
stanovujete, zda se md vypocet energie zobrazovat v kloule
nebo keal.

Stisknutim tlaéitek "plus" nebo "minus" se méni nastaveni. Stis-
knutim tlagitka "SET" se ukoné&i zaddvani a zobrazeni preskodi
na dalsi zadavéni pfemény energie s indikatorem “Energy
real”. Zde stanovuijete, zda se vypoclet energie mé zobrazit s
O&innosti 16,7% trénujici osoby (real.) nebo bez jakékoliv G&in-
nosti (phys.).

Stisknutim tla&itek "plus" nebo "minus" se méni nastaveni. Stis-
knutim tlagitka "SET" se ukonéi zaddvani a zobrazeni preskodi
na dal3i zadavéni vystraznych zvukovych signdld s indikatorem
“Alarm”. Zde stanovujete, zda ptekrogeni maximéliniho pulsu
bude signalizovdno vystraznym zvukovym signélem.

Stisknutim tla&itek "plus" nebo "minus" se méni nastaveni. Stis-

knutim tlagitka "SET" se ukonéi zaddvani a zobrazeni pfepne
na pfipravenost k tréninku v programu "Count Up".
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Systémova nastaveni

Stisknéte a podrzte tladitko “SET” a navic stisknéte tlaéitko
“RESET”.

Kombinaci téchto tlacitek se oteviou nastaveni data/Easu / km
nebo mili / barvy pozadi / obsazeni osob po zapnuti / nasta-
veni z vyroby.

Nejprve se zobrazi nastaveni data s indikdtorem “Date”. Zde B!.'}'i;!;:': ,
nastavite den, mésic a rok. OHYY
Stisknutim tlagitek "plus" nebo "minus" se pfepind blikajici zob- '@-‘52" ‘
razeni. Stisknutim tlagitka "SET" se ukon&i zadavéni a zobra- M ted
zeni preskoéi na dalii nastaveni Easu s indikdtorem “Time”. .
Stisknutim tlagitek "plus" nebo "minus" se prepinaiji blikajici t}:;‘ﬂ!g‘
zobrazeni. Stisknutim tlacitka "SET" se ukonéi zadévani a zob- W
razeni preskoci na dal3i nastaveni. Zde stanovite, zda se maji _@35
zobrazovat kilometry nebo mile.

Stisknutim tla&itek "plus" nebo "minus" se prepind z metrickych -
jednotek (Metric km) na imperidIni jednotky (English miles). Stis- Eﬁ‘??ih
knutim tlagitka "SET" se ukonéi zaddvéni a zobrazeni preskogi fiEs o

na dal3i nastaveni barvy pozadi s indikdtorem “Color”. Zde
ménite barvu pozadi zobrazeni.

O=vypnuto, 1= svétle modrd, 2=&ervend, 3=zelend, 4=modr4,

S=tyrkysovd. g

Stisknutim tlagitek "plus" nebo "minus" se méni barva. Stis-

knutim ta&itka "SET" se ukonéi zaddvéni a zobrazeni preskogi
na dal3i nastaveni posledni osoby s indikdtorem “Last Person”.
Zde stanovujete, zda se md po zapnuti nebo resetu opét obsa-

dit aktudlni osoba. {_.5435%

. AT . . ©n Mt
Stisknutim tlagitek "plus" nebo "minus" se méni nastaveni. Stis-
knutim taditka "SET" se ukoné&i zaddvéni a zobrazeni preskogi O

na dal3i nastaveni "nastaveni z vyroby" s indikdtorem “Reset All
_ / +II

"

Spoleéné stisknuti tlagitek "plus" nebo "minus" obnovi nastaveni

z vyroby a smaze veskeré Odaje a nastaveni. Stisknutim tlaéitka
"SET" funkci pfeskogite. Zadavani jsou dokonéena.

PuLse
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Aktuadlizace firmwaru and
U zobrazeni “Reset All - / +" je vlevo nahofe uvedeno &islo -
firmwaru, zde 3089. Na nasi domovské strdnce www.kettler.net
> Sport > Service-Center naleznete pfipadné aktualizace soft-
waru (firmwaru) s pokynem pro instalaci pro toto elektronické
zarizeni.
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Trénink

Vybér osob

Vybér osob

Lze vybrat 5 osob. Po zasunuti USB flash disku bude vytvofena
dalsi osoba ,USBStick”. Flash disk musi byt ve formatu FAT32.
Vybér osoby jiZ neni mozny.

Osobé& "Host" (z&dny symbol osoby) neni pfifazena z4adnd
paméf. Zaddni a nastaveni plati pouze do pfistiho zapnuti.

Upozornéni:

Pokud trénujete se zapojenym USB flash diskem, budou se tré-
ninkové jednotky uklédat na tento USB flash disk.

Vybér tréninku

PocitaC je vybaven rlznymi tréninkovymi programy.

1. Trénink pomoci zadani vykonu

a) Manudlni zadani vykonu
* (PROGRAM) “Count Up”

¢ (PROGRAM) “Count Down”
Zaznam tréninku (Prg Record)

b) Vykonnostni profily
¢ (PROGRAMME) “1" — "6"

* (PROGRAMME) “Prg Record”
2. Trénink pomoci zadani pulsu

Manudlni zadéni pulsu
* [PROGRAMME) “HRC1 Countup”

¢ (PROGRAMME) “HRC2 Count-down”
3. Trénink s navodem (kou¢ing)

Musite absolvovat test IPN. Poté probéhne zafazeni a obdrzite
tréninkovy plén s 24 jednotkami.

Poté nésleduje novy kondicni test s novymi tréninkovymi jednotkami.

Trénink pomoci zadani vykonu

a) Manudlni zadéni vykonu

Programm “Count Up”

Zahaijte trénink, viechny hodnoty budou pficitany.
Zména vykonu b&hem tréninku:

Stisknuti tlagitka “plus” zvy3uje vykon v krocich po 5
Stisknuti tlagitka “minus” snizuje vykon v krocich po 5

Programm “Count Down”

Podrzte stisknuté tlacitko ,PROGRAM" az se objevi: Zobrazeni:
“Count Down”

Program odpoéitavd od u zadanych hodnot smérem doli > 0.
Pokud nebude provedeno z4adné zaddni, zahdiji se trénink v
programu “Count Up”. Pro spudténi programu musi byt zadéna
alespof jedna hodnota pro &as, energii nebo vzddlenost.
Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddvani

Zaznam tréninku "Record”

V t&chto programech si mizZete zaznamenat vasi tréninkovou
jednotku. Ta je poté k dispozici jako “Prg Record”. Funkci je
treba pfed kazdym zdznamem znovu aktfivovat.

“On” = z&znam tréninku je aktivni. “Off” = deaktivovano
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Dal3i nabidka zaddani doby tréninku “Time”

Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadejte hodnoty (napf. 30:00)
Potvrdte tlagitkem ,SET”.



Dal$i nabidka zadani energie ,Energy”

Pomoci tlagitek ,plus” nebo ,minus” zadejte hodnoty (napf. 800)
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Dalsi nabidka zaddéni vzddlenosti ,Dist.”

Zadani vzddlenosti

Pomoci tlagitek ,plus” nebo ,minus” zadejte hodnoty (napt. 7,50)
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Dal$i nabidka zaddni maximdlniho pulsu s indikatorem véku
“Age”.

Toto zaddni umoziiuje kontrolu vaseho maximélniho pulsu, kterd
se projevi pfi prekroceni maximdlniho pulsu opticky zménou barvy
na CERVENOU a akusticky (pokud je v osobnich ddajich akfivové-
no) vystraznym zvukovym signdlem. Maximdlni puls se u zdravych
osob vypotitd podle vzorce (220- vék). Pokud bylo zaddno datum
narozeni (v polozce Osobni Gdaije), zobrazi se zde vék s indikato-
rem “Age” 34. Pokud ne, zobrazi se indikétor “Age Off".

Ty dvé &arky - - znamenaii, Ze je kontrola maximalniho pulsu
deaktivovana.

Pomoci tlagitka ,plus” nebo ,minus” nastavte pfi - - hodnoty

Pfi zadaném véku to |ze pouze snizit!

Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Dal$i nabidka vybér cilového pulsu “Fat 65%"

Zaddani umoziuije kontrolu vaseho tréninkového pulsu. Ten Ize
pomoci rychlého vybéru nastavit od 65% do 75% maximdlniho
pulsu. Rozsah 40-90% umoziuje manudlni zaddni.

Stisknéte tlagitko ,SET": Rozsah vybéru

Provedte vybér pomoci fla&itek ,plus” nebo ,minus”

Spalovani tukd 65%, kondice 75%, manudlné 40 - 90 %

Potvrdte tlagitkem ,SET” (napf. manudlné 40 - 90 %)

Tlagitkem ,plus” nebo ,minus” zadejte hodnoty (napf. manuélné
83)

Potvrdte tlagitkem ,SET” (reZim zaddavdni ukonéen)

Zobrazeni: Pripravenost k tréninku se viemi zadanymi hodnotami
nebo

Zadani cilového pulsu

Zadani 40 - 200 slouzi ke stanoveni a kontrole tréninkového pulsu
nezdvisle na véku (symbol HI , vystrazny zvukovy signdl, pokud je
aktivovén, z&dné kontrola maximdlniho pulsu). K tomu musi byt pfi
zadévani maximdlniho pulsu zobrazeno “--.

Stisknéte spolené tlacitka "plus" a "minus" a kontrola
maximdlniho pulsu se deaktivuje, zobrazi se “- -

Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni:"Pulse Off"

Pomoci tlagitka ,plus” nebo ,minus” zadejte hodnotu (napt. 130)
Potvrdte tlagitkem ,SET” (reZim zaddavdni ukonéen)

Zobrazeni: Pripravenost k réninku se viemi zadanymi hodnotami.

Poznamka:

Pfi dal3im otevieni programi s moznosti zaddvéni hodnot se
moznd zaddni pouziji

Pripravenost k tréninku

Zméiite vykon tlagitky ,plus” nebo ,minus”. Trénink zahdijite
§lapnutim na peddl. Vykon nastaveny pred tréninkem bude
uloZen.
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b) Vykonnostni profily (PROGRAM) “1” - "6"
Vsechny profily Ize vybrat stisknutim tlagitka ,PROGRAM”

Poznamka:

V pfipadé doby presahujici 30 min. bude v néhledech progra-
mu profil zkomprimovdan na 30 sloupcd.

Pfepindni programu ¢as / vzdélenost

V programech 1-6 je v oblasti zaddvéni mozné nastaveni doby
tréninku od 20 do 90 minut a vybér rezimu v zdvislosti na &asu
nebo vzddlenosti.

Stisknéte tlacitko ,SET”: Nastaveni doby tréninku (Time)
Nastavte dobu tlagitky ,plus” nebo ,minus”
Potvrd'te tlagitkem ,SET”.

Dal3i nabidka nastaveni rezimu v zdvislosti na &asu (Time

Mode) nebo vzddlenosti (DistMode)
Nastavte rezim tlagitky ,plus” nebo ,minus”.
Potvrdte tlacitkem ,SET”.

Zobrazeni: Pfipravenost k tréninku se viemi zadanymi hodnota-
mi.

Vzdélenost na jeden sloupec €ini 0,4 km (0,2 mil). Krosovy
ergometr: 0,2 km (0,1 mile)

2. Trénink pomoci zadani pulsu

Manuélni zadaéni pulsu
(PROGRAM)] “HRC1” Count Up”

Podrzte stisknuté tladitko ,PROGRAM” az se objevi: Zobrazeni:
HRC1

Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zaddvani
nebo
Zahaite trénink, viechny hodnoty budou pficitany.

Vykon je zvySovén automaticky, az do dosazeni cilového pulsu
(napf. 130)

(PROGRAM) “HRC2"” Count Down”

Podrzte stisknuté tlacitko ,PROGRAM" az se objevi: Zobrazeni:
HRC2

Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zaddvdéni

Zaddavéni a moznosti nastaveni jsou stejné jako u bodu progra-
mu “Count Down”.

Zahdjeni tréninku

Vykon je zvySovén automaticky, az do dosazeni cilového pulsu
(napf. 130)

Upozornéni:

Pocateéni vykon

U programl HRC lze v oblasti zadavéni stanovit poCétecni
vykon 25-100 Wattd.

Pomoci tlacitek ,plus” nebo ,minus” zadeijte hodnoty (napf. 100)

Vykon je pak od 100 Wattl zvySovan automaticky, az do
dosazeni cilového pulsu (napf. 130)

Puls

Pomoci tlacitek ,plus” nebo ,minus” |ze na tomto misté a i pfi
tréninku jedté zménit hodnotu pulsu, napf. ze 130 na 135.

Trénink zahéijite 3ldpnutim na pedal.

Spole¢nost KETTLER doporuCuje u programt HRC méfit puls
prsnim pdsem



U programd HRC dojde k Gpravé vykonu pfi odchylce o +/- 6
srdeCnich tepU.

3. Trénink s navodem (kou¢ing)

Musite absolvovat test IPN. Poté prob&hne zafazeni a obdrzite
tréninkovy plan s 24 jednotkami. Poté ndsleduje novy kondigni
test s novymi tréninkovymi jednotkami.

Test

IPN test vyZzaduje vase osobni Gdaje. Z téchto Gdaji se vypodita
vykonnostni profil a cilovy puls a zobrazi se v polozce PULSE
(zde 123). Cilem testu IPN je vdm poskytnout doporu&eni pro
dalsi trénink. K tomu musite od druhého stupné za maximdlné
15 minut dosdhnout vypoditaného cilového pulsu. Jakmile je
dosazen, zadne ukazatel pulsu blikat. Musite jesté trénovat az
do konce stupné, pak se zobrazi vysledek. Na testu zdvisi
rozsah otdéek, ve kterém byste méli trénovat. Pokud blika
“RPM"” a hodnoty &etnosti $lapdni, musite Slapat pomaleji nebo
rychleji. Indikuji to Sipky pod “RPM”. Jedna minuta tréninku je
zobrazena 2 sloupci.

Upozorneni:

Vysledek se ulozi v polozce osobnich tdajs.

Pokud nedosédhnete cilového pulsu nebo jej dosdhnete jiz v
prvnim intervalu, zobrazi se “Failed Retest”. Poté musite v

poloZce Tréninkovd aktivita zvysit nebo sniZit vase zaddni a test

provést znovu.

Pokud je v&k nastaven pod 17 let nebo chybi osobni ddaje,
nebude test nabidnut s zobrazi se “IPN Age<17".

Health / Power

Po absolvovéni testu IPN bude setaveno 24 tréninkovych jedno-
tek. Pro vybér jsou k dispozici 2 druhy tréninku: Health = zdro-
votni trénink nebo Power= vykonnostni trénink. Pokud si chcete
zlepsit va3 vieobecny fyzicky stav, vyberte ,Health”. Pokud si
chcete zlep3it va3 kondi¢ni stav, vyberte ,Power”. Na t&chto
dvou druzich tréninku zdvisi rozsah otd&ek, ve kterém byste
méli trénovat. Pokud blikd “RPM” a hodnoty etnosti $lapani,
musite Slapat pomaleji nebo rychleji. Indikuji to 3ipky pod
“RPM”.

Nastaveni doby tréninku

Stiskn te tla itko ,SET”: Nastaveni doby tréninku (Time)
Nastavte dobu tla itky ,plus” nebo ,minus”

Potvr te tla itkem ,SET”.

Poznamka

1. Pfed prvnim testem IPN bude navrzena pFivykaci faze 4x30
minut na 2 tydny. Bude doporuéena intenzita, pfi které se citite
dobfe pfi frekvenci 3lapani 50-60 ot./min.

2. Prvni test byste méli absolvovat odpodinuti a bez akutnich
zdravotnich problémi (doporuéujeme pred tim alespori jeden
den prestavky v tréninku). Klidovy puls je treba zmé&Fit jiz
predtim, uréenim promérné hodnoty po alespori 3 méfenich
bezprostfedn& po probuzeni.

3. Po 24 tréninkovych jednotkdch nebo po 12 tydnech obdrzite
doporugeni vykonat opétovny test, aby se zkontrolovala intenzi-
ta tréninku. Za timto Géelem by se mé&l znovu uréit klidovy pulz
podle vyie popsanych pravidel a také by méla byt dodrzena
vy3e popsand zaddni.

4. Po 24 jednotkdch, resp. po opétovném testu, nésleduje novy
blok s 24 jednotkami.
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5. Pokud prepnete mezi zdravotnim a vykonnostnim tréninkem,
nebudou dosavadni absolvované tréninkové jednotky zohled-
nény.

Vseobecnd pravidla:

Pro zdravotni trénink se doporuuji 2 jednotky/tyden.

Pro vykonnostni trénink se doporuuiji 3 jednotky/tyden.

Pokud je to mozné, nemélo by mezi jednotkami nikdy dojit k
prestdvce delii nez 7 dni. Mezi jednotkami by méla byt dodrze-
na prestdvka alesponi 1 den resp. byste neméli absolvovat vice
nez 5 jednotek tydné.

Po nemoci nebo vypadku tréninku v délce do 3 tydnd bude blok
tréninku pokracovat na aktudlnim mist&. Pfi vypadku tréninku
del3im nez 3 tydny doporuZujeme vykonat novy fest.

Pro osoby, které uZivaji beta blocker, nemd test Zadny smysl a
nedoporuéuije se!

Zadéni véku pod 17 let nebude akceptovdno.

Tréninkové funkce
Zména zobrazeni pfi tréninku
Nastaveni: manudlné

Pomoci stisknuti tlagitka ,PROGRAM” se bude ménit pofadi
zobrazeni v bodovém poli: Time / RPM / Speed / Dist. /
Power / Energy / Pulse / (Profil) / Time ...

Nastaveni: automaticky (SCAN)

Podrzte tlaéitko ,PROGRAM” déle stisknuté, dokud se na disple-
ji neobjevi symbol ,SCAN". Zobrazeni se stfidaji po 5 sekun-
ddch. Funkci SCAN ukongite opétovnym stisknutim tlagitka
“PROGRAM”, RECOVERY nebo preruienim tréninku.

Pfenastaveni vykonnostniho profilu

Jeli z&t&Z béhem priobéhu programu prenastavena, pisobi
zména od blikajiciho sloupce smérem doprava Sloupce vlevo
uddévaiji dosazené hodnoty vykonu a zdstdvaiji nezménény.

Zména rezimu nezdavislého na otackéach na rezim
zavisly na otackéch
Tato funkce zdvisi na pfisluiném modelu.

Stisknéte v tréninku tlagitko ,SET”. Bude provedena zména z
rezimu zdvislého na otéekdch na rezim nezdvisly na otdckdch.

Zobrazeni: obé 3ipky pod “RPM”

Pokud tlagitko ,SET” stisknete znovu, prepne se rezim zpdtky na
rezim zdvisly na oté&kéch.

Upozornéni:

Zména rezimu zdvislého na otdckach na rezim nezdvisly na
otackéch je moznd pouze v programech “Count Up” a “Count
Down”. Pokud bude trénink pferuen, pfepne se rezim zpatky
na rezim nezavisly na otackéch.

Preruseni nebo ukonceni tréninku

Pokud Slapete rychlosti niz3i nez 10 otdek peddlu/min. nebo
stisknete tlagitko “RECOVERY”, rozpozné elektronika preruieni
tréninku. Zobrazi se dosazend tréninkova data. Rychlost, vykon,
otd&ky a puls budou zobrazeny jako prdmérné hodnoty se sym-
bolem &.

Pomoci tlaéitek ,plus” nebo ,minus” piejdete do aktudlniho zob-
razeni.

Tréninkovd data zdstanou zobrazena 10 minut. Pokud v této
dobé nestisknete zadné tlaitko a netrénujete, pfepne se elekiro-
nika do pohotovostniho rezimu (stand by).

Opétovné zahajeni tréninku

PFi pokraCovéni v tréninku béhem 10 minut budou posledni
hodnoty ddle pficitany nebo odecitany.



Funkce RECOVERY

Méreni zotavovaciho pulsu

PFi ukonceni tréninku stisknéte tlacitko “RECOVERY”.
Elektronika zmé&Fi v&s puls po 60 vtefin zpétné.

Kdyz stisknete tlagitko ,RECOVERY”, ulozi se do ,RPM” aktudlni
hodnota pulsu; do polozky ,SPEED” se hodnota pulsu uloZi po
60 vtefinach. V polozce ,Power” se zobrazi rozdil obou hod-
not. Podle n&j se vypocitd kondiéni zndmka (napfiklad F 1.1).

Zobrazeni bude po 20 sekunddch ukon&eno.

Tlagitka ,RECOVERY" nebo ,RESET” pferusi funkci. Pokud nebu-

de na zaédtku nebo na konci odpogitavdni Easu naméfen puls,

objevi se chybové hlagent.

Zobrazeni pfi uddlostech stavu pulsu

Pfekroceni
Hodnota / zaddni % W A MAX

Maximadlni puls 80-210v +1 +1 | +1
—VYP (Off)

Cilovy pulsFetiverbrennung  65%

nebo  Kondice 75%v +11-117

nebo Manudlné 40-90%
£ilovy puls 40-200 +11-11*%

*Poznamka: objevi se jen tehdy, kdyz byl cilovy puls 1x dosazen

Funkce semaforu HRL = Heart Rate Light

Barvy zobrazeni a jejich vyznam
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Pfi poklesu pod zadany tréninkovy puls (-
11 tepd) se zobrazi symbol ,LO".

Pi prekroceni (+11 tepd) se zobrazi sym-
bol HI".

Pi prekrogeni maximdlniho pulsu blik&
Sipka ,HI" a zobrazi se ndpis ,MAX".
Jestlize je v individudlnim nastaveni aktivo-
vén ,Vystrazny zvukovy signdl pfi pre-
kro€eni maximdlniho pulsu” (strana 14),
zazni navic zvukovd vystraha.

Funkce je zobrazovéna ve 3 barvdch: modrd, zelend a Eervend. Za G&elem ndpadného upozornéni na stavy pulsu je udavéni barvy

stanoveno ndsledujicim zpdsobem:

Cervené podsviceni pozadi (Color=2)

Kontrola pulsu je aktivni.

Puls piesdhl rozsah kontroly cilového pulsu (+11 tepl) (analogicky k indikétoru 3ipky Hl)

Pi aktivni kontrole maximélniho pulsu byl piekroc¢en maximélni puls (analogicky k indikatoru MAXPULSE)

Zelené podsviceni pozadi (Color=3)

Kontrola cilového pulsu je aktivni a probihd trénink.

Puls dosdhl 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 pokles| pod rozsah kontroly cilového pulsu 11 tepd) (analogicky k indikatoru Sipky LO)




Ndavod k obsluze a tréninku

Vseobecnd upozornéni

Systémové zvukové signély

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

Konec programu
Konec programu (profilové programy, count down) je ozna&en
kratkym zvukovym signdlem.

Prekroceni maximélniho pulsu

Jeli nastaveny maximdlni puls prekrogen o jeden pulsovy Gder,
jsou kazdych 5 vtefin vydany 2 kratké zvukové signdly.
Vystup chyby

V ptipadé chyb, kdy napt. nelze vykonat Recovery bez signélu
pulsu, budou vyddny 3 krétké zvukové signdly.

Zapnuti a vypnuti automatické funkce Scan
Pi aktivaci a deaktivaci automatické funkce Scan bude vydan
kratky zvukovy signdl.

Recovery
U této funkce je automaticky odbrzd&n setrvaénik. Dalsi trénink
je nedcelny.
Vypocet kondigni zndmky (F):
Znémka (F) = 6.0 - ( 10 x [P1-P2) g]x P1-P2 )2

P1 zd&téZovy puls, P2 = zotavovaci puls

F1,0 = velmi dobrg, F6,0 = nedostateénd

Prepnuti ¢asu / drahy

U programi 1-6 |ze v zaddni zménit profil pro kazdy sloupec z
Easového rezimu (1 minuta) na rezim drahy (400 metrd nebo
0,2 mile). Krosovy ergometr: (200 metrd nebo 0,1 mile)

Profilové zobrazeni v tréninku

Na za&dtku blikd prvni sloupec. Po uplynuti pokraéuje déle
doprava.

U profild nad 30 minut aZ ke stfedu (sloupec 15). Poté se profil
posune zprava doleva. AZ se objevi konec profilu v poslednim
sloupci (sloupec 30), posune se blikajici sloupec ddle doprava
az na konec programu.

Provoz nezavisly na otackach

(konstantni vykon)
Elekiromagnetick& vifivé brzda reguluje brzdovy moment pri
ménicich se ot&ckéch peddld na nastaveny vykon.

Sipky nahoru/doli

(provoz nezavisle na otackach)

Jestlize vykonu nelze otaékami dosahnout (napf. 400 wattd s
50 otackami peddli), vyzve Sipka nahoru nebo doll k rychle-
i$imu nebo pomalejimu 3lapdn.

Vypocet prumérné hodnoty

Je poéitdna promérnd hodnota pro kazdou tréninkovou jednot-

ku.

Upozornéni k méreni pulsu

Vypoget pulsu za&ind, jakmile na displeji blika srdce v taktu
vaseho pulsu.

S usnim méricem

Senzor pulsu pracuje s infraervenym svétlem a méfi zmény své-

telné prostupnosti vasi pokozky, vyvolané va3im pulsem. Nez si
nalepite senzor na mé&feni pulsu na vas uni lalocek, silné si ho
10x promnéte pro lepsi prokrven.

Zabraste ruivym impulsom.

e Upevnéte si udni méfi¢ pulsu peclivé na vas uni lalicek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro mé&feni (symbol srdce
blika bez pferuseni).

¢ Netrénuijte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napF.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slun-
edni svétlo.

* Naprosto zabrarite offestm a kyvéni uiniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostfednictvim sponky
na vase obleéeni nebo jedté 1épe na &elenku.

S prsnim pasem (pfisluenstvi)

Nendlezi vzdy do rozsahu doddvky, nabizen ve specializo-
vanych prodejndch.

Prsni pds POLAR T34 bez zdsuvného pfijimace |ze obdrzet jako
prislusenstvi (obj. &is. 67002000).

S ruénim méFenim pulsu
Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je snimdno ruénimi sni-
madi a vyhodnocovdno elektronikou.

® Obemknéte kontakini plochy vzdy obéma rukama
* Vyvarujte se trhavého svirdni

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a ffeni na kontakt-
nich plochdch.

Poruchy tréninkového pocitace
Stisknéte tlagitko Reset

Upozornéni k rozhrani

Tréninkovy program “TourConcept”, obj. &is. 7926-700, ktery
Ize obdrzet u vadeho prodejce, vdm umozni ovlddani tohoto
pristroje firmy KETTLER pomoci PC / notebooku prostrednictvim
rozhrani. Na nadi domovské strance

http:/ /www.kettler.net>sport>service-center naleznete odkazy k
dal$im moznostem a o aktualizaci softwaru (firmwaru) tohoto
piistroje.

Tréninkovy navod

Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvaiici se tréninkem je cykli-

stickd ergometrie mj. vyuzivéna ke kontrole funkénosti srdce,

krevniho obéhu a dychaciho systému.

Ndsledujicim zpisobem miZete zjistit, zda vd3 trénink po néko-

lika 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
obé&hového systému del3i dobu.

3. Po urgitém vykonu srdce a ob&hového systému se zotavite
rychleji nez drive.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximdlni puls: Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosaZeni
individudIniho maximélniho pulsu. MaximélIni dosazitelnd
srdedni frekvence je zavisld na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srde¢ni frekvence za minu-
tu odpovida 220 tepim minus vék.

Priklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 pulsd/min.
Hmotnost: Dalsim kritériem ke zjisténi optimdlnich tréninkovych
dat je hmotnost. Pozadovanym zaddnim pfi vytiZzeni je pro
muze 3 a zeny 2,5 wattl/kg télesné hmotnosti. Déle je treba

zohlednit, Ze od véku 30. let vykonnost klesd: u muzd o zhruba
1% a u Zzen o 0,8% za rok.

Piiklad: muz; 50 let; hmotnost 75 kg



> 220 - 50 = 170 pulst/min. maximalni puls

> 3 watly x 75 kg = 225 wattd

> minus ,srdzka za vék” (20% z 225 = 45 wattd)

> 225 - 45 = 180 wattl (pozadované zaddni pfi vytizeni)

Intenzita zatizeni
Zatézovy puls: Optimadlni z&tézova intenzita je dosazena pfi

65-75% (srov. graf) individudIniho srde¢niho/ob&hového vyko-
nu. V zdvislosti na véku se tato hodnota méni.

Graf pulsu
Puls Kondice a spalovéni tuku
220 —t—+—
— Maximalni puls
200 ~ (220 minus vék)
180 S N
160 — Kondi¢ni puls T~
140 =~ -(.~ (75% z max. pulsu) \\
~ = -~d T—
.- ™ —
120 Z =] i
il S —_—
- - —_—
100 ~Puls pri spalovéni tukd F=t-<4-_L
80 (65% z max. pulsu) =

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

Rozsah zatizeni

Trvéni jedné tréninkové jednotky a jejich cetnost v tydnu:
Optimdlni rozsah zatiZzeni je zajiitén, pokud je po del3i ¢as
dosazeno 65 - 75% individudiniho srde¢niho/obéhového vyko-
nu.

Zdakladni pravidlo:
Bud 10 min / tréninkovou jednotku pfi dennim tré-
ninku
nebo cca 30 min / tréninkovou jednotku 2-3x / tyden

nebo cca 60 min / tréninkovou jednotku 1-2x / tyden

Vykon ve wattech byste méli volit tak, abyste svalovou namahu
byli schopni vydrzet po delsi Easové obdobi.

Vy33i vykony (watty) by mély byt vykondny ve spojeni se zvy3e-
nou frekvenci Slapdni. PFili3 nizkd frekvence 3lapdni niz3i nez
60 otdéek za minutu md za ndsledek vy3si statické zatizeni
svalstva a ndsledné& rychlejsi unaveni.

Zahfivani
Na poédatku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5 minut s

pomalu rostoucim zatizenim zahfivat, abyste uved|i své
srdce/krevni ob&h a svalstvo ,do pohybu”.

Uvolnéni/vychladnuti

Stejné dolezité je takzvané ,uvoln&ni/vychladnuti”. Po kazdém
tréninku (po Recovery/bez Recovery) byste méli je3t& zhruba 2-
3 minuty 3lapat déle proti malému odporu.

Zatizeni pro v4s dal3i vytrvalostni trénink by mélo byt zdsadn&
nejprve zvy3ovdno prostednictvim rozsahu zatizeni, napf. tré-
novat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x.
Vedle individuédlIniho planu svého vytrvalostniho tréninku moZete
vyuZit tréninkové programy integrované do tréninkového
pocitade (srov. strana 9f).

Glosar

vek

Zadéni pro vypoéet maximdlniho pulsu.

Rozmeér
Jednotky pro zobrazeni km/h nebo mph, Kjoule nebo keal,

SJ
hodin (h) a vykonu (watt)

Energie (skut.)

Vypodte pieménu energie téla se stupném 0&innosti 16,7% pro
vynaloZzeni mechanického vykonu. Zbyvaijicich 83,3% télo
preméni na teplo.

Energie (fyzikalni)

preména energie stroje, vypoctend Cisté fyzikdlné

Puls spalovani tuku
Vypoétend hodnota: 65% max. pulsu

Kondiéni puls
Vypoétend hodnota: 75% max. pulsu

Glosar
Soubor pokusd o vysvétleni.

Symbol HI
Jestlize se objevi ,HI", je cilovy puls o 11 tepd prili§ vysoky.
Jestlize HI blikd, je max. puls prekro&en.

Symbol LO

Jestlize se objevi ,LO”, je cilovy puls o 11 tepl pfilid nizky.

Manuélné -
Vypoétend hodnota: 40 — 90% max. pulsu

Max. puls(y)

Hodnota vypoétend z 220 minus vék

Menu
Zobrazeni, v kterém se maiji zaddvat nebo volit hodnoty.

Power
AktuélIni hodnota mechanického (brzdného) vykonu ve wattech,
ktery stroj pfeméfiuje na teplo.

Profily
Zména vykonu zobrazend v bodovém poli v zavislosti na éasu
nebo drdze.

Programy
Tréninkové moZznosti, které vyZzaduji manudlni nebo programem
uréené vykony nebo cilové pulsy.

Procentuélni stupnice
Ukazatel srovnéni aktudlniho vykonu a max. energie

(400/600W).

Bodové pole
Oblast zobrazeni s body 30 x 16 pro zobrazeni vykonnostnich
profild a textl i hodnot.

Puls

Mé&feni srde¢niho tepu za minutu

Recovery

Mé&feni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z poéategniho a
koncového pulsu jedné minuty se uréi odchylka a ddle kondi&ni
zndmka. PFi stejném tréninku je zlep3eni této znamky mirou
zvy3eni kondice.

Reset
Vymazdni obsahu ukazatele a jeho nové spusténi.

Rozhrani

Slouzi vyméné dat s PC pomoci softwaru od firmy KETTLER.
Rizeni

Elekironika 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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Instrucoes de treino e utilizacao
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Instru¢des de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria segu-

ranca:
® O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e
adequada para o efeito.

¢ Antes da primeira colocagdo em funcionamento e, adicional-
mente, apds aprox. é dias de funcionamento é necessério
verificar se as ligagdes estdo bem apertadas.

® Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou sobre-
carga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acordo com
as instrugoes.

® Ndo é recomenddvel a colocagcao do aparelho em espacos
himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formacdo de ferrugem.

® Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

 Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obri-
gagdes do proprietdrio e tém de ser realizados regular e
correctamente.

e Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou dani-

ficados. Utilize apenas pecas sobressalentes originais
KETTLER.

® Ngo utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

® O nivel de seguranca do aparelho s6 pode ser mantido sob
a condi¢do do aparelho ser regularmente verificado quanto
a danos e desgaste.

Para a sua seguranca:

¢ Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu
médico para confirmar que a sua saide lhe permite treinar
com este aparelho. Baseie o seu programa de treino na opi-
nido do seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode
prejudicar a sua saide.
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Descricdo breve

A electrénica tem uma drea de funcdes com teclas e uma drea de
indicagdo (mostrador) com simbolos e graficos varidveis.

KETTLER et e
Lligagdo para suportes de meméria.
A memoéria tem de estar formatada
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Tomada para a medi¢éo da pulsacdo

A electrénica tem as seguintes funcoes:

* Meméria para 5 pessoas (4 internas na indicacdo e 1 externa com meméria USB)

® Parémetros de treino memorizaveis de forma permanente:

Pulsacdo pretendida, tempo, distdncia, consumo de energia

* Controlo da pulsacdo com indicagdo 6ptica e acistica:

Pulsacdo maxima dependente da idade, pulsacdo pretendida

® lluminagdo de fundo seleccionével. Mudanga da cor em fungdo dos eventos relativos & pulsagdo (Heart Rate Light):
area da pulsagdo pretendida alcangcada ou pulsagdo méxima excedida

® Indicagdo de uma avaliagdo da condicdo fisica de 1 a 6 calculada com o valor da pulsagdo de recuperacdo apés 1 minuto
* Programas para ajuste manual e automético do rendimento e treino comandado por pulsacdes.

* A gravagdo do freino pode ser memorizada como um programa préprio e o treino pode ser novamente efectuado.
* Teste de condicdo fisica com resultado. A partir deste sdo calculados e sugeridos programas de treino.

® Seleccdo da indicagdo para a velocidade e disténcia [KM/H ou M/H]

® Seleccdo da indicagdo para o consumo de energia [Kloule ou Kcal]

® Indicacdo do total de quilémetros e do tempo total de treino do aparelho.

Valores indicados

As indicagdes exemplificativas mostram o funcionamento como ciclo-ergémetro.

No caso de nimeros de rotagdes coincidentes com as indicagdes exemplificativas, os valores para a velocidade e a disténcia sdo
mais baixos em ergémetros de cross e mais elevados em ergémetros de corrida.

Com 60 r.p.m. (RPM)

Ciclo-ergémetro: = 21,3 km/h

Ergémetro de cross = 9,5 km/h

Ergémetro de corrida = 25,5 km/h




Instrucoes de treino e utilizacao

Instrucoes breves

Area de funcoes

As seis teclas sdo explicadas brevemente a seguir.

e @ @ A aplicacdo detalhada é explicada em cada um dos capitulos.

Nestas descricdes também se utilizam os mesmos nomes das
teclas de funcoes.

SET

Esta tecla retira a indicagdo do modo de standby. Séo seleccio-
nados dados do programa. Os dados predefinidos sdo aceites.

SET (premir e manter) + RESET (premir breve-

mente)

Com a combinagdo das teclas sdo seleccionados os ajustes
especificos da indicacdo, como data/hora/km ou milhas/cor
de fundo/pessoa associada ao treino/ajustes de fabrica.

Teclas menos - / mais +

Com estas teclas sdo modificados, antes do treino, os valores
nos vdrios menus e, durante o treino, o rendimento.

® continuar com "Mais"
® ou voltar com "Menos"
® premir prolongadamente > mudanga rdpida

® Premir "Mais" e "Menos" simultaneamente:

® o rendimento salta para 25 Watt
® os programas saltam para Estado original
® a infroducdo de valores salta para "Desligado (Off)"

PERSON / RECOVERY

Esta tecla tem duas funcdes:
Premir brevemente durante uma paragem: £ seleccionada

uma pessoa P1 > P4 > nenhuma pessoa = Visita > P1 > P4....

Premir prolongadamente durante uma paragem: Sdo
exibidos os dados e os ajustes da pessoa indicada P1 > P4 ou
do stick USB introduzido.

Premir brevemente durante o treino: A funcdo de
pulsagdo de recuperagdo (Recovery) inicia (apenas durante
uma medi¢do da pulsacdo).

Reset

Com esta fecla é apagada a indicagdo para uma reinicio-
lizagdo. Isto s6 pode ser efectuado com o aparelho imobilizado.

Program / SCAN

Premir brevemente durante uma paragem: Com esta
tecla sdo seleccionados os programas.

Premir brevemente durante o treino: A indicacdo no
DOT Matrix muda.

Premir prolongadamente durante o treino: A mudanca
- automdtica de indicagdo SCAN é iniciada ou parada.

" '@' Prise du pouls

A medicdo da pulsagdo pode ser efectuada através de 3 fontes:
1. Clipe para a orelha (incluido no é@mbito de fornecimento)




O conector é introduzido no encaixe;

2. Cinto tordcico sem receptor

Nesta electrénica o receptor estd colocado atrés do mostrador (dis-
play). E necessario remover um clipe para a orelha infroduzido.
(os cintos tordcicos ndo estdo incluidos no éGmbito de
fornecimento)

O cinto tordcico T34 da POLAR sem receptor de encaixe estd dis-
ponivel como acessério (ref.* 67002000).

3. Pulsacdo para as maos

(a pulsacdio para as méos nem sempre esta incluida no
ambito de fornecimento)

Area de indicacdo/Mostrador
A drea de indicacdo (chamada mostrador) informa sobre as

diferentes fungdes e os modos de ajuste seleccionados respec-
tivamente.

Count Up/Down/Gravacéo do treino

Ajuste manual do rendimento

Em ambos os programas o rendimento é alterado durante o
treino. No caso de "Count Up" a contagem dos valores indica-
dos por si é crescente, no caso de "Count Down", é decrescen-
te, p. ex tempo, disténcia... A gravacdo do treino pode ser
activada nos dois programas. Esta é memorizada em "Prg
Record" como perfil de treino e o treino pode ser novamente
efectuado.

Prg Record
Gravacao do treino memorizada

"Prg Record" é um processo de treino memorizado em "Count
Up" ou "Count Down".

Programmas 1-6
Ajuste do rendimento em funcéo do programa

6 perfis de rendimento predefinidos dependentes do tempo ou
do percurso, com duragdo e intensidade diferentes. O rendi-
mento ¢ alterado de acordo com o perfil predefinido.

Programmas HRC1/HRC2
HRC = Heart Rate Control (programa para a pulsacdo prefendidal)

Em ambos os programas é alcancada uma pulsacdo pretendi-
da através da regulagdo automética do rendimento e mantida
ao longo da duragdo do treino. A pulsagdo pretendida é defi-
nida a partir dos seus valores ou, caso ainda ndo tenha sido
fornecido nenhum dado, definida em 130. No caso de "HRC
1" a contagem dos valores indicados por si é crescente, no
caso de "HRC 2", é decrescente.

Test
IPN Test

O programa aumenta o rendimento e capta a subida da sua
pulsacdo. No final é exibido um resultado do teste.
Coaching

Health / Power

Se tiver realizado o teste IPN, sdo combinadas 24 sessdes de
treino. Podem ser seleccionados 2 tipos de treino: Health =
treino de saldde ou Power = treino de rendimento. Se deseja
melhorar o seu estado fisico geral, seleccione "Health". Se
deseja melhorar a sua condicdo fisica, seleccione "Power".
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Instrucoes de treino e utilizacao
Frequéncia dos pedais (R.P.M.)

ord RPMSTROKES
rdem:
Pedalar mais lentamente/rapida- vAE E E E
mente @/ % Sﬂw ‘lm-irr-r1 Dimensao
] ‘.-‘. ‘ Valor 0 -199

Indicacdo dos valores médios (AVG)

.‘
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17

Velocidade (SPEED)

Indicacdo dos valores médios (AVG)

SPEED o
B R A K E ﬁ% l:?‘r'lp.-"ll.'ll Dimensdo ajustavel
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Valor 0-99,9

Pulsagéio (PULSE) MAXPULS
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Pulsacdo maxima
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Simbolo de coracdo (intermitente)

Pulsacéo pretendida

Valor percentual
Pulsacdo real/pulsacdo méax

Dimensdo

Valor 0-220

Distancia (DISTANCE)

Valeur 0 _499_\:'.'-L'

DISTANCE |,

km Dimensdo ajustavel

J

Rendimento (Power)

Rendimento max. alcancado no
programa HRC

o |

| MAXPOWER

Escala percentual

Dimensao

Ay Valeur 25 - 400 (600)
Indicacdo dos valores médios (AVG) 20 0% e 2" 2™ aleur
cacdo dos valores os 5 . .. " .
Tempo (TIME) RECOVERY TIME / 500mAM
P h| —Horas de treino

i

ik

—Valor 0-99:59




Consumo de energia (ENERGY) —ENERGY

kca

kJoule

000000

SJ

Dimensado ajustavel

Valor 0 -9999

Indicacao de texto e valores

Pontos @

Perfil de rendimento

1 ponto (altura) = 25 Watt

1.° fila = 25 Watt

30 colunas

1 coluna corresponde a 1 minuto

ou
400 m ou 0,2 milhas

Ergémetro de cross
200 m ou 0,1 milhas

Inicio répido (para familiarizacdo)

Inicio do treino (sem ajustes)
Premir a tecla SET.

A tecla retira a indicacdo do modo de standby e sdo exibidos
por instantes todos os segmentos. De seguida, s@o indicados
por instantes o total de quilémetros e o tempo total de treino.

Depois é indicado o programa "Count Up" na prontidéo para 52
o treino. =

O valor do rendimento indica 25 Watt, a indicacdo da

pulsagdo indica "P", porque n&o é detectado nenhum valor

para a pulsagdo. Todos os outros valores indicam O,
O treino é iniciado co pedalar.

As indicacdes para as rotacdes do pedal, a velocidade, a
disténcia, a energia e o tempo comecam a somar.

Premir a tecla "Menos" ou "Mais" altera o rendimento. O valor
em "Power" é alterado em incrementos de 5 Wait.

Interrupcdo ou fim do treino

Parar de pedalar. Se a rotagdo do pedal descer abaixo das 10
r.p.m., é detectada uma interrupcdo do treino. Os valores médi-
os para velocidade, rotagdo, rendimento e pulsacdo (caso a
medi¢do da pulsacdo esteja activa) séo indicados com o sim-
bolo @ AVG e com os valores totais de distdncia, energia e
tempo.

Modo de standby (repouso)

Se se deixar de treinar e ndo se premir qualquer tecla, a indi-
cagdo comuta para o modo de standby apés 10 minutos. Se
premir a tecla "SET" ou comecar a pedalar, volta a surgir a
indicagdo com a prontiddo para o treino.
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Dados necessdrios

Para utilizar as possibilidades da electrénica desde o inicio,
efectue as seguintes entradas e ajustes antes de prosseguir com
o treino:

¢ Dados das pessoas que irdo utilizar o aparelho. Os dados
sdo necessdrios para o célculo dos limites de pulsagdo e de
carga, teste de condigdo fisica (IPN), recomendagdes de treino

(Coaching).

e Ajustes do sistema como data e hora. Verifique se estas estdo
correctas. As sessdes de treino sdo memorizadas num stick USB
com data e hora que devem estar actualizadas.

Dados da pessoa e ajustes
Premir a tecla "Pessoa" até ser indicada a pessoa pretendida.
Neste caso, pessoa .

Premir a tecla "Pessoa" por mais tempo até surgir o total de
quilémetros e o tempo total de treino com a indicacdo "Stats
odo".

Premir a tecla "SET" e surgem os valores médios de treino com
a indicacdo "Stats AVG".

Premir a tecla "SET" e surge a introducdo da data de nascimen-
to com a indicacdo "Day of birth".

Premir "Mais" ou "Menos" altera as indicacdes intermitentes.

Premir "Set" fecha a introdugdo e salta para a introdugdo
seguinte relativa ao peso com a indicagdo "Weight".

Premir "Mais" ou "Menos" altera o valor. Premir "Set" fecha a
introducdo e salta para a introdugdo seguinte relativa ao sexo
com a indicacdo "Sex".

Premir "Mais" ou "Menos" altera a indicacdo de masculino
(male) para feminino (female). Premir "Set" fecha a introducdo
e salta para a introdugdo seguinte relativa & actividade de
treino com a indicacdo "Active". Introduzir aqui a estimativa
das suas actividades de treino.

Premir "Mais" ou "Menos" altera a indicacdo de nenhuma
(none) para fraca (low), média (medium), elevada (high) e
muito elevada (keavily).

Premir "Set" fecha a introducdo e salta para a infroducdo
seguinte relativa & pulsagdo em repouso com a indicagdo
"R.Pulse". Introduzir aqui a sua pulsagdo em repouso apés o
periodo de sono nocturno.

Premir "Mais" ou "Menos" altera o valor. Premir "Set" fecha a
infroducdo e salta para a intfrodugdo seguinte relativa & ener-
gia com a indicagdo "Energy kloule". Determinar aqui se o cal-
culo da energia deve ser indicado em kloule ou keal.

Premir "Mais" ou "Menos" altera o ajuste. Premir "Set" fecha a
introdu¢do e salta para a introducdo seguinte relativa & trans-
formagdo da energia com a indicagdo "Energy real". Determi-
nar aqui se o cdlculo da energia deve ser indicado com o grau
de eficacia de 16,7% da pessoa que treina (real)

ou sem grau de eficécia (fis.).

Premir "Mais" ou "Menos" altera o ajuste. Premir "Set" fecha a
introducdo e salta para a infrodugdo seguinte relativa & emis-
sGo de um som de aviso com a indicagdo "Alarm". Determinar
aqui se é emitido um som de aviso se a pulsagdo méaxima for
excedida.

Premir "Mais" ou "Menos" altera o ajuste. Premir "Set" fecha
as introdugdes e salta para a prontiddo para o treino no pro-
grama "Count Up"



Ajustes do sistema

Premir e manter a tecla "SET" e premir adicionalmente a tecla
"RESET".

Com a combinagdo das teclas sdo seleccionados os ajustes de
data/hora/indicacdo em km ou milhas/cor de fundo/atri-
buicdo de pessoas apés a ligagdo/ajustes de fabrica.
Primeiro surge o ajuste da data com a indicacdo "Date". Aqui
ajusta o dia, més e ano.

Premir "Mais" ou "Menos" altera as indicacdes intermitentes.
Premir "Set" fecha a introducdo e salta para o ajuste seguinte
relativo & hora com a indicacdo "Time".

i i u indi oes i i .
Premir "Mais" ou "Menos" altera as indicacdes intermitentes

i i uca ] vinte.
Premir "Set" fecha a introducdo e salta para o ajuste seguinte
Aqui determina se sdo indicados quilémetros ou milhas.

Premir "Mais" ou "Menos" altera de (Metric km) para (English
miles). Premir "Set" fecha a introdugéo e salta para o ajuste
seguinte relativo & cor de fundo com a indicagdo "Color". Aqui
pode alterar a cor de fundo da indicagdo.

O=desligada, 1= azul claro, 2=vermelho, 3=verde, 4=azul,
S5=turquesa.

Premir "Mais" ou "Menos" altera a cor. Premir "Set" fecha a
infroducdo e salta para o ajuste seguinte relativo & Gltima pes-
soa com a indicagdo "Last Person". Aqui determina se a pes-
soa actual deve voltar a ser ocupada apés a ligagdo ou o
reset.

Premir "Mais" ou "Menos" altera o ajuste. Premir "Set" fecha a
infroducdo e salta para o ajuste seguinte relativo ao ajuste de
fabrica com a indicacdo "Reset All - / +".

“Mais" ou "Menos" premidas simultaneamente restabelece os
ajustes de fabrica e apaga todos os dados e ajustes. Premir
"Set" salta a funcdo. As introducdes estdo concluidas.

Actualizacédo do firmware

Na indicagdo "Reset All - / +" é exibido em cima & esquerda o
nimero de firmware, neste caso 3089. Na nossa homepage
www.kettler.net > Sport > Service-Center encontra eventuais
actualizagdes de software (firmware) com indicacdes de
instalacdo para esta indicacdo electrénica.
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Treino

Seleccdo de pessoas

Pode seleccionar 5 pessoas. Ao encaixar um stick USB, é cria-
da mais uma pessoa, a "USBStick". O stick tem de estar forma-
tado para FAT32. J& ndo é possivel seleccionar pessoas.

A pessoa "Visita" (sem simbolo de pessoa) ndo pode ser memo-
rizada. Os valores e ajustes s6 sdo vélidos até & proxima vez
que o aparelho for ligado.

Se o treino for realizado com o stick USB introduzido, as ses-
soes de treino sdo memorizadas no mesmo.

Seleccdo do treino
O computador tem diferentes programas de treino.

1. Treino mediante valores do rendimento

a) Introducdo manual dos valores de rendimento
¢ (PROGRAM) “Count Up”

¢ (PROGRAM) “Count Down”
Gravacdo do treino (Prg Record)

b) Perfis de rendimento
e (PROGRAM] “1" - "6"

* (PROGRAM) “Prg Record”
2. Treino mediante valores de pulsacdo

Introdu¢éo manual dos valores de pulsagéo
o [PROGRAMME) “HRC1 Count Up”

o (PROGRAMME) “HRC2 Count Down”

3. Treino com orientagdo (Coaching)
Tem de realizar o teste IPN. A seguir é classificado e élhe atri-
buido um processo de treino com 24 sessdes.

A seguir, é feito um novo teste de condicdo fisica com novas
sessoes de treino

Treino mediante valores do rendimento

a) Introdugcdo manual dos valores de rendimento

Programa "Count Up"

Iniciar treino, todos os valores comecam a somar.

Alteracdo do rendimento durante o treino:

Premindo "Mais", aumenta o rendimento em incrementos de 5
Premindo "Menos", reduz o rendimento em incrementos de 5

Programa "Count Down"
Prima "PROGRAM" até: Indicacdo: "Count Down"
O programa vai descontando dos valores introduzidos > O.

Se néo for introduzido nenhum dado, o treino inicia no progra-
ma "Count Up". No inicio do programa tem de existir pelo
menos um dado para o fempo, a energia e o percurso.

Prima "SET": Area de valores
Gravagdo do treino "Record"

Nestes programas pode gravar a sua sessdo de treino. Posteri-
ormente, esta estd disponivel como "Prg Record". A fun¢do tem
de ser activada antes de cada gravagao.

"On" = A gravacdo do treino estd activa. "Off" = desactivada
Confirme com "SET".

Menu seguinte valor de tempo "TIME"

Intfroduza os valores com "Mais" ou "Menos" (p. ex. 30:00)
Confirme com "SET".



Menu seguinte valor de energia "Energy"

Introduza os valores com "Mais" ou "Menos" (p. ex. 800)
Confirme com "SET".

Menu seguinte valor de percurso "Dist."

Valor de percurso
Intfroduza os valores com "Mais" ou "Menos" (p. ex. 7,50)
Confirme com "SET".

Menu seguinte valor méaximo da pulsagdo com indicagdo da
idade "Age"

Esta infroducdo permite um controlo da sua pulsacdo méxima
que é activado opticamente através de uma mudanga de cor
para VERMELHO e acusticamente (se activado nos dados da
pessoa). A pulsagdo méxima em pessoas sauddveis é calcula-
da de acordo com a relagdo (220- idade). Se tiver sido introdu-
zida a data de nascimento (nos dados da pessoa), é indicada
a idade em "Age", neste caso 34. Caso contrdrio, surge a indi-
cagdo "Age Off".

Os dois tracos - - significam que o controlo da pulsagdo méxi-
ma estd desactivado

Definir os valores em - - com "Mais" ou "Menos"

Se a idade tiver sido introduzida apenas pode ser reduzidal
Confirme com "SET".

Menu seguinte seleccdo da pulsacdo pretendida "Fat 65%"

Esta introducdo permite um controlo da sua pulsacdo de treino.
Esta pode ser escolhida através da selecgdo rapida de 65% e
75% da pulsacdo méxima. A drea 40-90% permite uma deter-
minacdo manual.

Prima "SET": Area de seleccdo

Seleccionar com "Mais" ou "Menos"

Queima de gordura 65 %, fitness 75 %, manual 40 - 90 %
Confirme com "SET" (p. ex. manual 40 - 90 %)

Infroduza os valores com "Mais" ou "Menos" (p. ex. manual 83)
Confirme com "SET" (modo de valores concluido)

Indicagdo: prontiddo para o treino com todos os valores

ou

Introducdo da pulsacdo pretendida

A introdugdo 40 - 200 serve para calcular e controlar uma
pulsagdo do treino independente da idade (simbolo HI, som de
aviso caso activado, sem controlo da pulsacdo maxima). Para
tal, a introdugdo da pulsagdo maxima tem de estar na posigdo

"_ _||

Prima "Mais" e "Menos" simultaneamente e o controlo da
pulsagdo méxima é desactivado "- -"

Confirme com "SET".

Indicagdo:"Pulse Off"

Intfroduza o valor com "Mais" ou "Menos" (p. ex. 130)
Confirme com "SET" (modo de valores concluido)
Indicacdo: prontiddo para o treino com todos os valores.

Observacao:

A préxima vez que forem seleccionados programas com possi-
bilidades de valores, sGo aceites os valores possiveis.

ProntidGo para o treino

Alterar o rendimento com "Mais" ou "Menos". Inicio do treino
através do accionamento do pedal. O rendimento definido
antes do treino é guardado.
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b) Perfis de rendimento (PROGRAM) "1" - "6"
Todos os perfis sdo seleccionados premindo "PROGRAM"

Com tempos acima de 30 min., o perfil encontra-se comprimi-
do em 30 colunas nas vistas gerais do programa.

Comutacdo do programa entre tempo e percurso

Nos programas 1-6 é possivel ajustar o tempo de treino de 20
a 90 minutos e seleccionar o modo de tempo ou de percurso
na drea de valores.

Prima "SET": ajuste do tempo de treino (Time)

Ajuste o tempo com "Mais" ou "Menos"

Confirme com "SET".

Menu seguinte modo de tempo (Time Mode) ou de percurso
(Dist-Mode)

Defina o modo com "Mais" ou "Menos".

Confirme com "SET".

Indicagdo: prontiddo para o treino com todos os valores.

O percurso por coluna é de 0,4 km (0,2 milhas). Ergémetro de
cross: 0,2 km (0,1 milhas)

2. Treino mediante valores de pulsagéo

Introducdo manual dos valores de pulsacéo
(PROGRAM) "HRC1" Count Up"

Prima "PROGRAM" até: Indicacdo: HRC1

Prima "SET": Area de valores

ou

Iniciar treino, todos os valores comecam a somar.

O rendimento é aumentado automaticamente até ser alcancada
a pulsagdo pretendida (p. ex. 130)

(PROGRAM) "HRC2" Count Down"
Prima "PROGRAM" até: Indicacdo: HRC2
Prima "SET": Area de valores

Os dados e as possibilidades de ajuste sdo andlogos ao ponto
do programa "Count Down".

Inicio do treino

O rendimento é aumentado automaticamente até ser alcancada
a pulsacdo pretendida (p. ex. 130)

Rendimento inicial

Nos programas HRC é possivel determinar o rendimento inicial de
25-100 Wait na érea de valores.

Infroduza os valores com "Mais" ou "Menos" (p. ex. 100)

O rendimento é depois aumentado automaticamente a partir de
100 Waitt até ser alcangada a pulsagdo pretfendida (p. ex. 130)

Pulsacdo

Com "Mais" ou "Menos" ainda é possivel alterar o valor da
pulsagdo neste ponto ou durante o treino, p. ex. de 130 para
135.

Inicio do treino através do accionamento do pedal.

No caso dos programas HRC a KETTLER recomenda a medi¢éo
da pulsagdo com o cinto tordcico

Nos programas HRC ocorre uma adaptagdo do rendimento em



caso de desvios de +/- 6 batimentos cardiacos.

3. Treino com orientacdo (Coaching)

Tem de realizar o teste IPN. A seguir é classificado e é-lhe atri-
buido um processo de treino com 24 sessdes. A seguir, é feito
um novo feste de condicdo fisica com novas sessdes de treino

Test

O teste IPN necessita dos seus dados da pessoa. A partir destes
dados, é calculado um perfil de rendimento e uma pulsagdo pre-
tendida e indicada em PULSE (neste caso 123). O objectivo do
teste IPN & fornecer-lhe uma recomendagdo de treino para conti-
nuar o treino. Para isso, a partir do segundo nivel, terd de
alcangar a pulsagdo pretendida em 15 minutos. Quando
alcangada, a indicacdo da pulsagdo comega a piscar. Terd de
treinar ainda até ao fim do nivel, e depois é apresentado o resul-
tado. Ao feste & associada uma faixa de rotacdes em que deve
treinar. Se a indicagdo "RPM" e os valores da frequéncia dos
pedais piscarem, terd de pedalar mais lentamente ou rapidamen-
te. Isso é indicado pela seta que se encontra por baixo de
"RPM". Um minuto de treino é representado por 2 colunas.

O resultado é memorizado nos dados da pessoa.

Se ndo alcangar a pulsagdo pretendida ou a alcancar logo no pri-
meiro infervalo, surge a indicagdo "Failed Retest". Tem entdo de
aumentar ou diminuir os seus dados na actividade de treino e efec-
tuar novamente o teste.

Se a idade estiver abaixo dos 17 anos ou se faltarem dados da
pessoq, o teste ndo & sugerido e surge a indicagdo "IPN Age<17".

Health / Power

Se tiver realizado o teste IPN, sdo combinadas 24 sessées de
treino. Podem ser seleccionados 2 tipos de treino: Health=treino
de salde ou Power=treino de rendimento. Se deseja melhorar o
seu estado fisico geral, seleccione "Health". Se deseja melhorar
a sua condigdo fisica, seleccione "Power". Aos 2 tipos de
treino é associada uma faixa de rotagdes em que deve treinar.
Se a indicacdo "RPM" e os valores da frequéncia dos pedais
piscarem, terd de pedalar mais lentamente ou rapidamente.
Isso é indicado pela seta que se encontra por baixo de "RPM".

Ajuste do tempo de treino

Prima "SET": ajuste do tempo de treino (Time)
Ajuste o tempo com "Mais" ou "Menos"
Confirme com "SET".

1. Antes do primeiro teste IPN, é proposta uma fase de adap-
tagdo de 4x30 minutos no espago de 2 semanas. E recomenda-
da uma intensidade com a qual se sinta bem numa frequéncia

dos pedais de 50-60 r.p.m.

2. O primeiro teste deve ser relaxado e ocorrer sem problemas
de salde agudos (recomenda-se pelo menos um dia de pausa
do treino). A pulsagdo em repouso j& deve ter sido determina-
da anteriormente, com um apuramento do valor médio feito em
pelo menos 3 medi¢des imediatamente apés o acordar.

3. Apbds as 24 sessdes de treino ou apds 12 semanas, é reco-
mendada a realizagdo de um novo teste para verificar as infen-
sidades de treino. Para tal, a pulsagdo em repouso deve ser
determinada novamente segundo as regras descritas em cima e
também respeitando os valores descritos em cima.

4. Apbs as 24 sessdes ou apds o novo feste, é exibido um
novo bloco com 24 sesses.
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Instrucoes de treino e utilizacao

5. Caso se comute entre o treino de satde e o treino de rendi-
mento, as sessdes de treino até entdo realizadas deixam de ser
tidas em consideracdo.

Regras gerais:

Para o treino de salde sdo recomendadas 2 sessdes/semana.
Para o treino de aumento de rendimento sdo recomendadas 3
sessoes/semana.

Se possivel, nunca fazer mais do que 7 dias de pausa entre as
sessdes. Contudo, deve-se fazer pelo menos 1 dia de pausa
entre as sessdes e ndo fazer mais do que 5 sessdes por semana.
Apbs doenca ou apds um intervalo de treino ndo superior a 3
semanas, o bloco de treino é retomado no sitio actual. No caso
de um intervalo de treino superior a 3 semanas, é recomenda-
da a redlizacdo de um novo teste.

Para pessoas que tomem um bloqueador beta, o teste ndo faz
sentido e ndo é recomendado!

N&o é permitida uma idade inferior a 17 anos.

Funcoes de treino

Mudanca da indicacao durante o treino
Ajuste: manual

Com "PROGRAM" a indicagdo no campo de pontos muda na
seguinte ordem: Time/RPM/Speed/Dist.
/Power/Energy/Pulse/ (Perfil) /Time ...

Ajuste: automdtico (SCAN)

Prima a tecla "PROGRAM" prolongadamente até surgir o sim-
bolo "SCAN" no mostrador. Mudanca das indicacdes em inter-
valos de 5 segundos. A fungdo de SCAN é terminada premin-
do novamente a tecla "PROGRAM", a tecla "RECOVERY" ou
com a interrupgdo do treino.

SCAN

Ajuste do perfil de rendimento

Se o rendimento for alterado durante o decorrer do programa, a
\l \l alteragdo s6 se aplica da coluna intermitente para a direita. As colu-
nas & esquerda indicam os valores de rendimento até agora alcanca-

s - ss < 3 lss3sis 88 S dos e permanecem inalteradas.
7\ / Mvudanca do funcionamento independente para
| o funcionamento dependente do numero de
rotacoes
Esta fungdo depende do modelo.
Prima "SET" durante o treino. E feita a mudanca do funcio-
namento dependente para o funcionamento independente do
nimero de rotacdes.
Indicagdo: as duas setas por baixo de "RPM"
Agﬁ Se premir novamente "SET" o funcionamento volta ao funcio-
5 namento dependente do nimero de rotacdes.
Indicacéo:
A mudanca do funcionamento dependente para o funcionamen-
to independente do nimero de rotagdes sé é possivel nos pro-
. . I % gramas "Count Up" e "Count Down". Se o treino for interrompi-
r 3o ni o0 oo & EE s . .
FRTI ot 1 500 S I R do é mudado novamente para o funcionamento independente
] -; oy i do némero de rotagdes.
SPEED ..' o ': W . . .
2E2 N 4 ] Interrupgao ou fim do treino
HAXPOWER e EnenGy Com rotagdes do pedal inferiores a 10 r.p.m. ou premindo "RECO-
R o O T (| . VERY", a electrénica detecta uma interrupcdio do treino. Os dados do
Fooac ol LIL o oo treino alcancados sdo indicados. Velocidade, rendimento, rotacdes e
N o | puse ) pulsagdo sdo representados como valores médios com o simbolo &.
e £ e s s s0e odee ﬁ%”EE 52 Com "Mais" ou "Menos" é feita a mudanga para a indicagdo actual.
& L i-:i f,,§§ id Y- - Os dados do treino sdo indicados durante 10 minutos. Se ndo premir
e i ﬁ:. e nenhuma tecla durante este tempo e ndo treinar, a electrénica comu-
- e’ JREp— taré 1 .
oo ] arg para o modo de standby.
o - "’“:_‘ = Retomar o treino
__. 1200 el 502 Ao retomar o treino dentro de 10 minutos, os 0ltimos valores

< continuam a ser somados ou descontados.




Funcdo de RECOVERY

Medi¢do da pulsacdo de recuperacéo

No fim do treino prima "RECOVERY".

A electrénica medird a sua pulsacdo durante uma contagem

decrescente de 60 segundos.

Se premir "RECOVERY", o valor actual da pulsagdo é guardado
em "RPM"; o valor é guardado em "SPEED" apés 60 segundos.

Em "Power" é indicada a diferenga dos dois valores. A partir

desta é determinada uma avaliacdo da condicdo fisica (exem-
plo F 1.1). A indicagdo é terminada apés 20 segundos.

"RECOVERY" ou "RESET" interrompem a fun¢&o. Se no inicio ou
no fim da reposicdo do tempo néo for detectada nenhuma

pulsagdo, surge uma mensagem de erro.

Indicacdo em caso de eventos relativos a pulsacdo

Superacdo
Valor / dados % W AMAX Ja
Pulsacdo méxima 80-210 vV | +1 +1 | +1
—DESLIGADA (Off)
Pulsacéo pretendidaQueima de gordura 65%
Ou fitness 75% \WV |+11-11F
Ou manual 40-90%
*Pulsagéo pretendida 40-200 +11-11F

Funcdo de semaforo HRL = Heart Rate Lightt

Cores do mostrador e respectivo significado

r. ) 0 E |
N - Tol ?.
i15 ; g';i “:i {5
‘ =t
e A X X )
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Se a pulsagdo do treino introduzida ndo
for alcancada (-11 pulsages) é indico-
do o simbolo "LO".

Se a pulsagdo for excedida (+11
pulsagdes) é indicado o simbolo "HI".
Se a pulsagdo mdxima for excedida
pisca a seta " HI" e é indicado o fexto
IIMAXII'

Se nos ajustes individuais estiver activa-
do o “som de alarme em caso de super-
acdo da pulsacdo maxima” (pdgina 12)
sdo emitidos sons adicionais.

O funcionamento é representado por 3 cores: azul, verde e vermelho. Para chamar a atengdo para uma indicagdo sobre eventos
relativos & pulsagdo, a atribuicdo das cores estd definida da seguinte forma:

lluminacéo de fundo vermelha (Color=2)

O controlo da pulsagdo pretendida esté activo.

A pulsagdo subiu acima do limite do controlo da pulsacdo pretendida (+11 batimentos) (andlogo & indicagdo da seta HI).

Com o controlo da pulsagdo maxima activo, a pulsagdo méxima foi excedida. (Andlogo & indicagdo MAXPULSE)

lluminacao de fundo verde (Color=3)

O controlo da pulsagdo pretendida estd activo e o treino é efectuado.

A pulsagdo atingiu a pulsacdo pretendida e permanece no limite do controlo da pulsagdo pretendida ( —/+ 10 batimentos)

lluminacao de fundo azul (Color=4)

O controlo da pulsagdo pretendida estd activo e o treino é efectuado

A pulsagdo desceu abaixo do limite do controlo da pulsagdo pretendida (-11 batimentos) (andlogo & indicagdo da seta LO).




Instrucoes de treino e utilizacao
Indicacoes gerais
Sons do sistema

Ligar

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

Fim do programa
O fim de um programa (programas de perfis, countdown) &
indicado através de um som breve.

Superacéo da pulsagdo méxima
Se a pulsacdo méaxima definida for excedida em uma
pulsagdo, sdo emitidos 2 sons breves a cada 5 segundos.

Edicdo de erros
Em caso de erros, p. ex. Recovery ndo executdvel sem sinal de
pulsagdo, sdo emitidos 3 sons breves.

Funcdo automdtica de Scan

Ligar e desligar

Ao activar e desactivar a fungdo automdtica de Scan é emitido
um som breve

Recovery (recuperacdo)

Nesta funcdo, a massa volante é travada automaticamente.
Nao faz sentido continuar o treino.

Céleulo da avaliagdo da condicdo fisica (F):

Classificagdo (F) = 6.0 - ( 10 Xp';]—PQ :

P2 pulsacdo em recuperacdo
F6.0 = insuficiente

P1 pulsagdo em esforgo,
F1.0 = muito boa

Comutacdo entre tempo e percurso

Nos programas 1-6 é possivel mudar nos valores o perfil por
coluna de modo de tempo (1 minuto) para modo de percurso
(400 metros ou 0,2 milhas). Ergémetro de cross: (200 metros
ou 0,1 milhas)

Indicagéo do perfil durante o treino

No inicio pisca a primeira coluna. Depois de concluida, deslo-
ca-se mais para a direita.

No caso de perfis com mais de 30 minutos até ao centro (colu-
na 15). Depois o perfil desloca-se da direita para a esquerda.
Se o fim do perfil surgir na dltima coluna (coluna 30), a coluna
infermitente desloca-se ainda mais para a direita até ao fim do
programa.

Funcionamento independente do nimero de
rotacoes

(rendimento constante)

O travdo electromagnético de corrente parasita regula o

bindrio de travagem para o rendimento definido, em caso de
rotagdo alternada do pedal.

Setas para cima/para baixo

(Funcionamento independente do nimero de rotacées)
Se ndo for possivel alcangar um rendimento com as rotacdes
(p. ex. 400 Watt com 50 rotagdes do pedal) a seta para cima
ou para baixo pede para pedalar mais rdpido/devagar.

Calculo do valor médio
O cdlculo do valor médio é feito por cada sessdo de treino.

Indicacdes relativas a medicao da pulsacdo

O cdleulo da pulsagdo comeca quando o coragdo na indi-
cagdo piscar ao mesmo ritmo que a sua pulsagdo.

Com clipe para a orelha

O sensor da pulsagdo funciona com luz infravermelha e mede

as alteracdes da transparéncia da sua pele, provocadas pela

pulsacdo. Antes de fixar o sensor da pulsagdo ao l6bulo da

sua orelha, friccione o l6bulo 10 vezes com forca para aumen-

tar a irrigagdo sanguinea.

Evite impulso de interferéncia.

* Fixe o clipe para a orelha cuidadosamente ao I6bulo da sua
orelha e procure o melhor ponto para a medicdo (o simbolo
do coragdo pisca sem interrupgdo).

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

e Evite completamente vibracdes e oscilacdes do sensor do
I6bulo e do cabo. Fixe o cabo sempre com uma mola na
sua roupa ou, ainda melhor, numa fita para a cabega.

Com cinto tordcico (acessorios)

Nem sempre incluido no volume de fornecimento, disponivel no
comércio especializado. O cinto torécico T34 da POLAR sem
receptor de encaixe estd disponivel como acessério (ref.”
67002000).

Com a pulsacdo para as méos
Uma tensdo originada pela contracg@o do coracdo é detectada
por estes sensores e avaliada pela electrénica

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

e Evite largar as maos durante a medi¢do das pulsacdes

* Mantenha as m&os quietas e evite contraccdes e friccdo nas
dreas de contacto.

Falhas no computador de treino
Prima a tecla Reset

Indicacoes relativas a interface

O programa de treino “KETTLER World Tours”, Art.-Nr. 7926-
800, disponivel num revendedor, permite o comando deste
aparelho KETTLER via interface com um PC/portdtil. Na nossa
homepage http://www.kettler-sport.net/sport/service/software-
fuer-trainingsgeraete.html encontra mais informagdes sobre
outras possibilidades e actualizagdes de software (firmware)
para este aparelho.

Instrucoes de treino

A medicina desportiva e a ciéncia do desporto aproveitam a

ergometria da bicicleta, entre outros aparelhos, para verificar a

capacidade do coragdo, sistema cardiovascular e sistema respi-

ratério.

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

mas semanas, resultou nos efeitos desejados:

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

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

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

Valores de referéncia para o treino de resisténcia

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

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

Exemplo: idade 50 anos > 220 - 50 = 170

pulsacdes/min.
Peso: um outro critério para determinar os dados do treino ide-



ais é o peso. O valor predefinido para o rendimento méximo é
3 Watt por cada kg de peso do corpo no caso dos homens e
2,5 Watt no caso das mulheres. Para além disso, é preciso fer
em conta que a partir do 30.° ano de vida a capacidade de
rendimento diminui: no caso dos homens aprox. 1 % e no caso
das mulheres 0,8 % por cada ano de vida.

Exemplo: homem; 50 anos; peso 75 kg

> 220 - 50 = 170 pulsagdo/min. pulsagdo mdxima

> 3 Watt x 75 kg = 225 Waitt

> Menos “desconto por idade” (20 % de 225 = 45 Wati)

> 225 - 45 = 180 Watt (valor predefinido para o rendimento
mdximo)

Intensidade da carga

Pulsacdo em esforco: A intensidade de carga ideal é alcangada
com 65-75 % (cf. diagrama) do rendimento cardiovascular
individual. Este valor muda conforme a idade.

Diagrama de pulsagdo

Pulsagdc Fitness e Queima de calorias
220 —t—+—
— Pulsacdo méxima
200 ~ (220 menos idade)
180 e S N
160 — Pulsacéo de fitness — | ==
140 M~ .(_~ (75% da pulsaééo max) \\
-7 T ~
.- T
120 [ el ~=aT
100 = e L R ol P
Pulsacdo queima de calorias T~k
80 (65% da pulsaééo méx)
I O DO I

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Idade
Pulsacdo
Diagrama da pulsagdo
Fitness e queima de gordura
Pulsacdo maxima (220 menos idade)
Pulsagdo de fitness (75 % da pulsagdo max.)
Pulsacdo de queima de gordura (65 % da pulsagdo méx.)

Idade

Grau de esforco

Duracdo de uma sesséo de treino e respectiva frequéncia

por semana:

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

Regra geral:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

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

Deve escolher a poténcia real de forma a que os mdsculos pos-
sam suportar o esforco durante um periodo de tempo prolon-
gado.

Devem ser alcangadas poténcias (Watt) mais elevadas & medi-
da que a frequéncia dos pedais vai aumentando. Uma frequén-
cia dos pedais demasiado baixa, de menos de 60 RPM, resulta
numa carga estdtica acentuada da musculatura e subsequente-
mente num cansago prematuro.

Warm-Up

No inicio de cada sessdo de treino deve aquecer-se durante 3-
5 minutos, aumentado lentamente a carga, para o seu sistema
cardiovascular e a sua musculatura entrarem no “ritmo”.

SJ

Cool-Down

O chamado “Arrefecimento” tem a mesma importancia. Apds
cada treino (apds/sem Recovery) deve continuar a pedalar
aprox. 2-3 minutos com pouca resisténcia.

Por norma, o esforco para o seu treino de resisténcia posterior
deve ser aumentado, primeiro, através do grau de esforco, p.
ex. treinando diariamente 20 minutos em vez de 10 minutos ou
3x por semana em vez de 2x. Para além do plano individual
do seu treino de resisténcia, pode recorrer aos programas de
treino integrados no computador de treino (cf. pdgina 9f).

Glossario

Idade

Valor para o céleulo da pulsagdo mdéxima.

Dimensado
Unidades para a indicagdo de km/h ou milhas/h, Kjoule ou
keal, horas (h) e poténcia (Wat)

Energia

Calcula a transformagdo da energia do corpo com um grau de
eficacia de 16,7% para a aplicagdo do rendimento mecdnico.
Os restantes 83,3% s@o transformados pelo corpo em calor.

Energia (fis.)
a transformagdo da energia do aparelho, calculada de forma
apenas fisica.

Pulsacdo para a queima de gordura
Valor calculado de: 65 % da pulsacdo maxima

Pulsacao de fitness
Valor calculado de: 75 % da pulsagdo maxima

Glosséario
Um conjunto de possiveis explicacdes.

Simbolo HI

Se surgir “HI" significa que uma pulsacdo pretendida é
demasiado elevada em 11 pulsagdes. Se piscar Hl a pulsagdo
méxima foi excedida.

Simbolo LO
Se surgir “LO” significa que uma pulsagdo pretendida é
demasiado baixa em 11 pulsagdo.

Manual -

Valor calculado de: 40 — 90 % da pulsagdo mdxima
Pulsacdo(des) mdximals)

Valor calculado a partir de 220 menos a idade

Menu
Indicagdo na qual se infroduzem ou seleccionam valores.

Power
Valor actual da poténcia (de travagem) mecénica em Watt, que
o aparelho transforma em calor.

Perfis
Alteragéo dos rendimentos representada no campo de pontos
ao longo do tempo e do percurso.

Programas

Possibilidades de treino que requerem pulsacées pretendidas
ou rendimentos determinados manualmente ou através de pro-
grama.

Escala percentual

Indicagdo de comparagdo entre a poténcia actual e a poténcia
méxima (400/600W).

Campo de pontos
Area de indicacdo com 30 x 16 pontos para a representagdo




Tabela de desempenho

de perfis de rendimento, bem como indicagdes de texto e valo-
res.

Pulsacao
Medicdo do batimento cardiaco por minuto

Recovery

Medigdo da pulsagdo de recuperagdo no fim do treino. A par-
tir da pulsagdo inicial e da pulsacdo final de um minuto, é obti-
do o desvio e uma classificacdo da sua condicdo fisica. Com
um treino igual, o melhoramento desta classificagdo representa
um melhoramento da sua condigdo fisica.

Reset
Eliminacdo do conteldo da indicacdo e reinicializacdo da indi-

Data Puls. repouso P1 P2

Puls. Esforéo Puls. recup.

cagdo.

Interface

Para a troca de dados com um computador por meio do soft-
ware KETTLER.

Comando
A electrénica regula a poténcia ou a pulsagdo com valores
intfroduzidos manualmente ou predefinidos.

Pulsacdo pretendida
Valor da pulsagdo determinado manualmente ou através de
programa, que se pretende alcancar.

DistCncia

(km)

Nivel de
esforéo

Consumo Class. Fitness

de energia

Tempo
(min.)






Traenings- og betjeningsvejledning

Indholdsfortegnelse
Sikkerhedsoplysninger 2 «.. gennem forudindstillede ¢ RPM-afhangig /-uafthaengig 14
® Service 2 belastningsvzerdier o Afbryde / afslutte traeningen 14
e Sikkerhedsoplysninger 2 | * Programmet “countup” 10 * Genoptage treeningen effer en pause 14
Funktion 33 | * Programmet “countdown” 10 ® Recovery [restitutionspulsmdling) 15
* Visning / display / taster 3 | ° Programmet “Gem fraeningsdata” 10 Visning ved pulshzendelser 15
Kort brugsanvisning 4 | Indstillingsomrade 10 ¢ Tabel: pulshaendelser 15
* Taster 4 | Gem trzeningsdata ja/nej 10 e Heart Rate Light (trafiklysfunktion) 15
* Programmer 5§ Tid 10 Generelle oplysninger 16
¢ Displayvisninger 6 || Energi 11 e Alarmer 16
Quickstart (s& du lserer maskinen at Distance 11 * Recovery 16
kende) 7 | Alder 1 ® Visning af profil under treningen 16
* Start fraeningen 7§ Maksimalpuls 11 ¢ RPM-uafhaengig traening 16
* Afbryd/afslut treeningen 7 | Valg of treeningspuls (Fat/Fit/Man.) 11 * Pil op / ned 16
* Standby 7§ e Indstilling of traeningspuls 11 *RPM-afhaengig traening 16
Nodvendige indtastninger 8 | Traening standby 1 ® Beregning af gennemsnitsveerdier 16
* Personlige data og indstillinger 8 | ¢ Belastingsprofiler 1 - 6 12  Oplysninger vedr. pulsméling 16
F@dselsdctq, veegt, ken, traeningsaktivitet, o Skift mellem tid/distance 12 med oreclips 16
b;lallesfl?;/sYlfar:g%%leéjazltjriiengl,lecglgfgltc;ne ... gennem forudindstillede pulstal med handpuls 16
ved maks. puls ja/nej, * HRCT - CountUp 12 med brystsele 16
o Systemindstillinger 9 | * HRC2 - Count-Down 12 * Fejl pa computeren 16
Dato, klokken, km eller mil, baggrunds- ... gennem vejledning/coaching13 ¢ Oplysninger om interface 16
farve, valg af person, standardindstilling ¢ |PN-test 13 Traeningsvejledning 16
e Firmware-opdatering 9 ¢ Anbefalet traening (Coaching) 13 o Udholdenhedstraening 16
Traening 10 | Health (sundhedstraening) 13 e Belastingsintensitet 16
* Valg af person 10 Power (konditionstraening) 13 * Belastningsomfang 16
* Valg af treningsprogram 10 ¢ IPN anbefaling og regler 14 Ordliste 17
gennem forudindstillede belastingsveerdier10 | Traeningsfunktioner 14
gennem forudindstillet pulstal 10 f§ e Displayskift 14 @
gennem vejledning / coaching 10 | e Andring of profil 14

Dette tegn henviser til glossaret i vejled-
ningen. Det pagaeldende begreb forkla-
res der.

KETTLER.

 Traeningsapparatet mé& forst benyttes, nér det er istandsat.

Sikkerhedsanvisninger

® Treeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes
under forudsaetning af, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.

For din egen sikkerheds skyld:

* For treeningen anbefales det at radfere sig med en laege for
at sikre, om man helbredsmaessigt er i stand til at klare trae-

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til fol-
gende punkter:

e Treeningsapparatet skal opstilles pa en dertil egnet fast overf-

lade.

¢ Kontrollér forbindelserne med hensyn til fastgerelse inden

treeningsapparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6
dages brug.

For at undgd kvaestelser som falge aof fejlbelastning eller over-
belastning mé& traeningsapparatet kun betjenes i henhold til
vejledningen.

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

Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

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

Defekte eller beskadigede komponenter skal udskiftes
omgdende. Der mé kun anvendes originale reservedele fra

ningen. Opbygningen af treeningsprogrammet ber basere pé
legens diagnose. Fejlagtig eller for hard traening kan skade

helbredet.
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Korffattet beskrivelse

Den elektroniske del har et funktionsomréde med taster og et dis-
play med symboler og grafik, som kan sendres.

T USB-A indgan
KE LER Tilslutning of Iggern?edier. Lagerme-

diet skal veere FAT32-formateret.

288288 A©208©5 EOEA | maxPuLse

RPMSTROKES VitSp 88
.38
aaa
DISTANCE »

i il
| SCAN | BRAKE | WATT | PULSE | RPM | EI.E.E
MAXPOWER |RECOVERY TIME / 500m AM | ENERGY

S =il "I i

DD DR E:EiELE.'

Taster

Pulsindgang

Den elektroniske del har felgende funktioner:

® Hukommelse til 5 personer (4 internt i displayet og 1 eksternt med USB- stick

e Traeningsindstillinger kan gemmes permanent.

Treeningspuls, tid, afstand, energiforbrug

® Pulskontrol med visuel og akustisk signal:

aldersathaengig maksimalpuls, traeningspuls

* Valgbar baggrundsbelysning. Farveskift efter pulshaendelser (Heart-Rate-Light):

(alt efter om traeningspulsen er ndet eller maksimalpulsen er overskredet)

® Visning af fitnesskarakter 1-6 beregnet ud fra restitutionspulsvaerdien efter 1 minut.
* Programmer til manuel og automatisk sendring af belastning og pulsstyret traening.
* De registrerede data kan gemmes som eget program og hentes frem og traenes efter igen.
® Fitnesstest med resultat. P& basis her beregnes og tilbydes traeningsprogrammer.

* Valg of visning of hastighed og distance [KM/H eller M/H]

e Valg af visning af energiforbrug [Kloule eller Kcal]

* Visning af total antal kilometer og maskinens totale traeningstid.

Visningsveerdier

Eksempelvisningerne viser drift som cykelergometer.

Ved overensstemmende hastighed med eksempelvisningerne er vaerdierne for hastighed og distance lavere for
Cross-ergometre og hgijere for vaeddelabsergometre.

Ved 60 min-1 (RPM)

Cykelergometer: = 21,3 km/time

Crossergometer = 9,5 km/time

Vaeddelgbsergometer = 25,5 km/time




Traenings- og betjeningsvejledning

Kort brugsanvisning

Funktionsomrade
Der felger en kort forklaring aof de seks taster.

| de enkelte kapitler vil funktionerne blive beskrevet mere udfar-
ligt. | disse beskrivelser vil tasternes navne veere de samme.

SET

Med denne tast teender du for displayet. De indstillede program-
data hentes frem. De indstillede data overtages.

SET (hold tasten nede) + RESET (tryk kort)

Med denne tastekombination henter du displayindstillingerne
dato/klokken/km eller
mil/baggrundsfarve/traeningsperson/standardindstillinger.

Minus - / plus + taster

Med disse taster sendrer du fer traeningsstart vaerdierne i de for-
skellige menuer og under traeningen belastningen.

e videre “plus”

® eller tilbage “minus”

® holdes tasten nede > skiftes hurtigere

® holdes “plus” og “minus” nede samtidigt:

® hopper belastningen il 25 Watt
® programmer nulstilles
* indstilling af vaerdier hopper til Fra (Off)

PERSON / RECOVERY

Deze toets heeft twee functies:
Denne tast har to funktioner:

Kort tryk fer treeningen: Der valges en person P1 > P4 >
ingen person = gaest > P1 > P4....

langt tryk fer traeningen: Data og indstillinger for den viste
person Person P1 > P4 eller det isatte USB-stick vises.

Kort tryk under traeningen: Restitutionspuls-funktionen
(Recovery) starter (kun ved en pulsregistrering).

Reset

Med denne tast slettes dataene i displayet, og du kan starte for-
fra. Kun muligt ved stilstand.

Programm / SCAN

Kort tryk ved stilstand: Med denne tast veelger du pro-
grammerne.

Kort tryk under traeningen: Visningen i DOT Maitrix skifter.

Langt tryk under traeningen: Den automatiske SCAN-funk-
tion startes eller stoppes.

Pulsmaling

Pulsmalingen kan foretages p& 3 méder:
1. Qreclips (medfelger)

Stikket szeftes i basningen;



2. Brystbaelte uden modtager

Modtageren sidder bagved displayet. Hvis der sidder en grec-
lips i, skal den fiernes.

(brystbzelter medfelger ikke)

POLAR-brystbaeltet T34 uden pulsmodtager f&s som ekstraudstyr
(artikelnr. 67002000).

3. Handpuls
(handpuls medfslger ikke altid)

Visningsomrade / display
Visningsomrddet (kaldet display) informerer om de forskellige
funktioner og de valte indstillingsfunktioner.

Programmer:
Count Up/Down / traeningsoptagelse

manvel s&ndring af belastning

| begge programmer kan du aendre belastningen under traenin-
gen. Ved “Count Up” teeller veerdierne opad, ved “Count
Down” teeller vaerdierne nedad, f.eks. tid, afstand..., som du
har indtastet. | begge programmer kan “gem traeningsdata”
aktiveres. Den gemmes under “Prg

Record” som traeningsprofil, og der kan traenes efter den igen.

Prg Record
Gemte treningsdata

“Prg Record” er et traeningsforlab, som er blevet gemt under
“Count Up” eller “ Count Down”.

Program 1-6
Programbetinget belastningsaendring
6 indstillede belastningsprofiler, som er afhzengige af tid- eller

straekning, og som er forskellige mht. varighed og intensitet.
Belastningen aendres iht. profilindstillingerne.

Program HRC1/HRC2
HRC = Heart Rate Control (traeningspulsprogram)

| begge programmer holdes en traeningspuls gennem automatisk
belastningsregulering og via traeningstiden. Traeningspulsen kan
vaere iht. dine indstillinger eller 130 som standard, hvis du ikke
har valgt noget. Ved “HRC 1” teeller vaerdierne opad, ved
“HRC 2" teeller de vaerdier, som du har indstillet, nedad.

Test
IPN Test

Programmet eger belastningen og registrerer din pulsstigning.
Til sidst vises testresultatet.

Coaching
Health / Power

Hvis du har gennemfart IPN testen, bliver der lavet 24 traenings-
enheder. Der kan vaelges mellem 2 traeningstyper: Health =
sundhedstraening eller Power = konditionstraening. Hvis du vil
forbedre din almene fysiske tilstand, skal du vaelge “Health”.
Hvis du vil forbedre din fitnesstilstand, skal du vaelge “Power”.
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Traenings- og betjeningsvejledning

Traedefrekvens (RPM) - RPMSTROKES
Anmodhning: VAU
. it
traed | /hurt
reed langsommere/hurtigere @/ % |§| i‘?" '-‘ qm-jl-‘ri‘ A
Visning af gennemsnitsvaerdi (AVG) L ‘ .- ‘ .-‘ Veerdi 0199
s =
Hasfighed (SPEED) Visning af gennemsnitsvaerdi (AVG)
SPEED “+ 979
BRAKE ,a% ;:1 p.-"ll.'ll Indstillelig méaleenhed

O
O
b

Verdi 0-99,9

Puls (PULSE)

:
By
S
n

Hjertesymbol (blinker)
Maks. puls

Traeningspuls
Alarm (blinker) maks. puls +1

Treeningspuls overskredet +11 Vaerdi i procent

akivel puls/maks. puls
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09 &\

Traeningspuls underskredet -11

Advarselstone ON/OFF
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Maleenhed

\
X
X
X

\
00
00
)
s

Visning af gennemsnitsvaerdi (AVG)
Verdi 0-220

Afstand (DISTANCE) DISTANCE
m

km

T ALY

Indstillelig méaleenhed

Przestation (Power) ( VAXPOWER
Opnaet maks. belastning i HRC- J/

programmet
reed W
40 000

Procentskala

Maleenhed

4

a ) Veerdi 25 - 400 (600)
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SJ
Energiforbrug (ENERGY)

Indstillelig méaleenhed

SN, SN, SNy N
!-‘ .-‘ . ‘ . Vardi 0 -9999

Visning of tekst-og vaerdi

Punkter
@/ 1 spalte svarer til 1 minut

Traeningsprofil eller

1 punkt (hejde) = 25 watt
1. reekke = 25 watt

30 spalter

400 m eller 0,2 mil

Ergoracer:
200 m eller 0,1 mil

Quickstart (leer maskinen at kende)

i1
tart treeningen n indstillinger ff,
a o a ge (u e S ge ) ;'m DISTANCE -
Tryk pa SET+asten. SERAESL A
Y
Displayet gér ud af standby-tilstanden, og alle segmenter vises e__
kort. Derefter vises total antal km og den totale traeningstid i " :: "
kort tid. ==
| & PULSE
Sa vises programmet “Count Up” under Klar il traening. @@ Row 3% eo s s g0, adee
Belastningen viser 25 Watt, pulsvisningen viser “P”, fordi der ; & e §';§ i" ie [
ingen pulsveerdi registreres. Alle andre veerdier viser O, B §iie TG
e - i e
Begynd treeningen ved at traede i pedalerne. R R
L& T -
Visning af pedalomdrejninger, hastighed, afstand, energiforbrug = o Ly Ly
og tid teeller opad. . ) PuLSE
Tryk p& “minus” eller “plus” -tasten for at sendre belastningen. ??ffi*’"
Tallet under “Power” sendres i trin af 5 Watt. e R s =
SPEED :' ., ‘:. ‘: WCE@
!:.':0.5‘ WATT .L:::
s TR T e
£ 00 e i35
Afbryde eller afslutte traeningen AL
7o Ts o f oo o0
Stop med at treede i pedalerne. Hvis antal pedalomdrejninger AN S FRALE &5
falder il under 10 o/min, registreres det som pause. Gennems- SFEED"" gz msmcf‘
nitsvaerdierne for hastighed, omdrejninger, belastning og puls :.F""ig; H £
(hvis pulsregistreringen er aktiv) vises med & AVG tegn og de S — S
totale vaerdier for afstand, energi og tid vises. .‘_“é; p O o W I
o s Sl LIL)| oo

Standby

Hvis treeningen ikke fortsaettes, og der ingen taster trykkes pa,
skifter displayet efter 10 min. til standby. Hvis du trykker pa
“SET"-tasten eller traeder i pedalerne, viser displayet, at du er

klar il treeningen igen.
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Nedvendige indstillinger

For at udnytte de forskellig elektroniske muligheder fra starten,
skal du fer traeningsstart foretage falgende indtastninger og ind-
stillinger:

e Personlige data for de personer, som vil bruge maskinen.
Angivelserne bruges til beregning af puls- og belastningsgraen-
ser, fitnesstest (IPN), anbefalet traening (Coaching).

o Systemindstillinger sdsom dato og klokken. Kontroller, om de
er korrekte. Traeningsenhederne pa en USB-stick gemmes med
dato og klokkeslaet og ber vaere aktuelle.

Personlige data og indstillinger

Tryk pé “Person”-tasten indtil den enskede person vises. Her
person .

Hold “Person -tasten nede indtil total antal km og den totale trae-
ningstid vises med “Stats odo”.

Tryk p& “SET"+tasten og gennemsnitsvaerdierne vises med “Stats
AVG”.

Tryk p& “SET"- og indfastningen af fedselsdato vises med “Day
of birth”.

Ved at trykke p& “plus” eller “minus” sendrer du de blinkende
segmenter.

Ved at trykke pé “Set”tasten slutter du indtastningen og hopper
il naeste indstilling “Weight”, til indtastning aof vaegt.

Tryk p& “plus” eller “minus” -tasten for at aendre veerdien. Ved
at trykke p& Set”-tasten slutter du indtastningen og hopper fil
naeste indstilling “SEX” til indtastning af ken.

Tryk p& “plus” eller “minus” for at aendre fra hanken (male) til
hunken (female), tryk pd “Set” for at afslutte indtastningen og
hoppe til nzesten indtastning “Active” for at indstille fraeningsin-
tensiteten. Her angiver du, hvilken intensitet du vil traene med.
Tryk p& “plus” eller “minus” for at sendre fra ingen (none) til lav
(low), middel (medium), hgj (high) og meget hgj (heavily).

Ved at trykke pd “Set”tasten slutter du indtastningen og hopper
til neeste indstilling “R.Pulse” til indtastning af hvilepuls. Her
angiver du din hvilepuls efter natten.

Tryk p& “plus” eller “minus” for at sendre vaerdien. Tryk pd
“Set” for at afslutte indtastningen og hoppe til naesten indstilling
“Energi kloule” for at indstille energiforbruget. Her vaelger du,
om energiberegningen skal veere i kloule eller kcal.

Tryk p& “Plus” eller “Minus” for at endre indstillingen. Ved at
trykke p& “Set”-tasten slutter du indtastningen og hopper til
naeste indstilling “Energy real” for at indtaste energiomsaetnin-
gen. Her vaelger du, om energiberegningen skal vises med en
virkningsgrad pé 16,7% for den person, der traener (real.) eller
uden virkningsgrad(fys.).

Tryk p& “Plus” eller “Minus” for at zendre indstillingen. Ved at
trykke pd “Set”-tasten slutter du indtastningen og hopper til
naeste indstilling “Alarm” for at vaelge en alarmtone. Her vaelger
du, om der skal lyde en alarm, nar du kommer over maks. pul-
sen.

Tryk pé “plus” eller “minus” for at aendre indstillingen. Tryk p&
“Set” for at slutte indstillingerne og hoppe til Klar fil traening i
programmet “Count Up”



Systemindstillinger
Tryk p& “SET"+tasten og hold den nede plus pa “RESET -tasten.

Med denne tastekombination henter du indstillingerne
dato/tid/km eller mil/baggrundsfarve/traeningsperson efter at
der er teendt/standardindstillinger.

Farst vises indstillingen af datoen “Date”. Her indstiller du dag,
méned og 4r.

Ved at trykke pd “plus” eller “minus” sendrer du de blinkende
segmenter. Ved at trykke pd “Set” slutter du indtastningen og
hopper til naeste indtastning “Time” for at indstille klokken.

Ved at trykke pa “plus” eller “minus” sendrer du de blinkende
segmenter. Ved at tfrykke p& “Set” slutter du indtastningen og
hopper til naeste indstilling. Her vaelger du, om der skal vises km
eller mil.

Tryk pé “plus” eller “minus” for at aendre (Metric km) til (English
miles). Ved at trykke pé “Set” slutter du indstillingen og hopper
til naeste indstilling “Color” for at indstille baggrundsfarven. Her
sendrer du visningens baggrundsfarve.

0=Off, 1= lysebl&, 2=red, 3=gren, 4=bla, 5=turkis.

Tryk p& “plus” eller “minus” for at aendre farven. Ved at trykke
pd “Set” slutter du indstillingen og hopper til naeste indstilling
“Last Person” for at vaelge sidste person. Her bestemmer du, om
den aktuelle person skal anvendes igen, ndar der taendes for
maskinen eller efter et reset.

Tryk p& “plus” eller “minus” for at aendre indstillingen. Ved at
trykke pd “Set” slutter du indstillingen og hopper fil naeste ind-
stilling “Reset All - / +” for at hente standardindstillingerne.

Tryk pé “plus” eller “minus” samtidigt for at gendanne standar-
dindstillingerne og slette alla data og indstillinger. Tryk p& “Set”
for at hoppe over funktionen. Indstillingerne af afsluttet.

Firmware-opdatering

| segmentet “Reset All - / +” er firmwarenummeret angivet foro-
ven til venstre, her 3089. P& vores hjemmeside www.kettler.net
> Sport > Service-Center finder du eventuelle software-opdate-
ringer (Firmware) med oplysninger og installation til denne elek-
troniske visning.
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Traening
Valg af person

U kunt vijf personen kiezen. Door plaatsen van een USB stick wordt
een extra persoon “USB stick” gecreéerd. De Stick moet FAT32
geformateerd zijn. Een personenkeuze is niet meer mogelijk.

De persoon “gast” (geen personensymbool) heeft geen geheugen.

Programmeringen en instellingen gelden slechts tot het volgende
keer inschakelen.

Hvis der treenes med isat USB-stick, gemmes traeningsenhederne
derpad.

Valg af treeningsprogram
Computeren er udstyret med forskellige traeningsprogrammer.

1. Treening med forudindstillede belastningsdata

a)Manuelle belastningsindstillinger
¢ (PROGRAM) “Count-Up”

¢ (PROGRAM) “Count-Down”
Optagede traeningsdata (Prg Record
b)Traeningsprofiler

e [PROGRAM) “1” — “6"

* (PROGRAM) “Prg Record”

2. Traening med forudindstillet puls

Manuele polsslagprogrammering
¢ (PROGRAM) “HRC1 count up”

* (PROGRAM) “HRC2 count down”

3. Treening med vejledning (Coaching)

Du skal tage IPN-esten. Dine data registreres, og du fér et trae-
ningsforleb pa 24 enheder, som passer til dig.

Derefter falger en ny fitnesstest med nye traeningsenheder

Traening med forudindstillede belastninger
a)Manuelle indstillinger

Programmet “Count Up”

Start traeningen, alle veerdier taeller opad.

A& ndre belastningen under traeningen:

Ved at trykke pd “plus”eges belastningen med 5 af gangen

Ved at trykke p& “minus” nedszettes belastningen med 5 af
gangen

Programmet “Count Down”
Tryk p& “PROGRAM” indtil: Display: “Count Down”
Programmet tzeller nedad > O fra de indtastede veerdier.

Hvis intet indtastes, starter traeningen i programmet “Count Up”.
| starten af programmet skal man som minimum indtaste enten
tid, energi eller afstand.

Tryk p& “SET”: Indstillingsomrade
Gem traeningsdata “Record”

| disse programmer kan du gemme dataene for dine traenings-
enheder. Du kan derefter hente dem i “Prg Record”. Funktionen
skal aktiveres igen hver gang, der skal gemmes data.

“On” = dataene gemmes. “Off” = dataene gemmes ikke
Bekraeft med ,SET".
Naeste menu er “Time" til indstillingen af tid



Indstil tiden med “plus” eller “minus” (f.eks. 30:00)
Bekraeft med , SET”.

Naeste menu er “"Energy” til indstilling of energi
Indstil veerdien med “plus” eller “minus” (f.eks. 800)
Bekraeft med ,SET”.

Naeste menu er “Dist.” til indstilling of afstanden.

Afstandsindstilling
Indstil vaerdien med “plus” eller “minus” (f.eks. 7,50)
Bekraeft med ,SET”.

Naeste menu er til indstilling af maks. pulsen med visning af
alderen “Age”

Med disse indstillinger kan du f& overvaget din maks. puls, ved
at farven skifter til R&D eller der lyder en alarm (hvis alarm er
aktiveret under personlige data), nar du kommer over den ind-
stillede vaerdi. Maks. pulsen beregnes med (220- alder) for
raske personer. Hvis fadselsdatoen (under personlige data) er
blevet indtastet, vises alderen med “Age” her 34. Huvis ikke,
vises “Age Off".

De to streger - - betyder, at overvagning af maks. puls er deakti-
veret

Indstil med “plus” eller “minus” vaerdien ved - -

Hvis alderen er indtastet, kan vaerdien kun geres mindre!
Bekraeft med ,SET".

Naeste menu er valg af traeningspuls “FAT 65%"

Med denne indstilling kan din traeningspuls overvages. Her kan
du hurtigt vaelge mellem 65% og 75% af maks. pulsen. Mellem
40-90% kan indstillingen foretages manuelt.

Tryk p& “SET”: Valgomréade

Veelg med “plus” eller “minus”.

Fedtforbraending 65%, fitness 75%, manuel 40 - 90 %
Bekraeft med “SET” (f.eks. manuel 40 - 90 %)

Indstil vaerdien med “plus” eller “minus” (f.eks. manuel 83)
Bekraeft med ,SET” (indtastningsfunktionen afsluttet)
Display: Klar til treening med de indstillede vaerdier

eller

indstilling af traeningspuls

Indtastningen fra 40 - 200 er til indstilling og overvagning af en
aldersuathaengig treeningspuls (symbol HI , alarm hvis aktiveret,
ingen overvagning af maks. puls). Indstilling af maks. pulsen
skal sté pa “--".

Tryk samtidigt pd “plus” og “minus” og maks. pulskontrollen er
deaktiveret “- -

Bekraeft med "SET".

Display:“Pulse Off"

Indstil veerdien med “plus” eller “minus” (f.eks. 130)
Bekraeft med “SET” (indtastningsfunktionen afsluttet)
Display: Klar til treening med de alle indstillede vaerdier.

Naeste gang, der hentes programmer, hvor det er muligt at indto-
ste data, overtages de mulige indstillinger.

Klar til traening

Veelg belastningen med “plus” eller “minus”. Start traeningen
ved at treede i pedalerne. Den fer traeningen indstillede belast-
ning gemmes.
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b) Traeningsprofiler PROGRAM) “1” - "6"
Alle profiler vaelges ved at trykke p& “PROGRAM”

Ved over 30 min komprimeres profilen i oversigterne over pro-
grammerne til 30 kolonner.

Skift mellem tid / afstand

Under indstillinger i program 1-6 kan traeningstiden indstilles fra
20 til 90 minutter og der kan vaelges mellem tids- eller distance-
mode.

Tryk p& “SET”: Indstilling af traeningstiden (Time)

Indstil tiden med “minus” eller “plus”

Bekraeft med ,SET”.
Naeste menu er tids- (Time Mode) eller distance-mode (Dist-

Mode)

Indstil mode med “Plus” eller “Minus”.

Bekraeft med ,SET”.

Display: Klar il traening med alle indstillede vaerdier.

Afstanden pr. kolonne er 0,4 km (0,2 mil). Cross-ergometer: 0,2
km (0,1 mil)

2. Treening med forudindstillet puls

Manuelle pulsindstillinger

(PROGRAM) “HRC1 Count Up”

Tryk p& “PROGRAM” indtil: Display: HRC1
Tryk pa “SET”: Indstillingsomrade

eller

start traeningen, alle vaerdier taller opad.

Belastningen eges automatisk, indfil fraeningspulsen er ndet (f. eks 130)
(PROGRAM) “HRC2 Count Down”

Tryk p& “PROGRAM” indtil: Display: HRC2

Tryk pé “SET”: Indstillingsomréde

Indsfillingerne og sendringsmulighederne er de samme som under pro-
grampunktet “Count Down”.

Start traeningen

Belastningen eges automatisk, indfil fraeningspulsen er néet (f. eks 130)

Startbelastning

| HRC-programmer kan man under indstillinger vaelge en startbe-
lastning p& 25-100 Watt.

Indstil veerdien med “plus” eller “minus” (f.eks. 100)
Belastningen @ges automatisk fra 100 Watt, indtil fraeningspulsen
er n&et (f. Eks. 130)

Puls

Med “plus” eller “minus” kan pulsvaerdien sendres her og under
traeningen f.eks. fra 130 til 135.

Start traeningen ved at traede i pedalerne.

KETTLER adviseert bij HRC programma’s de polsslagmeting via
een borstgordel.

Een vermogenwijziging vindt bij HRC programma’s bij afwijkin-
gen van +/- é hartslagen plaats.
3. Treening med vejledning (Coaching)

Du skal tage IPN-testen. Dine data registreres, og du fdr et trae-
ningsforlgb p& 24 enheder, som passer til dig. Derefter falger



en ny fitnesstest med nye traeningsenheder

Test

IPN-festen har brug for dine personlige data. P& basis of disse
oplysninger beregnes en belastningsprofil og en traeningspuls,
som vises under PULSE (her 123). Det er IPN-testens mal at give
dig oplysninger om, hvordan du forszetter traeningen. Fra trin 2
skal du pa maks. 15 minutter opnd den beregnede trae-
ningspuls. Hvis du nar den, blinker pulsvisningen. Nu mangler
du bare at fortsztte il slutningen af dette trin, for resultatet
vises. Der er forbundet et RPM-omréde med denne test, inden
for hvilken du skal traene. Hvis “RPM” og vaerdien for traeedefrek-
vensen blinker, skal du treede langsommere eller hurtigere. Du
kan se det pé pilene under “RPM”. Et traeningsminut vises med
2 kolonner.

Resultatet gemmes under de personlige data.

Hvis du ikke nar traeningspulsen eller allerede nér den i ferste
interval, vises “Failed Retest”. Du skal s& forege eller nedsaette
dine angivelser under traeningsintensitet og udfere testen igen.
Hvis alderen er under 17 é&r eller der mangler personlig data,
tilbydes testen ikke, og der vises “IPN Age<17".

Health / Power

Hvis du har gennemfert IPN testen, bliver der lavet 24 traenings-
enheder. Der kan vaelges mellem 2 traeningstyper: Health=sund-
hedstraening eller Power=konditionstraening. Hvis du vil forbedre
din almene fysiske tilstand, skal du vaelge “Health”. Hvis du vil
forbedre din fitnesstilstand, skal du vaelge “Power”. Der er for-
bundet et RPM-omréde med de to traeningstyper, inden for hvil-
ken du skal traene. Hvis “RPM” og veerdien for traedefrekvensen
blinker, skal du traede langsommere eller hurtigere. Du kan se
det p& pilene under “RPM”.

Indstilling af traeningstiden

Tryk p& “SET”: Indstilling of traeningstiden (Time)
Indstil tiden med “minus” eller “plus”

Bekraeft med ,SET".

1. For den farste IPN-test forsl&s en tilveenningsfase pa 4x30
minutter i lgbet af 2 uger. Der anbefales en infensitet, hvor du
faler dig godt tilpas ved en traedefrekvens p& 50-60 o/min.

2. Den farste test ber ske i udhvilet tilstand og uden akutte hel-
bredsmaessige problemer (der anbefales ferst at holde en dags
traeningspause). Hvilepulsen ber allerede veere fundet forinden
ved at beregne middelvaerdien efter mindst 3 mdlinger lige efter
at du er vagnet.

3. Efter de 24 traeningsenheder eller efter 12 uger far du anbe-
falet at udfere en ny test, for at kontrollere traeningens infensitet.
Til dette ber hvilepulsen findes p& ny efter de ovenfor beskrevne
regler og de ovenfor angivne oplysninger bar overholdes.

4. Efter de 24 enheder eller efter en ny fest far du en ny blok
med 24 enheder.

5. Hvis der skiftes mellem sundheds- og konditionstraening,
tages der ikke laengere hensyn til de allerede udferte traenings-
enheder.
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Traenings- og betjeningsvejledning
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Generelle regler:
Der anbefales 2 enheder/uge til sundhedstraeningen.
Der anbefales 3 enheder/uge til udholdenhedstraeningen.

Der ber — hvis det er muligt - aldrig holdes mere end 7 dages
pause mellem enhederne. Der bar dog mindst vaere 1 dags
pause mellem enhederne eller ikke udferes mere end 5 enheder

pr. uge.

Efter sygdom eller manglende traening i op til 3 uger fortszetter
du treeningsblokken, der hvor du kom til. Ved manglende trze-
ning i mere end 3 uger anbefales det at tage en ny fest.
Personer, som tager en B-blokker, f&r ikke noget ud aof testen og
anbefales ikke!

En alder under 17 &r er ikke tilladt.

Traeningsfunktioner

Segmentskift under traeningen

A ndring: manuelt

Med “PROGRAM” skifter displayet mellem de forskellige veer-
dier: Time / RPM / Speed / Dist. / Power / Energy / Pulse /
(Profil) / Time ...

A ndring: automatisk (SCAN)

Hold “PROGRAM"- tasten nede indtil “SCAN"-symbolet vises i
displayet. Visningen af de forskellige segmenter skifter hvert 5.
sekund. SCAN-funktionen afsluttes ved at trykke endnu en gang
pé& “PROGRAM”-, RECOVERY4asten eller afbrydelse af traenin-

gen..

Andring of belastningsprofilen

Hvis belastningen sendres i labet aof programforlabet, virker sendrin-
gen fra den blinkende kolonne mod hgijre. Kolonnerne til venstre for
den viser de opndede belastningsvaerdier og forbliver usendrede.

Skifte mellem RPM-uafhzengig til RPM-afhzengig
traening

Denne funktion er afhsengig af modellen.

Tryk p& “SET”, mens du traener. Der skiftes fra RPM-afhaengig il
RPM-uafheengig traening.

Display: begge piler under “RPM”

Ved at trykke igen p& “SET” skifter du tilbage til RPM-atheengig

traening.

Skift fra RPM-afhaengig til RPM-uafhaengig traening er kun mulig
i programmerne “Count Up” og “Count Down”. Hvis treeningen
afbrydes, skiftes der tilbage til RPM-uathaengig traening.

Afbrydelse eller afslutning af traeningen

Ved feerre end 10 pedalomdrejninger/min eller ved at trykke
pd “RECOVERY” registrerer elektronikken, at traeningen
afbrydes. De opnéede traeningsdata vises. Hastighed, belast-
ning, omdrejninger og puls vises som gennemsnitsvaerdier med
et & -symbol.

Med “plus” eller “minus” skiftes til den aktuelle visning.
Traeningsdataene vises i 10 minutter. Hvis du i dette tidsrum
hverken trykker pé nogle aof tasterne eller traener, gér elekironik-
ken i standby.

Genoptage traeningen efter en pause

Hvis du fortseetter med at treene i lebet af 10 minutter fortsaetter
op- eller nedteellingen fra de sidste veerdier.



Recovery - funktion

i

--
-
0l
H
H
.
-
(!

E-
Seceede %3
e
=Y
.“:.
eoele

Maling of restitutionspuls
Tryk p& “RECOVERY”, nér du er feerdig med at traene. -~

Computeren méler din puls ved at tzelle tilbage fra 60 sekunder. ‘ ‘TI_M:-‘ ™
-- M )

Hvis du trykker p& “RECOVERY"”, gemmes den aktuelle pulsveer- .
di under “RPM”; under “SPEED” gemmes pulsvaerdien efter 60 B g
sekunder. Under “Power” vises forskellen mellem begge vaerdier. TR, g :-::5
Deraf beregnes en fitnesskarakter (eksempel F 1.1). Displayvis- 7
ningen forsvinder efter 20 sekunder. 3=

p " p " . . . - it
Med “RECOVERY" eller “RESET” afbrydes funktionen. Hvis der i T g gy

starten eller i slutningen af den tilbagelebende tid ikke registre-
res nogen puls, vises en fejlmelding.
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Visning ved pulsfaenomener

Ved underskridelse af den indstillede trae-

Overskridelse ningspuls (-11 slag) vises symbolet "LO".
Ved overskridelse (+11 slag) vises symbo-
Vardi / indtastning % W A MAX Ja let "HI".
. Ved overskridelsen af den maksimale puls
Maksimal puls 80-210 v+ +1 +1 | blinker " HI" - pilen, og "MAX" vises.
—FRA (Off) Hvis “Alarmtone ved maksimalpuls-over-
. . o skridelse” er aktiveret under individuelle
Malpuls  Fedtforbraending 657% indstillinger (side 158), fremkommer der
eller fitness 75% \\v | +11-11* desuden lyde.
eller manvelt 40-90%
*M&Ipuls 40-200 +11-11*

*Bemaerk: vises kun, nar mélpulsen er naet 1x

Trafiklysfunktionen HRL = Heart Rate Light
Farver og betydning

Funktionen vises med 3 farver: bla, gren og red. For nemt at kun aflaese pulsresultaterne, er farverne som falger :

Red baggrundsbelysning (Color=2)

Traeningspulskontrollen er aktiv.

Pulsen er kommet over den overvdgede traeningspulszone (+11 pulsslag) (analogt med Hl-pilen) .

Hvis maksimalpulskontrollen er aktiv, er maksimalpulsen overskredet.(analog med MAXPULSE-visningen)

Gren baggrundsbelysning (Color=3)
Traeningspulskontrollen er aktiv, og der traenes.

Pulsen har néet treeningspulsen og bliver inden for pulskontrolzonen ( -/+ 10 slag)

Bla baggrundsbelysning (Color=4)
Traeningspulskontrollen er aktiv, og der traenes

Pulsen er kommet under den overvagede traeningspulszone (-11 pulsslag) (analogt med LO-pilen).




Traenings- og betjeningsvejledning
Generelle oplysninger

Systemlyde

Tende
Der hares en kortvarig lyd ved segmenttest, nér der taendes.

Programslut

Ved programslut (profilprogrammer, Countdown) heres en kort-
varig lyd.

Overskridelse af maksimalpuls

Hvis den indstillede maksimalpuls overskrides med et pulsslag,
heres 2 kortvarige lyde hvert 5. sekund.

Fejludlzesning
Ved fejl, f.eks. hvis Recovery ikke kan udfares uden pulssignal,
heres 3 kortvarige lyde.

Teend sluk af automatisk Scan - funktion
Ved aktivering og deaktivering af den automatiske Scan - funk-
tion heres en kortvarig lyd

Recovery

Svingmassen opbremses automatisk i funktionen. Fortsat traening
er uhensigtsmaessig.

Beregning of fitnesskarakter (F):

Karakter (F) = 6.0 - 10 XPﬁ]—PZ 2

P2 = Hvilepuls
F6.0 = utilfredsstillende

P1 = Belastningspuls,
F1.0 = super

Omstilling tid/distance

Ved programmerne 1-6 kan profilen omstilles pr. spalte i indstil-
lingerne fra tidsmodus (1 minut) til distancemodus (400 meter
eller 0,2 mil). Cross-ergometer: (200 meter eller 0,1 mil)

Profilvisning ved traening

| starten blinker den ferste spalte. Efter udlebet vandrer den
videre mod hgjre.

Ved profiler med over 30 minutter til midten (spalte 15). | detfte
tilfeelde forskydes profilen fra hgjre mod venstre. Vises profilslut
i sidste spalte (spalte 30), vandrer den blinkende spalte videre
mod hgjre indtil programslut.

Hastighedsuafhzaengig drift

(konstant ydelse)

Den elekiromagnetiske hvirvelstramsbremse regulerer bremsemo-

mentet ved skiffende pedalomdrejning fil den indstillede ydelse.
Pile op/ned
(hastighedsuafhaengig drift)

Hvis en ydelse ikke kan opnas med omdrejningstallet (f.eks.
400 watt ved 50 pedalomdrejninger), opfordrer op- eller ned-
pilen til at freede hurtigere eller langsommere i pedalerne.

Beregning af gennemsnitsveerdi
Gennemsnitsveerdien beregnes pr. traeningsenhed.

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

Med greclips

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

Undgé stejimpulser.

® Szt clipsen pd, sa den sidder godt fast i ereflippen. Prev dig
frem, til den sidder p& det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

® Undgé at treene i for steerkt lys, da malingerne kan forstyrres
af f.eks. neonlys, halogenlys, spotlights eller sollys.

¢ For at undgé vibrationer i sensor eller kabel ber kablet szet-
tes fast pd tejet eller endnu bedre pd et pandebdnd ved
hjzlp af en clips.

Med brystbzlte (tilbeher)
Er ikke altid inkluderet i leveringsomfanget. Det f&s i specialforr-
etninger.

POLAR-brystbzelte T34 uden modtager fas som tilbeher (art.-nr.
67002000).

Med héandpuls
Handsensorerne registrerer en min. spaending fremkaldt ved
kontraktion af hjertet, og dette fortolkes af elektronikken

* Hold altid begge haender fast p& kontakifladerne
¢ Undgé& at omslutte dem i ryk

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

Driftsforstyrrelser pa traeningscomputeren
Tryk p& Reset —tasten

Oplysninger om interface

Traeningsprogrammet “KETTLER World Tours”, Art.-Nr. 7926-
800, som du kan kebe hos din forhandler, ger det muligt at
styre denne KETTLER-maskine med en PC/notebook via inferfa-
cet. P& vores hjemmeside

http:/ /www.kettlersport.net/sport/service/software-fuer-trai-
ningsgeraete.html kan du finde oplysninger om yderligere
muligheder og software-updates (firmware) til denne maskine.

Treeningsvejledning

Inden for sportsmedicin og traeningsvidenskab udnyttes cykeler-

geometrien til bl.a. at kontrollere funktionsevnen af hijerte, kreds-

leb og &ndesystem.

Om traeningen har givet den gnskede effekt efter nogle uger,

kan du konstatere pé felgende made:

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

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

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

Vejledende vzrdier for udholdenhedstraening
Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle
maksimalpuls er n&et. Den maks. opnéelige hjertefrekvens
afhaenger af alderen.

Her gaelder tommelfingerreglen: Den maksimale hjertefrekvens
pr. minut svarer til 220 pulsslag minus alder.

Eksempel: Alder 50 ar > 220 - 50 = 170 puls/min.
Vaegt: Vaegten er et andet kriterium til fastsaettelse af optimale
treeningsspecifikationer. Den teoretiske vaerdi for belastning er 3
watt/kg for meend og for kvinder 2,5 watt/kg kropsvaegt. Der

skal desuden tages hensyn fil, at ydeevnen aftager fra og med
det fyldte 30. ér, for meend ca. 1% og for kvinder 0.8% pr. ér.

Eksempel: Mand; 50 &r; vaegt 75 kg

> 220 - 50 = 170 puls/min. maksimalpuls

> 3 watt x 75 kg = 225 watt

> Minus “aldersrabat” (20% af 225 = 45 watt)

> 225 - 45 = 180 watt (teoretisk veerdi ved belastning)



Belastningsintensitet
Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnas ved

65-75% |jf. diagram) af den individuelle hjerte-kredslgbsydelse.

Denne vaerdi varierer, hvilket afhaenger of alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbreending
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Belastningsomfang

Varigheden of en traeningsenhed og hyppigheden af

denne pr. uge:
Det optimale belastningsomfang er, nar 65-75% af den indivi-
duelle hjerte-kredslebsydelse opnds over en laengere periode.

Tommelfingerregel:

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

Wattydelsen ber du veelge séledes, at du kan klare muskelbe-
lastningen over leengere tid.

Hejere ydelser (watt) ber opnés i forbindelse med en hgjere
traedefrekvens. En for lav treedefrekvens pé& under 60 UPM med-
farer en betonet statisk belastning af muskulaturen og dermed
fertidig treethed.

Warm-Up
| begyndelsen af hver traeningsenhed ber du varme op og cykle

dig varm 3-5 minutter med langsomt stigende belastning for at
“szette skub” i dit hjerte/kredsleb og din muskulatur.

Cool-Down

Den s&kaldte “afvarmning” er lige s& vigtig. Hver gang efter
traening (efter/uden Recovery) ber du cykle videre ca. 2-3
minutter med lav modstand.

Belastningen af din fortsatte udholdenhedstraening ber princi-
pielt ferst ages over belastningsomfanget. | stedet for 10 minut-
ter traenes der f.eks. 20 minutter om dagen, og i stedet for 2

gange om ugen traenes 3 gange. Foruden den individuelle plan-

leegning af din udholdenhedstraening har du ogsé& mulighed for
at benytte traeningsprogrammerne i traeningscomputeren (jf. side
9f).

Glossar

Alder

Indtastning til beregning af maksimalpuls.

Dimension
Enheder fil visning af km/time eller mph, Kjoule eller keal, timer
(h) og ydelse (watt)

Energi (real.)
Beregner energiomszetingen i kroppen med en virkningsgrad

SJ

pd 16,7% til opnéelse af den mekaniske ydelse. De @vrige
83,3% omsaetter kroppen i varme.

Fedtforbraending(s)-puls

Beregnet veerdi af: 65% af maxpuls

Fitnesspuls
Beregnet veerdi af: 75% af maxpuls

Glossar
En samling aof forklaringsforseg.

Hi-symbol
Vises “HI”, er en malpuls 11 slag for hej. Blinker HI, er maxpul-
sen overskredet.

LO-symbol

Vises “LO”, er mélpulsen 11 slag for lav.

Manuelt -
Beregnet veerdi af: 40 — 90% af maxpuls

Maxpuls(e)

Beregnet veerdi af 220 minus alder

Menu
Visning, hvor vaerdier skal indtastes eller vaelges.

Power
Aktuel veerdi of mekanisk (bremse)- ydelse i watt, der forvandler
traeningsapparatet til varme.

Profiler
| punktfeltet vist aendring af ydelser over tid eller distance.

Programmer
Treeningsmuligheder, der kraever manuelle eller programafhaen-
gige ydelser eller malpulse.

Procentskala

Sammenligningsvisning mellem aktuel ydelse og Maxpower
(400/600W).

Punkifelt
Visningsomréde med 30 x 16 punkter til visning af traeningspro-
filer og tekst- og veerdivisninger.

Puls

Registrering af hjerteslag pr. minut

Recovery

Méling af hvilepuls efter endt traening. Afvigelsen beregnes ud
fra begyndelses- og slutpulsen i et minut, og der gives en fitnes-
skarakter. Ved samme traening er en forbedring af denne karak-
ter et tegn pd bedre kondition.

Reset
Sletning af visningsindhold og genstart af visning.

Interface
Til udveksling of data med en PC via KETTLER-software.

Styring
Elektronikken regulerer ydelsen eller pulsen til manuelt indtaste-
de eller forindstillede vaerdier.

Malpuls

Manuel eller programbestemt pulsvaerdi, der skal opnés.




Traenings skema






Navodila za vadbo in uporabo

Kazalo

Varnostna navodila 2

* Servis 2 ® Program “Count-Down” 10 ® Recovery (merjenje rekreacijskega utripa) 15
* Vasa varnos 2t § e Program “Snemanie vadbe” 10 Prikazi pri dogodkih utripa 15
Funkcija 3 | Obmocie cilinih vrednosti 10 ® Tabela: Dogodki utripa 15
® Prikaz / Zaslon / Tipke 3 | Snemanije vadbe da/ne 10 ® Heart Rate Light (funkcija semaforja) 15
Kratka navodila 4 | Caos 10 Splosni napotki 16
* Tipke 4 § Energija 11 e Sistemski foni 16
* Programi 5 | Proga 11 ® Recovery 16
* Prikazi 6 | Starost 11 ® Prikaz profila med vadbo 16
Hitri zagon (za seznanjanie) 7 | Maksimalen utrip 11 * Delovanie, odvisno od stevila vriljajev 16
* Zacefek vadbe 7 R Izbira cilinega utripa (Fat/Fit/Man.) 11 ® Puigici gor / dol 16
® Prekinitev / konec vadbe 7§ Vnos cilinega utripa 11 * Delovanije, odvisno od Stevila vriljajev 16
* Stanje pripravijenosfi 7 | e Pripravljenost za vadbo 11 ® Izradun povpreéne vrednosfi 16
Potrebni vnosi 8 | e Profilimoi 1-6 12 * Napotki za merjenje srénega utripa 16
* Osebni podatki in nastavitve 8 I e Preklop as / proga 12 Z udesno sponko 16
Datum rojstva, teza, spol, vadbena aktiv- «es s ciljnimi utripom S pulzom na roki 16
Zﬁsﬁcﬁﬁfeg]ei mirevaniem, r;itfzi _:Joule e HRC1 = CountUp 12 | S prsnim trakom 16
alarmni ton ;‘ori mqksi%olnem utrisul d,q/ne, ® HRC2 - Count-Down 12 * Motnje v racunalniku 16
o Nastavitve sistema o | -z navedili / vadbo s trenerjem * Napotki o vmesniku 16
Datum, ura, km ali milie, barva ozadja, * Test IPN 13 Navodila za vadbo 16
izbira oseb, tovarnitke nastavitve ® Priporogila za vadbo (Coaching) 13 * Vadba vzdrzljivosti 16
* Posodobitev programske strojne opreme 9 | Health (zdravstvena vadba) 13 * Intenzivnost obremenitve 16
Vadba 10 | Power (zmogljivostna vadba) 13 * Obseg obremenitve 16
¢ |zbira osebe 10 * IPN priporogila in pravila 14 Glosar 17
le zbira vadbe 10 | Vadbene funkcije 14

z dologitvijo modi 10 § * Menjava prikaza 14 @

z dologitvijo utripa 10 | * Nastavitev profila 14 Ta znak v navodilih opozarja na glosar.
z navadili / coaching 10 ® Odvisno/neodvisno od 3tevila vriljajev14 Tam je pojasnjen ustrezen pojem.

... s cilino vrednostjo moci ® Prekinitev / konec vadbe 14

® Program “CountUp” 10 | * Ponovni zagetek vadbe 14

Varnostna navodila

Za svojo lastno varnost upostevaite naslednije tocke: iate ali ni poskodovana in obrabliena.

e vadbeno napravo morate postaviti na ustrezni trdni podlagi;

Za vaso varnost

¢ Pred zacetkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom,
ali vam zdravje omogo€a trening s to napravo. Zdravniski
izvidi naj bodo osnova za sestavljanje vasega programa
vadbe. Napaéna ali prekomerna vadba lahko ogroza vase
zdravje.

* pred prvo uporabo in dodatno po pribl. 6 dnevih uporabe,
morate preveriti trdnost vseh spojev;

* da bi prepredili poskodbe zaradi napaéne obremenitve ali
preobremenitve, je dovoljeno napravo za vadbo upravljati le
po navodilih;

® ne priporoamo postavitev naprave v neposredni blizini vlaz-
nih prostorov zaradi rjavenia, ki je povezano s tem;

* redno se prepri¢ajte o pravilnem delovanju in predpisanem
stanju vadbene naprave;

e varnostno-tehniéne kontrole sodijo k obveznostim pri uporabi
in jih je treba redno izvajati po predpisih;

* pokvarjene sestavne dele je potrebno nemudoma zamenijati.
Uporabljajte izkljuéno originalne nadomestne dele KETTLER;

* naprave ni dovoljeno uporabljati, dokler ni popravljena;

* raven varnosti naprave lahko ohranjate le, &e redno prever-
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Kratek opis

Elektronika ima obmogje funkcij s tipkami in obmogje prikaza (zas-
lon) s spremenljivimi simboli in grafiko..

KETTLER Prikljuéek USB-A
Prikljucek za pomnilniski medij. Pomnil-
nik mora biti FAT32 formatiran.
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Tipke

Vticnica za utrip

Elektronika ima naslednje funkcije:

® Pomnilnik za 5 oseb ( 4 interno na prikazu in 1 zunanji z USB pomnilnikom)

* Cilji vadbe se lahko trajno shranijo:

ciljni utrip, €as, razdalja , poraba energije

® Nadzor utripa z optiénim in zvoénim napotkom:

od starosti odvisen maksimalni utrip, ciljni utrip

* Barvo ozadja lahko izberete. menjava barve po dogodkih utripa (Heart-Rate-Light):
obmogije cilinega utripa dosezeno ali maksimalni utrip prekoragen

® Prikaz ocene fitnesa 1-6, izralunan z vrednostjo, koliko se opomore utrip po 1 minuti
® Programi za roéno ali samodejno nastavitev modi in vadba, krmiljena z utripom.

® Posnetek programa lahko shranite kot lasten program in znova vadite po njem.

® Fitnes test z rezultatom. Iz njega se izracunajo in ponudijo vadbeni programi.

® |zbira prikaza za hitrost in razdaljo [km/h ali M/H]

® |zbira prikaza za porabo energije [Kloule ali Kcal]

® Prikaz vseh kilometrov ali celotnega éasa vadbe z napravo.

Vrednosti za prikaz

Slike kazejo obratovanije pri kolesnem ergometru.

Pri stevilu vrtljajev, ki se ujemajo s primeri, so pri cross ergometrih vrednosti za hitrost in razdaljo niZje in pri
tekmovalnem ergometru vigje.

Pri 60 min-1 (RPM/Vrilj.na min)

kolesni ergometer: = 21,3 km/h

Cross ergometer = 9,5 km/h

Tekomvalni ergometer = 25,5 km/h




Navodila za vadbo in uporabo

Kratka navodila

Obmoéje funkcij

V nadaljevanju je na kratko razloZeno 3est tipk.

Natanéna uporaba je pojasnjena v posameznih poglavijih. V
teh opisih so imena funkcijskih tipk tako tudi uporabljena.

SET
Ta tipka obudi prikaz iz stanja pripravljenosti. Prikli¢ejo se pro-
gramski vnosi. Prevzeti vodo nastavljeni podatki.

SET (prifisnite in drzZite) + RESET (prifisnite na kratko)
S kombinacijo tipk se prikli¢ejo nastavitve, specifine za prikaz,
kot so datum/ura, km/milje, barva ozadja, osebe, ki vadijo,
tovarnidke nastavitve.

Tipki minus - / plus +
S tema tipkama se pred vadbo spreminjajo vrednosti v razliénih
menijih in med vadbo nastavlja moé.

naprej “Plus”

ali nazaj “Minus”

dolg pritisk > hitra menjava

“Plus” in “Minus” pritisnjena skupaj :

® Mog preskodi na 25 vatov
® Programi preskogijo Izhodisée
® Vnos vrednosti sko¢i na Aus/Izklop (Off)

OSEBA / RECOVERY

Ta tipka ima dve funkciji:

Kratek pritisk med mirovanjem: izberete osebo P1 > P4
> nobena oseba = gost > P1 > P4....

Dolgi pritisk med mirovanjem: PrikaZejo se podatki in
nastavitve prikazanih oseb P1 > P4 ali viaknjenega USB kljuga.

Kratek pritisk med vadbo: zaZene se funkcija utripa med
mirovanjem (Recovery) (le pri zajemu utripa).

Reset

S to tipko se prikaz izbrise za nov zagon. MoZno le med miro-
vanjem.

Program / SCAN

Kratek pritisk med mirovanjem: s to tipko izbirate razli&-
ne programe.

Kratek pritisk med vadbo: spremenil se bo prikaz v DOT
Matrixu.

Dolgi pritisk med vadbo: zagnala ali ustavila se bo samo-
dejna menjava prikaza SCAN.

Merjenje vutripa
Utrip lahko izmerite na 3 virih:
1. 1. udesna sponka (prilozena)



Vhié viaknete v prikljugek:
2. Prsni pas brez sprejemnika

Sprejemnik je v tej elekironiki names$éen za prikazom. Vitaknjeno
udesno sponko morate odstraniti.

(prsni pasovi ne sodijo vedno v obseg dobave).

Prsni pas POLAR T34 brez vti¢nega sprejemnika je na voljo kot
pribor ($tev. izd. 67002000).

3. Utrip na roki
(Roéni utrip ne sodi vedno v obseg dobave).

Obmodéje zaslona / Zaslon

Obmoéje zaslona vas seznanja z razli¢nimi funkcijami in trenut-

no izbranimi nastavljenimi moZnostmi.

Programi:
Count Up/Down / Snemanje vadbe

roéna nastavitev moc¢i

V obeh programih nastavljate mo¢ med vadbo. Pri “Count Up” se
vrednosti 3tejejo navzgor, pri “Count Down” pa se vrednosti Steje-
jo navzdol, npr. &as, razdalja..., ki ste jih dologili. Pri obeh pro-
gramih lahko aktivirate snemanje vadbe. Ta se shrani pog “Prg

Record” kot vadbeni profil in lahko znova vadite po njem.

Prg Record
shranjen posnetek vadbe

“Prg Record” je potek vadbe, ki je bil shranjen pod “Count Up”
ali” Count Down"”.

Programi 1-6
nastavitev moce, pogojena s programom

6 ciljnih profilov mo&i v odvisnosti od poti ali éasa, ki se razli-
kujejo po trajanju in intenzivnosti. Mo& se spreminja glede na
cilino vrednost profila.

Programa HRC1/HRC2
HRC = Heart Rate Control (ciljni program utripa)

V obeh programih se ciljni utrip doseZe s samodejnim urejan-
jem moéi in se ohranja ves Zas trajanja vadbe. Ciljni utrip se
dologi ali iz vadih doloditev ali, &e ni e nobenega podatka, se
dologi s 130. Pri “HRC 1" se vrednosti, ki ste jih dologili, 3teje-
jo navzgor, pri “HRC 2" pa se vrednosti Stejejo navzdol.

Test
IPN test

Program povecduje mo¢ in zajame narascanje vasega utripa.
Na koncu je prikazan rezultat vadbe.

Coaching

Health / Power

Ce ste opravili IPN test, bo sestavljenih 24 vadbenih enot. Na
voljo imate 2 nadina vadbe: Health = zdravsivena vadba ali
Power = vadba moéi. Ce zelite izbolj3ati svoje splosno telesno
stanje, izberite “Health”. Ce Zelite izbolj3ati svoje stanje fitnesa,
izberite “Power”.

Vmesnik
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Navodila za vadbo in uporabo
Frekvenca stopanja (vrtlj./min.)

RPMSTROKES

Pozivi NUANIHICHCY

pocasneijse/hitrejSe korakanje @

Prikaz povpreéne vrednosti (AVG)

ST Mero

P

(%)

Vrednost 0-199

Hitrost (SPEED)

Prikaz povpreéne vrednosti (AVG)

SPEED )
B R A K E m:Nustuvlpva mera

Vrednost 0-99,9

Utrip (PULSE)

Ciljni utrip prekoracen +11

Ciljni utrip ni dosezen -11

VKLOP/IZKLOP signalnega tona

Prikaz povprecne vrednosti (AVG)

[ Y
LILILY

Maksimalen utrip—/
Opozorilo (utripa) maks. utrip +1

Simbol srca (utripa)
:EB*CHW utrip
P p Vrednost v odstotkih
g/ -‘ J JF Dejanski utrip / maks. utrip.
(8]
bpm——Mera
AL Y
. ‘ . ‘ Vrednost 0 - 220

W3

Razdalja (DISTANCE)

DISTANCE |,

d i
Vrednost 0 - 4994L -

km Nastavljiva merad

ALY

Moé (Power)

Maks. mo¢, dosezena v programu
HRC

&

Prikaz povpreéne vrednosti (Ave)——=illr [0%]
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MAXPOWER
E %‘ o Skala v odstotkih
‘b‘ Watt: Mera

ottt

LV

Vrednost 25 - 400 (600)

Cas (TIME)

6
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Poraba energije (ENERGY)

~ ENERGY

kcal
kJoule

-y

SJ

Nastavljiva mera

Vrednost 0 - 9999

W o

Tocke @

Profil obremenitve

1 tocka (viSina) = 25 vatov
1. vrsta = 25 vatov

o

Prikaz besedila in vrednosti

30 stolpcev

1 stolpec ustreza 1 minuti
ali
400 m ali 0,2 milje
Cross ergoracer:

200 m ali 0,1 milje

Hitri zagon (za spoznavanie)

Zacetek vadbe (brez nastavitev)
Pritisnite tipko SET.

Tipka obudi prikaz iz stanja pripravljenosti in za kratek

&as vodo prikazani vsi segmenti. Nato bodo na kratko

prikazani skupni kilometri in skupen &as vadbe.

Nato bo v pripravljenosti na vadbo prikazan program

“Count Up”.

Vrednost mogi kaze 25 vatov, vrednost utripa kaze “P”,

ker vrednost utripa $e ni zajeta. Vse druge vrednosti kaze-

jo 0,
Vadbo zaénete s stopanjem po stopalkah.

Prikazi za obrate stopalk, hitrost, razdaljo, energijo in as

stejejo navzgor.

S pritiskom na tipki “Minus” ali “Plus” spreminjate mog.
Vrednost pod “Power” se spreminja v korakih po 5 vatov.

Prekinitev ali konec vadbe

Prenehaite stopati po stopalkah. Ce padejo vriljaii stopalk
pod 10 vrtlj./min, bo to zaznano kot prekinitev vadbe.
Povprecne vrednosti za hitrost, vriljajev, mog in utrip (Ee je
aktiven zajem utripa) se pokazejo z znakom & AVG in

skupnimi vrednostmi za razdaljo, energijo in ¢as.

Stanje pripravljenosti

Ce z vadbo ne boste nadaljevali in ni pritisnjena nobena
tipka, se_prikaz preklopi po 10 minutah v stanje pripravl-
jenosti. Ce pritisnete tipko “SET” ali za&nete stopali po
stopalkah, se pokaZe prikaz znova s pripravljenostjo za

vadbo.
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Navodila za vadbo in uporc
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Potrebni vnosi

Da bi izkoristili uporabo elektronike od za&etka, opravite pred
naslednjo vadbo fe vnose in nastavitve:

¢ osebne podatke oseb, ki bodo uporabljale napravo. Podatki
so potrebi za izradun meje utripa in obremenitve, test fitnesa
(IPN), priporogila za vadbo (coaching).

e sistemske nastavite, kot sta datum in ura. Preverite, ali se uje-
majo. Vadbene enote na USB kljudu se shranijo z datumom in
uro in morajo biti aktualne.

Osebni podatki in nastavitve
Pritiskaijte tipko “Person” tako dolgo, dokler se ne pokaze
Zelena oseba. Tu oseba .

Tipko “Person” pritiskajte 3e naprej, dokler se ne pokazejo
skupni kilometri in skupni éas vadbe s prikazom “Stats odo”.

Pritisnite tipko “SET” in pokaZe se povpreéna vrednost vadbe s
prikazom “Stats AVG”.

Pritisnite tipko “SET” in pokaZe se vnos Rojstni datum s prika-
zom “Day of birth”.

S pritiskom na “Plus” ali “Minus” spreminjate utripajoce priko-
ze.

Pritisk na “Set” zapre vnos in presko&i k naslednjemu vnosu
Teza s prikazom “Weight”.

Pritisk na “Plus” ali “Minus” spremeni vrednost. Pritisk na “Set”

zapre vnos in preskoéi k naslednjemu vnosu Spol s prikazom
IIS "
ex”.

Pritisk na “Plus” oder “Minus” spremeni iz moski (male) na Zens-
ka (female); pritisk na “Set” zapre vnos in preskogi k naslednije-
mu vnosu Aktivnost vadbe s prikazom “Active”. Tu vnesete
oceno svojih vadbenih aktfivnosti.

Pritisk na “Plus” ali “Minus” spremeni iz nobena (none) na
nizka (low), srednja (medium), visoka (high) in zelo visoka (kea-
vily).

Pritisk na “Set” zapre vnos in preskoéi k naslednjemu vnosu
Utrip v mirovanju s prikazom “R.Pulse”. Tu vnesete utrip v miro-
vanju po noénem pogitku.

Pritisk na “Plus” oder “Minus” spremeni vrednost. Pritisk na
“Set” zapre vnos in preskoéi k naslednjemu vnosu Energija s
prikazom “Energy kloule”. Tu doloéite, ali se naj izraun energi-
ie pokaze v kloulih ali keal.

Pritisk na “Plus” ali “Minus” spremeni nastavitev. Pritisk na “Set”
zapre vnos in preskoci k naslednjemu vnosu Poraba energije s
prikazom “Energy real”. Tu doloCite, ali naj se prikaze izragun
energije s stopnjo u&inka 16,7 % tistega, ki vadi (real.), ali
brez

stopnije uéinka (phys.).

Pritisk na “Plus” ali “Minus” spremeni nastavitev. Pritisk na “Set”
zapre vnos in preskoéi k naslednjemu vnosu |zdaja opozorilne-
ga zvoka s prikazom “Alarm”. Tu doloéite, ali naj se prekoradi-
tev maksimalnega utripa sporoéi z opozorilnim zvokom.

Pritisk na “Plus” ali “Minus” spremeni nastavitev. Pritisk na “Set”
zapre vnos in preskogi k naslednjemu k pripravljenosti za
vadbo v programu “Count up”



SJ

Nastavitve sistema

Pritisnite in zadrZite tipko “SET” in pritisnite dodatno 3e tipko :
“RESET". 3y n HE e

S kombinacijo tipk se prikli¢ejo nastavitve, specifiéne za prikaz,
kot so datum/ura, prikaz km/milje, barva ozadja, zasedenost
oseb po vklopu, tovarniske nastavitve.

=> [ote
oryy

@3525 2

=> Time

Naijprej se s prikazom "Date" pokaZe nastavitev datuma. Tu
nastavite dan, mesec in leto.

S pritiskom na “Plus” ali “Minus” spreminjate utripajoce prika-
ze. Pritisk na “Set” zapre vnos in preskoci k nasledniji nastavitvi
Ura s prikazom “Time”.

S pritiskom na “Plus” ali “Minus” spreminjate utripajoce prika-

ze. Pritisk na “Set” zapre vnos in preskogi k naslednji nastavitvi. bk
Tu dologite, ali bodo prikazano kilometri ali milje. -
P | {5388

S pritiskom na “Plus” ali “Minus” spreminjate iz (mefri¢nega =
km) na (angleske = milje). Pritisk na “Set” zapre vnos in
preskogi k nasledniji nastavitvi Barva ozadja s prikazom
“Color". Tu spremenite barvo ozadja prikaza.

Enalizh

s oo

O=izkloplijena, 1= svetlomodra, 2=rdeéa, 3=zelena, 4=modra,
S=turkizna.

=

Pritisk na “Plus” ali “Minus” spremeni barvo. Pritisk na “Set”
zapre vnos in preskoéi k naslednji nastavitvi Zadnja oseba s
prikazom “Last Person”. Tu dologite, ali se trenutna oseba po
vklopu ali ponastavitvi naj znoa zasede.

Pritisk na “Plus” ali “Minus” spremeni nastavitev. Pritisk na “Set” Lost \ | = Last
zapre vnos in preskoi k nasledniji nastavitvi Tovarniske nastavit- Faroon R " Faroon
ve s prikazom “Reset all - / +".

Y’ !i:t' "~

S so&asnim pritiskom "Plus” oder “Minus” se znova vzpostavijo
tovarniske nastavitve in izbriejo vi dosedanji podatki ter nasta-
vitve. S pritiskom na “Set” preskocite to funkcijo. Vnosi so
kon&ani.

Posodobitev programske strojne opreme

V prikazu "Reset all - / +" je levo zgoraj navedena Stevilka stro-
ine programske opreme, tu 3089. Na nadi domadi strani
www.keftler.net > Sport > Service-Center boste nasli morebitne
posodobitve programske opreme (strojne programske opreme) z
navodili za namestitev za ta elektronski prikaz.




Navodila za vadbo in uporabo
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Vadba

|zbira osebe

Izberete lahko 5 oseb. Ce vtaknete USB kljug, se ustvari dodat-
na oseba "USBStick". Klju¢ mora biti FAT32 formatiran. Izbira
osebe ni ve¢ mogoca.

Oseba “Gost” (ni simbola osebe) nima pomnilnika. Ciljne vred-
nosti in nastavitve veljajo le do naslednjega vklopa.

Ce vadite z vtaknjenim USB klju¢em, se vadbene enote shranijo
nanj.

|zbira vadbe

Racunalnik ima razliéne vadbene programe.
1. Vadba s cilino vrednostjo obremenitve

a) Roéni vnosi cilinih vrednosti obremenitve
¢ (PROGRAM) “Count Up”

¢ (PROGRAM) “Count Down”
Grabacién del entrenamiento (Prg Record)

b) Profili obremenitve
o [PROGRAM) “1" = "6"

* (PROGRAM) “Prg Record”
2. Vadba s ciljno vrednostjo utripa

Roéni vnos ciljnih vrednosti utripa
* PROGRAM)] “HRC1 Count Up”

o (PROGRAM) “HRC2 Count Down”

3. Vadba z navodili (coaching)

Opraviti morgate IPN tfest. Nato boste razvriceni in dobite
potek vadbe s 24 enotami.

Nato sledi nov test fitnesa z novimi vadbenimi enotami

Vadba s ciljno vrednostjo moci

a) Ro€ni vnosi moci

Program “Count Up”

Zaénite z vadbo in vse vrednosti bodo 3tele navzgor.
Sprememba modi med vadbo:

s pritiskom na “Plus” povecate moé v korakih po 5

s pritiskom na “Minus” zmanj$ate mo¢ v korakih po 5

Program »Count Downg;

Pritiskajte PROGRAMc, dokler: Prikaz: “Count Down”
Program steje od vnesenih vrednosti navzdol > 0.

Ce ni vnosa, se zaéne vadba v programu “Count Up”. Ob
zagonu programa mora obstajati najmanj en vnos za &as, ener-
gijo ali progo.

Pritisnite “SET”: Obmogije ciljnih vrednosti

Snemanije vadbe “Recor .”

V tem programu lahko posnamete svojo vadbeno enoto. Za je
nato na voljo kot “Prg Record”. Pred vsakim snemanjem je
treba funkcijo akfivirati na novo.

“On" = snemanije vadbe je aktivno. "Off” = deaktivirano
Potrdite s »SET«

Nasledniji meni Ciljni ¢as “Time”

S “Plus” ali “Minus” vnesite vrednosti (npr. 30:00)

Potrdite s »SET«

Nasledniji meni Cilina dologitev energije “Energy”

S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 800)



Potrdite s »SET«
Naslednji meni Ciljna dologitev poti “Dist.”

Cilina dologitev poti
S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 7,50)
Potrdite s »SET«

Naslednji meni Vnos maksimalnega utripa s prikazom starosti
llAgell

Ta vnos omogoca nadzor vasega maksimalnega utripa, ki bo
pri prekoragitvi uéinkovit z menjavo barve na RDECO in z zvo-
kom (e je akfivirano pri podatklh o osebi). Po formuli (220- sta-
rost) se pri zdravi osebi izraéuna maksimalen utrip. Ce je bil
vnesen rojstni datum (pod podatki o osebi), se tu starost

pokaze z "Age", tu 34. Ce ne, bo prikazano "Age Off".

Dve ¢&rtici - - pomenita, da je nadzor maksimalnega utripa deak-
tiviran

S “Plus” ali “Minus” nastavite vrednosti pri - -

Pri vneseni starosti lahko le zmanijsate!

Potrdite s »SET«

Naslednji meni Izbira ciljnega utripa “Fat 65%"

Ta vnos omogo&a nadzor svojega vadbenega utripa. Tega
lahko izberete s pomoé&jo hitre izbire 65% in 75% maksimalne-
ga utripa. Obmocje 40-90% omogoéa roéno dolo&anije.
Pritisnite “SET”: Obmoglje izbire

Izberite s “Plus” ali “Minus”

Zgorevanje mai¢ob 65%, fitnes 75%, ro&no 40 - 90 %
Potrdite s »SET« (npr. ro&no 40 — 90 %).

S “Plus” ali “Minus” vnesite vrednosti (npr. roéno 83)
Potrdite s »SET« (nacin dologanija ciljnih vrednosti je kon&an)
Prikaz: pripravljenost za vadbo z vsemi ciljnimi vrednostmi

ali

Vnos ciljnega utripa

Vnos 40 — 200 je namenjena dolo€itvi in nadzoru utripa
vadbe, ki je pogojena s starostjo (simbol HI, opozorilni ton, &e
je aktiviran, ni nadzora maksimalnega utripa). V ta namen
mora vnos maksimalnega utripa stati na - -

Socasno pritisnite “Plus” in “Minus” in nadzor maksimalnega
utripa je deaktiviran “- -

Potrdite s »SET«

Prikaz:"Pulse Off”

S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 130)

Potrdite s »SET« (nacin dolocanija ciljnih vrednosti je konéan)

Prikaz: Pripravljenost za vadbo z vsemi ciljnimi vrednostmi.

Pri naslednjem priklicu programov z moznostjo doloCitev ciljnih
vrednosti se prevzamejo moznosti Vnosi

Pripravljenost za vadbo

S “Plus” ali “Minus” spremenite moC. Zacetek vadbe s stopan-
jem po pedalih. Mo¢, nastavljena pred vadbo, se shrani.
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Navodila za vadbo in uporabo
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b) Profili obremenitve PROGRAM) “1” - "6”
Vsi profili se izbirajo s pritiskom na “PROGRAM”

Pri &asih nad 30 minut se v videzu programa stisne profil na 30
stolpcev.

Preklop programa Cas / proga

V programih 1-6 je v obmoéju ciljnih vrednosti mozna nastavi-
tev &asa vadbe od 20 do 90 minut in izbira nacina Cas ali Pot.

Pritisnite “SET”: Nastavitev asa vadbe (Time)
Z "Minus” ali “Plus” nastavite Eas
Potrdite s »SET«

Naslednji meni Naéin as- (Time Mode) ali Naéin poti (Dist-

Mode)

Z "Minus” ali “Plus” nastavite nagin.

Potrdite s »SET«

Prikaz: Pripravljenost za vadbo z vsemi ciljnimi vrednostmi.

Proga znada na posamezni stolpec 0,4 km (0,2 milje) Cross
ergometer: 0,2 km (0,1 milje)

2. Vadba s ciljno vrednostjo utripa

Roéni vnos ciljnih vrednosti utripa
(PROGRAM) »HRC1 Count Up«;

Pritiskajte PROGRAM«, dokler: Prikaz: HRC1

Pritisnite “SET”: Obmocje ciljnih vrednosti

ali

Zacnite z vadbo in vse vrednosti bodo 3tele navzgor.
Obremenitev se samodejno povecuje, dokler ni doseZen ciljni
utrip (npr. 130).

(PROGRAM) »HRC2 Count Downg;

Pritiskajte PROGRAMc«, dokler: Prikaz: HRC2

Pritisnite “SET”: Obmocje ciljnih vrednosti

Vnosi in moznosti nastavitve so analogne s programsko tocko
»Odstevanjex.

Zacetek vadbe

Obremenitev se samodejno poveCuje, dokler ni dosezen ciljni
utrip (npr. 130).

Zacetna moc

V programih HRC, je v obmogju doloéitev mozna dologitev zag-
etne mo&i od 25 - 100 vatov.

S “plus” ali “minus” vnesite vrednosti (npr. 100)

Obremenitev se nato samodejno poveduje od 100 vatov, dokler
ni dosezen ciljni utrip (npr. 130).

Utrip

S “Plus” ali “Minus” lahko na tem mestu in med vadbo 3e spre-
menite vrednost utripa, npr. s 130 na 135.

Zaetek vadbe s stopanjem po pedalih.

KETTLER priporoga pri HRC programih meritev utripa s prsnim
pasom

Prilagajanje moti se izvaja pri HRC programih z odstopanjem
+/- 6 utripov srca.



3. Vadba z navodili (coaching)

Opraviti morgate IPN test. Nato boste razvri¢eni in dobite
potek vadbe s 24 enotami. Nato sledi nov test fitnesa z novimi
vadbenimi enotami

Test

Ta IPN test je treba vnesti osebne podatke. 1z teh podatkov se
izraguna profil mogi in ciljni utrip ter prikaze pod PULSE (tu
123). Cilj IPN testa je, da vam da priporo€ila za vadbo za
dodatno vadbo. V ta namen morate od druge stopnje dosedi v
najve 15 minutah izraéunan ciljni utrip. Ce ga dosezete, utri-
pa prikaz utripa. Vaditi $e morate do konca stopnije, nato bo
prikazan rezultat. S tem testom je povezano obmogije vrtljajev, v
katerem morate vaditi. Ce utripa “RPM” in vrednosti frekvence
stopanja, morate stopati poasneje ali hitreje. Puicice pod
“RPM" prikazujejo to. Ena minta vadbe je prikazana z 2 stolp-
cema.

Rezultat se shrani pod podatke o osebi.

Ce ne dosezete cilinega utripa, ali e v prvem intervalu, se
pokaze "Failed Retest". Nato morate poveéati ali zmanjiati
svoje podatke pod Aktivnost vadbe in znova opraviti test.

Ce je starost pod 17 leti ali manjkajo podatki o osebi, fest ne
bo ponujen in prikazano bo “IPN Age<17”.

Health / Power

Ce ste opravili IPN fest, bo sestavljenih 24 vadbenih enot. Na
voljo imate 2 nadina vadbe: Health= zdravstvena vadba ali
Power= vadba moci. Ce Zelite izbolj3ati svoje splono telesno
stanje, izberite “Health”. Ce Zelite izbolj3ati svoje stanje fitnesa,
izberite “Power”. Z 2 naginoma vadbe je povezano obmogije
vriljajev, v katerem morate vaditi. Ce utripa “RPM” in vrednosti
frekvence stopanja, morate stopati pocasneije ali hitreje. Puicice
pod “RPM" prikazujejo fo.

Nastavitev ¢asa vadbe

Pritisnite “SET”: Nastavitev ¢asa vadbe (Time)

Z “Minus” ali “Plus” nastavite &as

Potrdite s »SET«

1. Pred prvim IPN testom predlagamo fazo prilagajanja 4x30
minut v 2 tednih. Priporoéamo intenzivnost, pri kateri se pocuti-
te dobro pri frekvenci stopanja 50-60 vrilj./min.

2. Prvi test morate opraviti spo€iti in brez akutnih zdravstvenih
tezav (priporoéamo, da imate pred tem en dan vadbenega
odmora). Utrip v mirovaniju je treba ugotoviti Ze pred tem tako,
da doloéite srednje vrednost po najmanj 3 meritvah tik po tem,
ko ste se zbudili.

3. Po 24 vadbenih enotah ali po 12 tednih sledi priporogilo,
da znova opravite test, da bi preverili intenzivnost vadbe. V ta
namen je treba znova dologiti utrip v mirovanju po zgornjih
pravilih, upostevati pa je turi treba zgoraj navedena priporogi-
la.

4. Po 24 enotah oz. po ponovnem testu sledi nov blok s 24
enotami.

5. Ce preklapliate med zdravstveno vadbo in vadbo za mog, se
doslej opravljene vadbene enote ne upostevajo vel.
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Splosna pravila:
Za zdravstveno vadbo priporoéamo 2 enoti/teden.
Za vadbo pove&anje mogi priporoamo 3 enote/teden.

Med enotami ne sme - e je le mogoge - nikoli biti ve& kot 7 dni
odmora. Med enotami pa mora biti kljub temu najmanj 1 dan
odmora oz. ne smete opraviti ve€ kot 5 enot na teden.

Po bolezni ali izpadu vadbe, ki ni daljse od 3 tedne, se blok
vadbe nadaljuje na trenutnem mestu. Pri izpadu vadbe, ki je
dalie od 3 tedne, priporotamo nov fest.

Za ljudi, ki jemljejo B-blokator ta test nima smisla in ga ne pri-
poro¢amo!

Test pri starosti pod 17 let ni dovoljen.

Vadbene funkcije

Menjava prikaza med vadbo

Menjava: roéna

S “PROGRAM” se prikaz v tokovnem polju spreminja v nasled-
njem zaporedju: Time / RPM / Speed / Dist. / Power / Energy
/ Pulse / (Profil) / Time ...

Menjava: samodejno (SCAN)

Tipko “PROGRAM?- pritiskaijte tako dolgo, dokler se na zaslonu
ne pokaze simbol “SCAN". Menjava prokazov v 5-sekundnem

taktu. Funkcija SCAN se kon&a s ponovnim pritiskom tipke
“PROGRAM”, RECOVERY ali prekinitvijo vadbe.

Nastavitev profila obremenitve

Ce obremenitev spreminjate med potekom programa, ué&inkuje
sprememba od utripajoéega stolpca v desno. Stolpci levo od
tega kazejo Zze opravljene vrednosti obremenitve in ostanejo
nespremenjene.

Menjava iz obratovanja, neodvisnega od stevila
vriljajev v obratovanije, odvisno od Stevila vriljajev
Ta funkcija je odvisna od modela.

Med vadbo pritisnite “SET”. Sledi menjava iz obratovania,
odvisnega od stevila vriljajev v obratovanje, neodvisno od te-
vila vriljajev.

Prikaz:obe puiici pod “RPM”

S ponovnim pritiskom na “SET” se obratovanje preklopi nazaj v
obratovanje, odvisno od 3tevila vriljajev.

Menjava iz obratovanija, odvisno od 3tevila vriljajev v obrato-
vanije, neodvisno od stevila vrtljajev je mogoce le v programih
“Count Up” in “Count Down” . Ce prekinete vadbo, se vklopi
nazaj obratovanije, neodvisno od 3tevila vrtljajev.
Prekinitev ali konec vadbe

Pri manj kot 10 vrtljajih pedala/min ali s pritiskom na »RECO-
VERY«, prepozna elektronika prekinitev vadbe. Pokazejo se

dosezZeni rezultati vadbe. Hitrost, obremenitev, vriljaji in utrip se
s simbolom & pokazejo kot povpreéne vrednosti.

S “Plus” ali “Minus” se preklopite v trenutni prikaz.

Podatki o vadbi bodo prikazani 10 minute. Ce v tem &asu ne
pritisnete na nobeno tipko in ne vadite, preklopi elektronika v
stanje pripravljenosti.

Ponovni zaéetek vadbe

Ce nadaljujete vadbo v 10 minutah, se bodo zadnije vrednosti
ponovno sedtevale ali od3tevale.



Funkcija RECOVERY (rekreacijski
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Prikazi pri dogodkih utripa

Prekoraéitev Ob nedoseganiju vnesenega vadbenega
utripa (-11 zavesljajev), bo prikazan sim-
bol "LO".

Vrednost / vnos % W A MAX lﬁ Pri prekoragitvi (+11 udarcev), bo prika-
. ] zan simbol »Hl«.
Maksimalen utrip 80-210 v o+ +1 +1 | py prekoraditvi maksimalnega utripa, utri-
—IZKLOP (Off) pa puiica »Hl« in pokaze se tekoci
e . . ] . o napis »MAX«.

Ciljni utrip  Zgorevanje mascob 657% Ce je aktivirana individualna nastavitev
ali Fitnes 75% v +11-11* »Alarmni ton pri prekoragitvi maksimalne-
ali Roéno 40-90% ga utripa« (stran 14), se bo dodatno ogla-

J sil 3e alarmni ton.
, Ciljni utrip 40-200 +11-11*

* Opomba: pokaze se le, ¢e je bil 1x dosezen ciljni utrip

Funkcija semaforja HRL = Heart Rate Light
Barve prikaza in pomen

Funkcija je predstavljena s 3 barvami: modro, zeleno in rde¢o. Da bi pri3lo do izrazitega opozorila na dogodke z utripom, je priko-
zovanije v barvah dolo&eno na naslednji naéin:

rdeéa barva ozadja (Color=2)

nadzor utripa je aktiven.

Ce je utrip narasel nad obmogje nadzora ciljnega utripa (+11 udarcev) (analogno k prikazu Hi-pusice)
Pri aktivnem nadzoru maksimalnega utripa ta prekoraéen (analogno k prikazu MAXPULSE)-

zelena barva ozadja (Color=3)
Nadzor ciljnega utripa je aktiven in oseba vadi.

Utrip je dosegel ciljni utrip in ostane v obmoé&ju nadzora ciljnega utripa (-/+ 10 udarcev)

modra barva ozadja (Color=4)
Nadzor cilinega utripa je aktiven in oseba vadi.

Utrip je pod obmocjem nadzora cilinega utripa (-11 udarcev) (analogno k prikazu LO-pusgice)
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Splosni napotki

Sistemski toni
Vklop

Pri vklopu se med testom segmenta oglasi kratek ton.

Konec programa
Konec programa (programi profila, Countdown) se oznadi s
kratkim tonom.

Prekoracitev maksimalnega utripa
Ce prekoragite maksimalni utrip za en udarec, se vsakih 5
sekund oglasita dva kratka tona.

Sporocanje napak
Pri napakah, nor. Recovery ni izvedljiv brez signala utripa, se
oglasijo 3 kratki toni.

Vklop/izklop funkcije samodejnega skeniranja
Pri aktiviranju in dezaktiviranju funkcije samodejnega skeniran-
ja se oglasi kratek ton.

Recovery

V tej funkciji se centrifugalna masa samodejno zavre. Nadaljn-
ja vadba je nesmiselna.

Izradun ocene fitnesa (F):

Ocena (f) = 6.0 —  10.x [P1-P2})2

P1

P1 utrip pod obremenitvijo P2 = utrip med pocitkom

F1.0 = zelo dobro F6.0 = nezadostno

Preklop ¢as / proga

Pri programih 1-6 lahko v ciljni vrednosti profila na stolpec
preuredite z nacina Cas (1 minuta) na nadin Proga (400 metrov
ali 0,2 milje). Cross ergometer: (200 metrov ali 0,1 milje).

Prikaz profila med vadbo

Za zadetek utripa prvi stolpec. Po poteku se premika naprej v
desno. Pri profilih prek 30 minut do sredine (stolpec 15). Nato
se premika profil z desne v levo. Ce se konec profila pokaze v
zadnjem stolpcu (stolpec 30), se premakne utripajo¢ stolpec
naprej v desno do konca programa.

Delovanie, odvisno od stevila vriljajev

(trajna obremenitev)

Elekiromagnetna zavora na vrtinéni tok ureja zavorni navor pri
menjujocem 3tevilu.3tevila vriljajev pedala na nastavljeno obre-
menitev.

Pus¢ici gor / dol

(delovanie, neodvisno od stevila vriljajev)

Ce neke modi ni mogode dosedi s 3tevilom vriljajev (npr. 300
vatov pri 50 vriljajih pedala) zahteva puiica gor ali dol hitre-
i3e ali pocasnejie stopanie.

Izraéun povpreéne vrednosti
Povpreéna vrednost se izrauna na posamezno enoto vadbe.

Napotki za merjenje srénega utripa
Izradun utripa se zaéne, ko utripa srce v prikazu v taktu vasega
utripa.

Z usesno sponko

Senzor pulza deluje z infrardego svetlobo in meri spremembe
prepustnosti svetlobe vase koZe, ki jo povzroda vas utrip. Pre-
den boste senzor pulza pripeli na meéico udesa, jo moéno
zdrgnite 10 krat, da bi povelali prekrvljenost.

Preprecite motilne impulze.

® Usesno sponko skrbno pripnite na vaso udesno mecico in
poidite najugodnejo totko za zajem signala (simbol srca
zagne utripati brez prekinitve)

* Ne vadite neposredno pod mo&nim sevanjem svetlobe, npr.
neonsko svetlobo, halogensko svetlobo, Zarometom, sonénimi
Zarki.

* Popolnoma preprecite tresenje in majavost udesnega senzor-
ja, vkljuéno s kablom. Kabel vedno pritrdite v svoja oblaéila
s pomoéijo sponk, ali 3e bolje - pritrdite ga na &elni trak.

S prsnim pasom (pribor)
Ne sodi vedno h kompletu, na voljo pa je v specializiranih trgo-
vinah.

Prsni pas POLAR T34 brez vti¢nega sprejemnika je na voljo kot
pribor (3tev. izd. 67002000).

S pulzom na roki

Napetost, ki jo ustvari srce z kréenjem, se zajame z ro&nim sen-
zorjem in ovrednoti s pomog&jo elekironike.

¢ Kontakine povriine objemite vedno z obema rokama

* Prepredite sunkovito objemanije

® Roke drzite mirno in preprecite kréenje ali drgnjenje na kon-
taktnih povriinah.

Motnje pri vadbenem raéunalniku
Pritisnite tipko Reset

Napotki o vmesniku

Program za vadbo “ KETTLER World Tours”, Stev. izdelka 7926-
800, ki je na voljo v specializiranih trgovinah, omogoca prek
tega vmesnika krmiljenje KETTLER ergometrov z osebnim racu-
nalnikom/notesnikom. Na nadi domadi spletni strani

http:/ /www.kettlersport. net/sport/service/software-fuer-
trainingsgeraete.html bost nasli napotke za ostale moznosti in o
posodobitvah programske opreme (programske strojne opreme)
za fo napravo.

Navodila za vadbo

V $portni medicini in znanosti o vadbi, uporabljajo kolesne

ergometre med drugim za preverjanje delovanja srca, krvnega

obtoka in dihalnega sistema.

Al ste z vadbo dosegli po nekaj tednih Zelene cilje, lahko ugo-

tovite na naslednji naéin:

1. Neki doloéen vzdrZljivostni dosezek ste naredili z manj obre-
menitve srca / krvnega obtoka kot prej;

2. Doloéeno pridoblieno vzdrzljivosti ohranite dalj ¢asa z
enako obremenitvijo srca / krvnega obtoka

3. Po doloceni obremenitvi srca / krvnega obtoka se hitreje
spocijete, kot ste se prej.

Orientacijske vrednosti za vzdriljivostno vadbo
Maksimalen utrip: Pod maksimalno obremenitvijo se razume
doseganije individualnega maksimalnega utripa. Sréna frekven-
ca, ki jo lahko maksimalno dosezZete, je odvisna od starosti.

Obstaja formula za priblizen izra€un: maksimalna sréna frek-
venca na minuto ustreza 220 utripom manj starost.

Primer: 50 let starosti > 220 — 50 = 170 utripov/min.
Teza: Teza je dodatno merilo za dologanje optimalnih podatkov
vadbe. Cilina dologitev pri obremenitvi je za moske 3 in za
zenske 2,5 vatov/kg telesne teZe. Poleg tega je treba uposteva-
ti, da se po 30 leta starosti zmanijiuje zmoznost obremenitve:
pri koskih pribl. 1 % in pri Zenska 0,8 % na leto starosti.
Primer: moski; 50 let starosti; teza 75 kg
> 220 - 50 = 170 utripov/min. Maksimalen utrip
> 3 vati x 75 kg = 225 vatov
> minus “popust na starost” (20% od 225 = 45 vatov)
> 225 - 45 = 180 vatov (cilina dologitev pri obremenitvi)



Intenzivnost obremenitve

Utrip med obremenitvijo: Optimalna intenzivnost obremenitve je
dosezena pri 65 — 75 % (prim. diagram) individualne moéi
srca/krvnega obtoka. V odvisnosti od starosti se ta vrednost
spreminja.

Diagram pulza

Pulz Fitnes in zgorevanje maicob
220 —t—+—
——Maksimalen pulz
200 ~ (220 manj starost)
e N
180 —
160 —— Fitnes pulz T~
- -(_ (75% maks. pulza) \\
140 ———
=34+ Sl— - —
120/ e o I e =
-4 -
100 I~ Pulz zgorevanja ma3éob F=+<d- ~L
80 (65% maks. pulza) =

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

Obseg obremenitve

Trajanje enote treninga in pogostost na teden:

Optimalen obseg obremenitve je zagotovljen, & v daljZem
Zasovnem obdobju dosezete 67 — 75% individualne zmogljivo-
sti srca/krvnega obtoka.

Pravilo:

Pogostost vadbe Trajanje vadbe

dnevno 10 min
2-3 x tedensko 20 -30 minut
1-2 x tedensko 30 -60 minut

Obremenitev v vatih morate izbrati tako, da lahko dalj &asa
vzdrzite obremenitev misic.

Vegjo obremenitev (vati) morate doseci v povezavi s povecano
frekvenco stopanja na pedale. Manj3a frekvenca stopanja na
pedale, ki je manj kot 60 vriljajev na minuto, vodi k poudarjeni
statiéni obremenitvi midi¢evja in poslediéno k predZasni utruje-
nosti.

Ogrevanije

Na zadetku vsake enote vadbe se morate 3-5 minut ogrevati s
pocasi naraséajoto obremenitvijo in tako pripravili vase
srce/krvni obtok in misice za "galop".

Ohlajevanije

Prav tako pomembno je "ohlajevanje". Po vsaki vadbi (po/brez
rekreacijskega odmora), morate stopati 3e pribl. 2-3 minute pri
manjs$em uporu.

Obremenitev za nadaljnjo vzdrzljivostno vadbo je potrebno
naceloma povecevati prek obsega obremenitve, npr. vadite
dnevno 20 namesto 10 minut ali tedensko 3 x namesto 2 x.
Poleg individualnega naértovanja vzdrzljivostne vadbe lahko
uporabite tudi programe za vadbo, ki so vgrajeni v vadbeni
raunalnik (prim. stran 9f).

Glosar

Starost
Vnos za izraéun maksimalnega utripa.

Mere
Enote za prikaz km/h ali mph, kloulov ali kcal, ur (h) in moéi

(W).

Energija (real.)
Izraéuna porabo energije telesa s stopnjo u&inkovitosti 16,7%
za ustvarjanje mehanske moéi. Ostalih 83,3% pretvori telo v

SJ
toploto.

Energija (phys/fiz)

pretvorba energije naprave, izra¢unana éisto fizikalno.

Utrip za izgorevanje mascob
Izra€unana vrednost: 65% MaksUtripa

Fitnes utrip
Izra€unana vrednost: 75% MaksUtripa

Glosar
Zbirka poskusov razlag.

Simbol HI )
Ce se pokaze »Hl«, je ciljni utrip previsok za 11 udarcev. Ce
HI utripa, me prekoragen maks. utrip.

Simbol LO

Ce se pokaze »LOx, je ciljni utrip prenizek za 11 udarcev.

Rocno

Izraunana vrednost: 40 — 90% MaksUtripa
MaxPuls(e)

Izra&unana vrednost iz 220 manj starost.
Meni

Prikaz, v katerega je treba vnesti ali iz katerega je treba izbrati
vrednosti.

Power (Mog)
Trenutna vrednost mehanske (zavorne) moéi v vatih, ki jo napra-
va pretvori v toploto.

Profili
V tokovnem polju prikazane spremembe obremenitve po &asu
ali progi.

Programi
Moznosti vadbe, ki zahtevajo ro&no ali s programi dologeno
obremenitev ali ciljni utrip.

Skala v odstotkih
Primerjalni prikaz med trenutno obremenitvijo in Maxpower
(400/600 vatov).

To¢kovno polje
Obmogje prikaza s 30 x 16 togkami za prikaz profilov obre-
menitve ter prikaz besedila in vrednosti.

Utrip

Zajem srénega utripa na minuto.

Recovery

Merienje utripa rekreacijskega odmora ob koncu vadbe. 1z za&
etnega in konénega utripa ene minute se iz tega ugotovi odsto-
panje in ocena fitnesa. Pri enaki vadbi je izboljsanje te ocene
merilo za stopnjevanie fitnesa.

Reset (Ponastavitev)
Brisanje vsebine zaslona in zacetek novih prikazov na zaslonu.

Vmesnik

Za izmenjavo podatkov z ragunalnikom s pomogjo programske
opreme KETTLER.

Krmiljenje

Elekironika regulira mo¢ ali utrip na ro&no vnesene ali dologene
vrednosti.

Ciljni utrip

Roéna ali s programom doloéena vrednost utripa, ki jo je treba
dosedi.
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Uputstvo za trening i rukovanije

Sadriqj
Sigurnosni saveti 2 | e Program “Snimanje programa” 10 e Tabela: Odvijanije pulsa 15
* Servis 2 § Podruéje postavki 10 ® Heart Rate Light (lampica za puls) 15
* Vasa sigurnost 2 Y Snimanie treninga da/ne 10 Opsti saveti 16
Funkcija 3 | Vieme 10 e Sistemski fonovi 16
e Prikaz / displej / tipke 3 Energija 11 ® Recovery 16
Kratko uputstvo 4 | Razddljina 11 e Prikaz profila u toku treninga 16
* Tipke 4 | starost 11 ® Rad koji nije u zavisnosti od broja
® Programi 5 | Maksimalni puls 11 obrtaja 16
e Prikazi 6 Izbor ciljnog pulsa e Sirelice navise / nanize 16
Brzi start (Za upoznavanije) 7 (Masti/Kondicija/Rug.) 11 ® Rad koji zavisi od broja obrtaja 16
® Poletak treninga 7 ¢ Unos ciljnog pulsa 11 e Proraun proseénih vrednosti 16
e Prekid treninga - kraj 7 [ ® Spremnost za trening 11 e Saveti za merenje pulsa 16
e ReZim pripravnosti 7 N e Profili opterecenja 1 -6 12 Sa tipaljkom za vho 16
Potrebni unosi 8 || ° Prebacivanje vreme/razdaljina 12 Sa ruénim pulsom 16
® Podaci o osobi i postavke 8 | ... zadavanjem pulsa Sa pojasom za grudi 16
Datum rodenia, teZina, pol, aktivnost tre- e HRC1 - Count-Up 12 ¢ Smetnje na radunaru 16
ninga, puls mirovanja, prikaz Kloule ili * HRC2 - CountDown 12 * Saveti za priklju¢ak 16
keal, pretvaranie energije real. ili fiz., «.. pomocu uputstva / Coaching13 Uputstvo za trening 16
alarmni signal kod maksimalnog pulsa o Test IPN 13 o Trening izdr3ljivosti 16
da/ne, . . ; ..
. e Preporuka za trening (Coaching) 13 ® Intenzitet optereéenja 16
e Postavke sistema 9 S . .
. o . . Health (zdravstveni trening) 13 ® Opseg optere¢enja 16
Datum, ¢as, KM ili milje, boja pozadine, . - .
; o Power (trening za snagu) 13 Reénik 17
izbor osobe, fabricke postavke . PN e i o 14
* Azuriranje firmvera 9 Preporuke 1 propis!
Treni Funkcije treninga 14
rening 10 .l o 14
¢ Odabir osobe 10 zmena prixaza )
. . ® Promena profila 14 Ova oznaka u uputstvu ukazuje na
¢ Odabir treninga 10 ) ) ) ) o ; R
zadavanjem opterecenia ol Zavisno/nezavisno od broja obrtaja 14 napomenu u recniku. Tamo je objasnjen
! l o Prekid/kraj treninga 14 doti¢ni pojam..
zadavanjem pulsa 10 !
, . ¢ Nastavak treninga 14
pomoéu uputstva / Coaching 10 : .
. . ® Recovery (merenje pulsa u fazi opo-
... zadavanjem optereéenja ravkal 15
¢ Program "Count-Up" 10 . . .
. . Prikaz kod dogadaja u vezi sa pul-
® Program "Count-Down 10 som 15

Sigurnosni saveti

Pridrzavaite se sledecih ta¢aka za svoju liénu sigurnost:
¢ Uredaj za treniranje mora biti postavljen na za to prikladnu

&vrstu podlogu. ¢ Nivo sigurnosti uredaja moze da se odrzi samo pod pret-
¢ Pre prvog pustanja u rad, a dopunski i nakon pribl. 6 radnih postavkom da se redovno sprovodi provera za osteéenja i
dana, treba da se proveri jesu li sva povezivanja évrsta. istrodenost.

¢ Da bi se spretile povrede kao posledica pogrednog opte-
reéenja ili preoptereéenia, uredaj za trening sme da se kori-
sti samo prema uputstvu.

Za Vasu sigurnost:
* Pre pocetka treninga, potrazite mislienje Vaseg lekara o tome
jeste li zdravstveno podobni za treninge na ovom uredaju.

* Zbog pojave rde, postavljanje uredaja u vlaznim prostorijo- Lekarski nalaz treba da bude osnova za postavljanje vaseg
ma nije preporucena. programa za trening. Pogre3an ili prekomeran trening moze
® Redovno proveravaite funkcionalnu sposobnost i propisno da dovede do narusavanja zdravija.

stanje uredaja za trening.

¢ Sigurnosno-tehnicke kontrole vaze kao obaveza korisnika i
moraju redovno i propisno da se sprovode.

¢ Defekmni ili o3teceni sastavni delovi moraju neodlozno da se
zamene. Upotrebljavajte samo originalne KETTLER-ove rezer-
vne delove.

¢ Uredaj ne sme da se koristi sve do pustanja u rad.
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Kratak opis

Elekironika ima funkcionalni deo s tipkama i deo s prikazom (ekran-
om) na kojem se prikazuju razliiti simboli i grafike.

KETTLER Priclipcak UsB-A
Priklju€ak za medijume za memorisanie.
Memorija mora da bude formatirana

288288 A©208©5 EOEA | maxPuLse FAT32.
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Uti¢nica za merenje pulsa
Elektronika uredaja ima sledeée funkcije:

® Memorija za 5 osoba ( 4 interno u prikazu i 1 spoljasno sa USB memorijom)

® Zadate vrednosti za trening mogu trajno da se memorisu:

ciljni puls, vreme, udaljenost, potrodnja energije

* Kontrola pulsa uz opticke i zvuéne poruke:

Zavisnost maksimalnog i ciljnog pulsa od starosti

® Pozadinsko svetlo moze da bira. Promena boje nakon dogadaja sa pulsom (Heart-Rate-Light):

kada se postigne ciljni puls ili kada se prekora&i maksimalni puls

® Prikaz ocene fizicke spremnosti (kondicije) 1-6 izradunava se pomoéu vrednosti broja otkucaja u fazi odma-
ranja nakon 1 minuta

® Program za ruéno i automatsko pomeranje snage trening upravljan pulsom.

* Snimljeni trening moze da se saduva kao vlastiti profil i da se ponavlja.

® test fizicke kondicije sa rezultatom. Iz toga se obracunavaju i prikazuju trenazni programi.

® Odabir prikaza za brzinu i udaljenost [KM/H ili M/H]

® Odabir prikaza za potro$nju energije [Kloule oder Kcal]

® Prikaz ukupne kilometraZe i ukupnog trajanja treninga na uredaju.

Prikazane vrednosti

Prikazani primeri pokazuju rezim rada kao staticki bicikl.

Kod usagladenog broja obrtaja sa prikazanim primerima, vrednosti za brzinu i udaljenost su kod kondicionog
trenazera nize, a kod trake za tréanje su veée.

Kod 60 min-1 (RPM)

Statiéni bicikl: = 21,3 km/h

Kondicioni trenazer = 9,5 km/h

Traka za tréanje = 25,5 km/h




Uputstvo za trening i rukovanije

Kratko uputstvo

Upravljacki deo

U nastavku je kratko objasnjeno 3est upravljackih tipki.
Detaljniji opis nalazi se u pojedinaénim poglavljima. U ovim
opisima koriste se isti nazivi funkcijskih tipki.

SET

Ova tipka budi prikaz iz rezima pripravnosti. Pozivaju se pro-
gramski unosi. Preuzimaju se podeseni podaci.

SET (pritisnite i drzite) + RESET (kratko pritisnite))
Kombinacijom tipki pozivaju se postavke specificne za prikaz, kao
datum/&as / Km ili milie / boja pozadine / osoba koja trenira /
fabrigke postavke.

Tipke minus - / plus +

Ovim tipkama se pre treninga u raznim menijima menjaju vred-
nosti raznih parametara, u toku treninga se menja snaga.

e dalje ,Plus”

¢ ili nazad ,Minus”

e duzi pritisak > brza promena

® Pritisnuti ,Plus” i ,Minus” zajedno:

® Snaga skade na 25 vati
® Programi skadu na pocetak
® Unos vrednosti preskace na Iskljugeno (Off)

PERSON / RECOVERY

Ova tipka ima dve funkcije:

Kratki pritisak u toku mirovanja: bira se jedna osoba P1
> P4 > ako nema osobe = gost > P1 > P4....

Dugi pritisak u toku mirovanja: Prikazuju se podaci i
postavke prikazane osobe P1 > P4 ili utaknute USB memorije.

Kratki pritisak u toku treninga: Pokrece se funkcija pulsa
oporavka (Recovery) (samo kod registrovanja pulsa).

Reset

Ovom tipkom se brise prikaz da bi se omogugio novi start.
Moguée samo kod mirovania.

Program / SCAN

Kratki pritisak u toku mirovanja: Ovom tipkom biraju se
programi.

Kratki pritisak u toku treninga: U TACKASTOJ matrici se
menja prikaz.

Dugi pritisak u toku treninga: Pokrece i prekida automats-
ku promenu prikaza SCAN.

Merenje pulsa

Merenje pulsa moze se vriiti preko 3 izvora:

1. Stipalika (isporuéenal)

Stavite utika¢ u utiénicu;

2. Pojas za grudi bez prijemnika

Prijemnik je ugraden u elektroniku ispod ekrana. Utaknuta $ti-



palika za uho mora da se izvadi.

(Pojasevi za grudi ne spadaju u opseg isporuke)
Pojas za grudi POLAR T34 bez prijemnika moze se naruéiti kao
dodatni pribor (br. artikla 67002000).

3. Ruéni merag pulsa

(Ruéni puls ne spada uvek u opseg isporuke)

Deo za prikaz / ekran

Deo za prikaz (ekran) prikazuje podatke o razligitim funkcijama
i izabranim rezimima pode3avanija.

Programi:
Count Up/Down / snimanje programa
ruéno podesavanje snage

U oba programa snaga se menja u toku treninga. Kod ,Count
Up” se zadate vrednosti broje navide, a kod ,Count Down” se
broje nanize, npr. vreme, udaljenost... Kod oba programa tada
moze da se aktivira snimanje programa. To se memorise pod
.Prg Record” kao trenazni profil i moze iznova da se trenira.

Prg Record

memorisano snimanje programa

Prg Record” je odvijanje programa, koje se memorise pod
.Count Up” ili ,Count Down”

Programi 1-6

programski uslovljena promena snage

6 zadatih profila snage u zavisnosti od vremena ili udaljenosti,
koji se razlikuju po trajaniju ili ja&ini. Snaga se menja prema
zadatom profilu.

Programi HRC1/HRC2
HRC = Heart Rate Control (program prema ciljnom pulsu)

Kod oba programa se automatskom regulacijom snage postize
cilini puls i odrzava se dok traje trening. Ciljni puls se zadaije ili
iz vadih zadatih vrednosti ili se, ako nema unetih podataka,
postavlja na 130. Kod ,HRC 1“ se zadate vrednosti broje
navide, a kod ,HRC 2“ se broje nanize.

Test
IPN Test

Program poveéava snagu i registruje porast vaseg pulsa. Na
kraju se prikazuje rezultat testa.

Coaching

Health / Power

Ako ste polozili IPN test, sastavi¢e se 24 trenazne jedinice.
Imate na raspolaganiju 2 vrste treninga: Health = zdravstveni
trening ili Power = trening snage. Ako Zelite da pobolj3ate
opste telesno stanje, odaberite ,Health”. Ako Zelite da pobol-
j3ate stanje kondicije, odaberite ,Power”.

Prikljucak
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Uputstvo za trening i rukovanije
Frekvencija obrtaja (RPM = o/min)  pomsTROKES

Zahtev: ,AU j j j
sporije/brze koracanje LI -‘
M Sﬂw 2 Merna jedinica
Prikaz proseéne vrednosti (AVG) L‘ '-‘ .-‘—Vrednost 0-199

Brzina (SPEED) PE ED Prikaz prose¢ne vrednosti (AVG)

Merna jedinica je podesiva

Vrednost 0-99,9

Puls (PULSE)

Simbol srca (treperi)

Maksimalni puls Cilini puls

]

88
Procentualna vrednost

G/{'J a aﬁ_ Aktuelni / maks. puls

Ispod ciljne vrednost pulsa -11
WG bpm—Merna jedinica

v . ‘- e
Zvuéni signal UKL/ISKL . . FVrednost 0-220

Prikaz prosecne vrednosti (AVG) .- _. -'

(gatele

Upozorenie (treperi) Max.Puls +1
Prekoracen cilini puls +1 1

Udaljenost (DISTANCE) DISTANCE

km Merna jedinica je podesiva

A N, Y
Vrednost 0-4994. :.. a. .‘

Snaga (Power) / MAXPOWER

100

‘- o Procentualna skala

“
‘b‘ Watt——Merna jedinica

4% rd Bd Wd

a )| ' | I $H .—v dnost 25 - 400 (600)
N . dnost (] - rednos

Prikaz proseéne vrednosti (AVG)—%ﬂg—ﬁ . . . ‘ . .

Maks. snaga postignuta u programu
HRC

Vreme (TIME) RECOVERY TIME / 500m AM

PM h}Casovi treninga

- - - '.' - Vrednost 0-99:59

L

6
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Potro$nja energije (ENERGY)

Merna jedinica je podesiva

Vrednost 0 — 9999

Tacke Prikaz teksta i vrednosti

1 kolona odgovara 1 minuti
ili
— 400 mili 0,2 milie
Kondicioni trenazer:
200 m ili 0,1 milje

Profil snage
1 tacka (visina) = 25 vati
1. red = 25 vati

30 kolona

Brzi start (Za upoznavanie)

22888 001005 i1
Pocetak treninga (b tavki) e
ocefak freninga |bez posravki g —
Pritisnite tipku SET. BERERER A
Y
Tipka tipka budi prikaz iz reZima pripravnosti i kratko prikazuje e _
sve segmente. Zatim se kratko prikazuju ukupna kilometraza i " :: "

ukupno trajanje treninga.

Nakon toga se u spremnosti za trening prikazuje program
.Count Up”.

Vrednost snage pokazuje 25 vati, a na prikazu za puls stoji

. . . . — o . —
.P”, jer se puls ne registruje. Sve ostale vrednosti su 0. nn non
Trening pocinje pritiskanjem pedale. Ay .-‘W:-‘ i~ e
BRI . e
= N N L WY Y
Prikazi za okretanje pedala, brzinu, udaljenost, , energiju i o PuLse
ve . . v RPM
vreme pocinju s brojanjem navise. ?éf{iiﬁ
Pritisnite tipku ,Minus” ili ,Plus” da biste promenili snagu. Vred- e R s =
nost prikaza pod ,Power” se menja u koracima od po 5 vati. SED $ tetet gt
e A
MAXFOW%R TIME ENERGY
- %] - - -
> cruxi‘ -1 15
AR | P | B B =
Prekid ili kraj treninga
Prestanite sa okretanjem pedala. Ako okretanje pedala padne o Py
ispod 10 obrt/min registruje se prekid treninga. Prose¢ne vred- i T S
nosti za brzinu, okretanje, snagu i puls (ako je aktivno registro- iy HERRE DO &
vanje pulsa) obelezene su znakom @ AVG, a prikazuju se e—— g‘ S
. . e . oy o H o
ukupne vrednosti za udaljenost, energiju i vreme. 253 EDE
MAXFOW%R TIME ENERGY
9| - - -
e o O 9 (|
10| = = =
Fooac |l LIl o oac

Rezim pripravnosti

Ako ne nastavite sa treningom i ne pritisnete neku tipku, prikaz
se nakon 10 minuta prebacuje u rezim pripravnosti. Pritisnite
tipku ,SET” ili okrenite pedalu i prikaz ée se ponovo pojaviti sa
prikazom spremnosti za trening.
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Uputstvo za trening i rukove
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Potrebni unosi

Da bi se iz pocetka koristile moguénosti elekironike, pre nastav-
ka treninga obavite sledeée unose i pode3avanija:

® Podaci o osobama koje koriste uredaj. Unosi su potrebni za
obragun graniénih vrednosti pulsa i opterecenija, testa fizicke
kondicije (IPN), preporuke za prening (Coaching).

e Sistemske postavke, kao datum i vreme. Proverite, dali su
taéne. Trenazne jedinice na USB-memoriji su saduvane sa datu-
mom i éasom i trebalo bi da su aktuelne.

Podaci o osobi i postavke
Pritiskajte na tipku ,Person” sve dok se ne prikaze Zeliena
osoba. Ovde osoba .

Duze pritiskajte na tipku ,Person” sve dok se ne pojave ukupna
kilometraza i ukupno trajanije treninga uz prikaz ,Stats odo”.

pritisnite na tipku ,SET” i pojaviée se proseéne vrednosti trenin-
ga sa prikazom ,Stats AVG”.

Pritisnite na tipku ,SET” i pojavi¢e se datum rodenja vz prikaz
,Day of birth”.

Pritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili prikaze koji
trepéu.

Pritiskanjem na ,Set” zavriava se unosenije, a prikaz se preba-
cuje na unodenije tezine, sa prikazom ,Weight”.

ritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili vrednost. Pritiskan-
Pritisnite ,,Plus” ili ,Minus” da bist [ dnost. Pritisk
jem na ,Set” zavriava se uno3enje, a prikaz se prebacuje na
uno3enije pola, sa prikazom ,Sex".

Pritiskanjem na ,Plus” ili ,Minus” menja se pol u muski (male) ili
Zenski (female). Pritiskanjem na ,Set” zavriava se unosenije, a
prikaz se prebacuje na uno3enje trenazne aktivnosti, sa prika-
zom ,Active”. Ovde se unosi pretpostavka vasih trenaznih aktiv-
nosti.

Pritiskanjem na ,Plus” ili ,Minus” menja se iz nikakve (none) u
slabu (low), srednju (medium), visoku (high) i veoma visoku
(heavily).

Pritiskanjem na ,Set” zavriava se unosenije, a prikaz se preba-
cuje na unodenje pulsa mirovanja, sa prikazom ,R.Puls”. Ovde
se unosi puls mirovanja nakon noénog odmora.

Pritiskanjem na ,Plus” ili ,Minus” menja se vrednost. Pritiskan-
jem na ,Set” zavriava se uno3enje, a prikaz se prebacuje na
uno3enje energije, sa prikazom ,Energy kloule”. Ovde odredu-
jete da li ¢e potrodnja energije da se prikazuje u jedinici kloule
ili keal.

Pritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili postavku. Pritis-
kanjem na ,Set” zavriava se unoenije, a prikaz se prebacuje
na pretvaranje energije, sa prikazom ,Energy real”. Ovde
odredujete da li ¢e obracun energije da se prikazuje sa stepe-
nom korisnog dejstva od 16,7% od trenirajuéeg (real.) ili

bez stepena korisnog dejstva (phys.).

Pritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili postavku. Pritis-
kanjem na ,Set” zavriava se unosenije, a prikaz se prebacuje
na unoenje oglasavanja alarma, sa prikazom ,Alarm”. Ovde
odredujete da li ée prekoraenje maksimalnog pulsa da se sig-
nalizuje alarmom.

Pritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili postavku. Pritis-
kanjem na ,Set” zavriava se unosenije, a prikaz se prebacuje
na spremnost za trening, sa prikazom ,Count Up”



Postavke sistema

Pritisnite i drzite tipku ,SET”, te dodatno pritisnete tipku
JRESET”.

Kombinacijom tipki pozivaju se postavke specifi¢ne za prikaz,
kao datum / &as / prikaz u Km ili miljama / boja pozadine /
osoba koja trenira nakon ukljugivanja / fabricke postavke.
Prvo e se pojaviti postavke za datum, a prikazom ,Date”.
Ovde se unose dan. mesec i godina.

Pritisnite ,,Plus” ili ,Minus” da biste promenili prikaze koji
trepéu. Pritiskanjem na ,Set” zavriava se unoenje, a prikaz se
prebacuje na podedavanje vremena, sa prikazom ,Time".
Pritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili prikaze koji
trepéu. Pritiskanjem na ,Set” zavriava se uno3enje, a prikaz se
prebacuje na slede¢u postavku. Ovde odredujete da i ¢e se
prikazivati kilometri ili milje.

Pritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili iz (Metric km) u
(English miles). Pritiskanjem na ,Set” zavriava se unosenje, a
prikaz se prebacuje na podesavanije boje pozadine, sa priko-
zom ,Color”. Ovde menjate boju pozadine prikaza.
O=iskljugeno, 1= svetlo plava, 2=crvena, 3=zelena, 4=plava,
5=tirkizna.

Pritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili boju. Pritiskanjem
na ,Set” zavriava se unosenje, a prikaz se prebacuje na
podedavanje poslednje osobe, sa prikazom ,Last Person”.
Ovde odredujete da li ¢e aktuelna osoba ponovo da se aktivira
kod slede¢eg pokretanja.

Last
Fetrson

Pritisnite ,Plus” ili ,Minus” da biste promenili postavku. Pritis-
kanjem na ,Set” zavriava se unosenije, a prikaz se prebacuje
na podesavanje fabrickih postavki, sa prikazom ,Reset All - /

"

+ .

Istovremeno pritisnite ,Plus” ili ,Minus” vraéa fabricke postavke
i bride sve podatke i postavke. Funkcija se preskace pritiskan-
jem na ,Set”. Unosenije je zavrieno.

AZuriranje firmvera

U prikazu ,Reset All - / +” levo gore je naveden broj firmvera,
ovde 3089. Na nadoj stranici www.kettler.net > Sport > Servi-
ce-Center naéi ¢eteeventualne nove verzije softvera(firmware) sa
uputstvima za instalaciju ovog elekironskog prikaza.
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Uputstvo za trening i rukovanije
Trening

Izbor osobe
Mozete da birate 5 osoba. Umetanjem USB-memorije uspostavl-
ja se dodatna osoba ,USB-memorija”. Memorija mora da bude

formatirana FAT32. Izbor osobe vise nije mogué.

Osoba ,Gast” (nema simbola za osobu) nema memoriju. Zada-
te vrednosti i postavke i vaze samo do sledeceg uklju¢ivania.

Napomena:

Ako trenirate sa umetnutom USB-memorijom, trenaZne jedinice
se memorisu na njoj.

Odabir treninga

Kompjuter je opremlien raznim programima za trening.
1. Trening sa zadatom snagom

a) ruéno unosenje snage

¢ (PROGRAM) ,Count Up”

¢ ([PROGRAM) ,Count Down”

Snimanje programa (Prg Record)

b) profili snage
* (PROGRAM) “1" - "6"

* (PROGRAM) “Prg Record”
2. Trening sa zadatim vrednostima pulsa

Ruéno zadavanije pulsa
* (PROGRAM) “HRC1 Count Up”

¢ (PROGRAM) “HRC2 Count Down”
3. Trening sa uputstvima (Coaching)

Morate poloziti IPN test. Zatim ¢ete dobiti kategoriju i odvijanja
treninga sa 24 jedinica.

Nakon toga sledi novi test kondicije sa novim trenaznim jedini-
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Slede¢i meni je zadato vreme ,Time"

Sa ,Plus” ili ,Minus” unesite vrednosti (npr. 30:00)
Potvrdite sa ,SET”.

Slede¢i meni, zadata energija ,Energy”

Pomoéu “Plus” ili “Minus” unesite vrednosti (npr. 800)
Potvrdite sa ,SET”.

Slede¢i meni, unos razdaljine ,Dist.”

Zadavanie razdaljine
Pomoéu “Plus” ili “Minus” unesite vrednosti (npr. 7,50)
Potvrdite sa ,SET”.

Sledeéi meni, uno3enje maksimalnog pulsa sa unosenjem godi-
na ,Age”

Ovaj unos omoguéava kontrolu vaseg maksimalnog pulsa koji
se kod prekoraéenja opticki prikazuje promenom boje u CRVE-
NO i zvuéno (ako je aktivirano u podacima o osobi). Nakon
oduzimanja (220- godine starosti) se kod zdravih osoba
obraunava maksimalni puls. Ako ste uneli datum rodenja (u
podacima o osobi), starost se, npr. ovde, prikazuje sa 34. U
suprotnom se prikazuje ,Age Off".

Dve crtice - - znace da se kontrola maksimalnog pulsa iskljuge-
na

Kod - - unesite vrednosti sa ,Plus” ili ,Minus”

Kada je unesena starost, moze samo da se smanjuje!
Potvrdite sa ,SET".

Slede¢i meni, izbor ciljnog pulsa ,Fat 65%"

Ovaj unos omoguéava kontrolu pulsa treninga. Ovaj moze da
se bira brzim izborom od 65% i 75% od maksimalnog pulsa.

Ciljni puls moze da se menja u podrugju od 40-90% od maksi-
malnog pulsa.

Pritisnite ,SET": Podruéje izbora

Odaberite pomoéu ,Plus” ili ,Minus”

Sagorevanje masti 65%, kondicija 75%, ruéno 40 - 90 %
Potvrdite sa ,SET” (npr. ruéno 40 - 90 %)

Sa ,Plus” ili ,Minus” unesite vrednosti (npr. ruéno 83)
Potvrdite sa ,SET” (zavrietak unosa)

Prikaz: Spremnost za trening sa svim postavkama

ili

Unos ciljnog pulsa

unos 40 — 200 sluzi za ograni¢avanije i kontrolu pulsa prilikom
treniranja nezavisno od starosti (simbol HI, ton alarma ako je
aktiviran, nema kontrole maksimalnog pulsa). U tom sluéaju,

"

unos maksimalnog pulsa morate postaviti na - -".

Zajedno pritisnite ,, Plus” i ,Minus”, &ime se iskljuéuje kontrola
maksimalnog pusla - -*

Potvrdite sa ,SET”.

Prikaz: ,Pulse Off”

Pomoéu “Plus” ili “Minus” unesite vrednost (npr. 130)
Potvrdite sa ,SET" (zavr$etak unosa)

Prikaz: Spremnost za trening sa svim postavkama.

Podaci se preuzimaju kod slede¢eg pozivanja programa sa
mogu¢nos¢u zadavanja vrednosti.

Spremnost za trening

Promenite snagu sa ,Plus” ili ,Minus”. PoCetak treninga okretan-
jem pedala. Snaga podesena pre treninga se memorise.
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Uputstvo za trening i rukovanije
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b) Profili snage (PROGRAM) ,1” - 6"
Svi profili se biraju pritiskanjem na ,PROGRAM"

Napomena:

Kod vremena od preko 30 minuta, u prikazima programa profil
se komprimovano prikazuje u 30 kolona.

Prebacivanje vreme / razdaljina

U programima 1-6 je u polju zadavanja moguée postavljanje
trajanja treninga od 20 do 90 minuta i biranje rezima trajanja
ili udaljenosti.

Pritisnite ,SET": Pode3avanije trajanja treninga (Time)
Podesite sa ,Plus” ili ,Minus”
Potvrdite sa ,SET”.

Sledeéi meni, rezim vremena (Time Mode) ili rezim udaljenosti

(Dist-Mode)
Podesite rezim sa ,Plus” ili ,Minus”.
Potvrdite sa ,SET”.

Prikaz: Spremnost za trening sa svim postavkama.

Razdaljina po koloni iznosi 0,4 km (0,2 milje). Kondicioni
trenazer: 0,2 km (0,1 milje)

2. Trening sa zadatim vrednostima pulsa
Ruéno zadavanje pulsa

(PROGRAM) ,HRC1 Count Up”

Pritiskajte ,PROGRAM” do: Prikaz: HRC1/HRC2
Pritisnite ,SET": Podruéje postavki

ili

Pocetak treninga, sve vrednosti broje navide.

Snaga se automatski poveéava, sve do postizanja ciljnog pulsa
(npr. 130)

(PROGRAM) ,HRC2 Count Down”
Pritiskajte ,PROGRAM” do: Prikaz: HRC2
Pritisnite ,SET": Podruéje postavki

Moguénosti unosenja i promene su analogne sa tatkom progra-
ma ,,Count Down”.

Pocetak treninga

Snaga se automatski poveéava, sve do postizanja ciljnog pulsa
(npr. 130)

Napomena:

Pocetna snaga
Kod programa HRC moze u podrugju zadavanja da se odredi
pocetna snaga od 25-100 vati.

Pomoéu “Plus” ili “Minus” unesite vrednosti (npr. 100)

Snaga se zatim automatski poveéava od 100 vati, sve do
postizanja cillinog pulsa (npr. 130)

Puls

Sa ,Plus” ili ,Minus” vrednost pulsa moze na ovoj tacki jos
uvek da se promeni, npr. sa 130 na 135.

Pocetak treninga okretanjem pedala.

Napomena:

KETTLER preporuéuje da se kod programa HRC puls meri pojo-
som za grudi

Prilagodavanie snage se kod programa HRC obavlja kod odstu-
panja otkucaja srca od +/- 6
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3. Trening sa uputstvima (Coaching)
Morate poloZiti IPN test. Zatim Cete dobiti kategoriju i odvijanja

treninga sa 24 jedinica. Nakon toga sledi novi test kondicije sa s 1 D s
novim trenaznim jedinicama. .
™ sesneititst 0
- -
e T Ty

Za IPN test potrebni su vasi liéno podaci. Iz ovih podataka se =3 AxPOWER e ErERGY
obraéunavaju profil snage i ciljni puls i prikazuju se pod PULSE A ([D R I Tl o N | -
(ovde 123). Cilj IPN testa je da vam da preporuku za daljniji - Co 1L ]

trening. U tu svrhu morate u drugom stepenu da postignete
obragunat ciljni puls za maksimum 15 minuta. Kada ga postig-
nete, indikator pulsa trepée. Mora da zavrsite trening do kraja
stepena, posle Eega ée se prikazati rezultat. Sa testom je pove-
zano podruje broja okretaja u kojem treba da trenirate. Ako
trepéu ,RPM" i vrednosti frekvencije okretanja pedala, morate
okretati sporije ili brze. Na ovo ukazuju strelice ispod ,RPM”.
Jedna minuta treninga je oznadena sa 2 criice.

Napomena:

Rezultat se memorise u podacima o osobi. .34
Ako ne postignete ciljni puls u prvom intervalu, prikazaée se U O g R ]
.Failed Retest”. Tada morate da poveéate ili da smanijite unos u P "::i 5::; i.::i
trenaznim aktivnostima i da ponovite test. Foned o ee? P
Ako je starost ispod 17 godina ili ako fale podaci o osobi,
nece vam ponuditi novi test i prikazaée se ,IPN Age<17“. I 0=
(PR I g 3 I P
A B ¥
Health / Power S Health O
Ako ste poloZili IPN test, sastavi¢e se 24 trenazne jedinice. S S I [
Imate na raspolaganiju 2 vrste treninga: Health = zdravstveni e et slee T
trening ili Power = trening snage. Ako Zelite da pobolj3ate . — A
opste telesno stanje, odaberite ,Health”. Ako Zelite da pobol- el M Y|
j3ate stanje kondicije, odaberite ,Power”. Sa dveju vrsti trenin- - Oy o
ga povezano je podruéje broja okretaja u kojem treba da treni- ‘ ’
rate. Ako trepéu ,RPM” i vrednosti frekvencije okretanja peda- -@ N I or [ Puse
la, morate okretati sporije ili brze. Na ovo ukazuju strelice y s PP T .
ispod ,RPM”. 4 i': i i.f.*i:: i = &
SPEED .k-m: .g .."' ...‘= 3:“.§. o/sr:?g: :
™~ . o e . [ T I bl T T |
Podesavanje trajanja treninga .-..,::wsn — 'E-N:-::'-'
Pritisnite ,SET”: Pode$avanie trajanja treninga (Time) R iv_-nl: il -
Podesite sa ,Plus” ili ,Minus” PR = | MR R i)
Potvrdite sa ,SET”.
1. Pre prvog IPN testa predlaze se faza prilagodavanja od At 0. <= = P e e
4x30 minuta u roku od 2 nedelje. Preporuéuje se jacina kod s ssssen § gigii:g
koje se oseéate prijatno uz frekvenciju okretanja pedala od 50- R e PO W e e
60 obrt/min. ettt $88383 § B piiide

2. Prvi test treba obaviti u odmorenom stanju, bez akutnih zdra-
vstvenih problema (preporuéuje se najmanje jedan dan bez tre-
ninga pre toga). Puls mirovanja treba da bude unapred
odreden, utvrdivanjem srednje vrednosti nakon najmanije 3
merenja neposredno nakon budenija.

3. Nakon 24 trenaznih jedinica ili nakon 12 nedelja sledi pre-
poruka za obavljanje novog testa da bi se proverili intentiteti
treniranja. U tu svrhu treba iznova da se utvrdi puls mirovanija
prema gore opisanim pravilima, a treba da se postuju i gore
opisane zadate vrednosti.

4. Nakon 24 jedinica ili nakon novo testa sledi novi blok sa 24
jedinica.
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5. Ako menjate izmedu zdravstvenog treninga i treninga snage,
vie se ne uzimaju u obzir do tada obavljene trenazne jedinice.
Opsta pravila:

Za zdravstveni trening se preporuéuju 2 jedinice/nedeljno.

Za trening snage se preporuéuju 3 jedinice/nedeljno.

Ako je moguée - izmedu jedinica nikada ne treba da ima vise
od 7 dana prekida. Izmedu jedinica treba da ima najmanije 1
dan prekida, t.j. nedeljno ne treba obavljati vide od 5 jedinica.
Nakon bolesti ili prekida treninga, kraéih od 3 nedelja, trenaz-
ni blok se nastavlja od aktuelne tacke. Kod prekida treninga,
duzeg od 3 nedelja, preporuluje se novi test.

Kod osoba koje uzimaju B-blokatore, test nema nikakvu svrhu i
ne preporuluje se!

Starost ispod 17 godina nije dozvoljena.

Funkcije treninga

Promena prikaza v toku treninga

Menijanje: ruéno

Sa opcijom ,PROGRAM” prikaz se u polju taéaka menja sle-
de¢im redosledom: Time / RPM / Speed / Dist. / Power /
Energy / Pulse / (Profil) / Time ...

Menjanje: automatski (SCAN)

Pritiskajte tipku ,PROGRAM” sve dok se na ekranu ne pojavi
simbol ,SCAN". Promena prikaza u taktu od 5 sekundi. Funkci-
ja SCAN zavr$ava ponovnim pritiskanjem tipke RECOVERY u
tacki ,PROGRAM” ili prekidanjem treninga.

Menijanije profila snage

Ako se snaga promeni u toku odvijanja programa, promena
stupa na snagu od treperece kolone udesno. Kolone na levoj
strani pokazuju navedene vrednosti snage i ne menjaju se.

Prelaz iz rezima koiji nije u zavisnosti od broja
okretaja, u rezim koji zavisi od broja okretaja
Ova funkcija zavisi od modela.

U toku treninga pritisnite ,SET”. Sledi promena iz rezima koji
nije u zavisnosti od broja okretaja, u rezim koji zavisi od broja
okretaja

Prikaz :obe strelice ispod ,RPM”

Ako ponovo pritisnete ,SET”, vraéa se reZim koji zavisi od
broja okretaja.

Napomena:

Promena iz rezima koji zavisi od broja okretaja u rezim koji
nije u zavisnosti od broja okretaja je mogué samo u programi-
ma ,Count Up” i ,Count Down”. Ako prekinete trening, vraéa
se rezim koji nije u zavisnosti od broja okretaja.

Prekid ili kraj treninga

Pri frekvenciji okretanja pedala manjoj od 10 obrtaja u minuti i
kod pritiskanja na ,RECOVERY”, elekironika detektuje prekid
treninga. Prikazuju se postignuti rezultati treninga. Brzina,
snaga, obrtaji i puls se prikazuju kao proseéne vrednosti uz
simbol &.

Sa ,Plus” ili ,Minus” se vraéate u tekuéi prikaz.

Podaci o treningu prikazuju se slede¢a 10 minuta. Ako u tom
vremenu ne pritisnete nijednu tipku i ne nastavite trening, elek-
tronika ¢e se automatski prebaciti u rezim pripravnosti.

Nastavak treninga
Ako nastavite trening u okviru 10 minuta, poslednije vrednosti
nastavljaju da se broje ili odbrojavaju.



RECOVERY - funkcija
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Merenje pulsa oporavka 1 i
Po zavrietku treninga pritisnite ,RECOVERY”. -
Elektronika ¢e 60 sekundi meriti vas puls. ‘ =
i -- -y )
Ako pritisnete ,RECOVERY”, pod ,RPM” ¢e se saduvati aktuelna " .
vrednost pulsa, a pod ,SPEED” ¢e se saluvati vrednost pulsa i,.’;:;,{'
nakon 60 sekundi. Pod ,Power” se prikazuje razlika izmedu dve (] 4 R oy :-::5
vrednosti. Pomoéu nje se izralunava ocena fizicke kondicije (na 7
nasem primeru F 1.1). Prikaz se gasi nakon 20 sekundi. 3=
- " . . " - A0 E N
+RECOVERY" ili ,RESET" prekidaiju funkciju. Ako se prilikom 22 gy

poletka ili kraja zadatog vremena puls ne moze izmeriti, priko-
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Prikaz kod dogadaija u vezi sa pulsom

Prekoracenje Kod pqdon]o pulsa ispod unesenog puls.o
za trening (-11 otkucaja), prikazuje se sim-
bol ,LO".

Vrednost / unos % W A MAX (ﬁ Kod prekoragenja (+11 otkucaja), prikazu-
: : je se simbol ,HI".
Maksimalni puls 80-210 v |+ +1 +1 | Kod prekoragenja maksimalnog pulsa tre-
—ISKLJ (Off) peri strelica ,HI" i prikazuje se tekst , *
. . ] Ako se kod individualnih postavki aktivira
Ciljni puls Sagorevanje masti 65% +Zvueni signal kod prekoraéenja maksi-
ili kondicija 75% v |+11-11* malnog pulsa” (strana 14), dodatno se
i ruéno 40-90% oglaavaju i zvuéni signali.
_»Cilini puls 40-200 +11-11*

*Napomena: pojavljuje se samo ako se tokom treninga 1x dostigne ciljni puls

Lampica za puls HRL = Heart Rate Light
Boja i znaéenije prikaza

Funkcija se prikazuje u 3 boje: plava, zelena i crvena. Da bi se ukazalo na neki dogadaj u vezi sa pulsom, bojama je dodeljeno
sledeée znadenije:

Crveno osvetljenje pozadine (Color=2)
Kontrola cilinog pulsa je ukljuena.
Puls je prekoradio kontrolnu tacku kontrole cilinog pulsa (+11 udaraca) (analogno prikazu strelice HI)

Kod aktivne kontrole maksimalnog pulsa je prekoragen maksimalni puls (analogno prikazu MAXPULSE)

Zeleno osvetljenje pozadine (Color=3)
Kontrola cilinog pulsa je uklju¢ena i trening je toku.
Puls je postigao ciljni puls i kre¢e se u podruéju vrednosti za kontrolu cilinog pulsa (-/+ 10 udaraca)

Plavo osvetljenje pozadine (Color=4)
Kontrola cilinog pulsa je uklju¢ena i trening je toku
Puls je ispod vrednosti kontrole ciljnog pulsa 11 udaraca) (analogno prikazu strelice LO)




Uputstvo za trening i rukovanije
Opsti saveti

Sistemski tonovi

Ukljuéivanje
Prilikom uklju€ivanja, za vreme testiranja segmenata, ogladava
se kratak signal.

Zavrsetak programa
Zavrietak programa (programi profila, Countdown) oznagava
se kratkim signalom.

Prekoraéenje maksimalnog pulsa
Ako se podedeni maksimalni puls prekoraéi za jedan otkucqj,
tada se svakih 5 sekundi &uju kratka signala.

Obavestavanije o gresci
Kod gresaka, npr. oporavak nije mogué bez signala za puls,
oglasavaju se 3 kratka tona.

Ukljuéivanie ili iskljuéivanje automatske funkcije Scan
Kod aktiviranja i deaktiviranja automatske funkcije Scan oglasa-
va se jedan kratak ton

Recovery

U ovoj funkciji se automatski koci masa zaleta. Dalji trening je
nepogodan.

Proracun ocene fizicke kondicije (F):

Ocena (F) = 6.0 - ( 10 E]Pl—P2 )2
P1 puls opterecenia, P2 = puls u fazi oporavka

F1.0 = odli¢no F6.0 = nedovoljno

Prebacivanje vreme/razdaljina

Kod programa 1-6, profil moze v zadatim vrednostima po kolo-
ni da se menja iz rezima Vreme (1 minut) u reZim razdaljina
(400 metara ili 0,2 milje). Kondicioni trenazer: (200 metara ili
0,1 milja)

Prikaz profila u toku treninga

Na pocetku trepée prva kolona. U toku odvijanja prebacuje se
dalje udesno. Kod profila od preko 30 minuta sve do sredine
(kolona 15). Zatim se profil pomera sa desna u levo. Ako se
kraj profila pojavi u poslednoj koloni (kolona 30) trepéuéa crta
se pomera dalje u desno do kraja programa.

Rad koji nije u zavisnosti od broja obrtaja

(konstantna snaga)

Elekiromagnetna koénica koja koristi delovanije vrtlozne struje
regulide kocioni momenat kod promenljivog broja okretanja
pedale na pode3enu vrednost.

Strelice navise/nanize

(Rad koji nije u zavisnosti od broja obrtaja)
Ako odredena snaga ne moze da se postigne brojem okretanja
(npr. 400 vati kod 50 okretanja pedale) strelica navise ili streli-
ca nanize podsti¢u na brze ili sporije okretanje.

Izraéunavanje prosecne vrednosti

Izragunavanje prosedne vrednost se odvija po jedinici treninga.

Saveti za merenje pulsa

Obraéun pulsa pocinje, kada srce u indikatoru treperi u taktu
vadeg pulsa.

Sa stipalikom za vho

Senzor za puls radi sa infracrvenim svetlom i meri promene pro-
pustivosti svetlosti vase koze, koje izazivaju vasi otkucaji srca
Pre nego 3to prikacite senzor za puls na resicu uva, jako je
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protrljajte 10 puta zbog poveéanija cirkulacije krvi.

Izbegavaite impulse smetnje.

PazZljivo priévrstite $tipaliku na resicu uha i potrazite odgovara-

juéu tatku za opipavanie (simbol srca treperi bez prekidania).

* Ne trenirajte pod direktnim svetlom, npr. neonsko ili haloge-
no svetlo, snop zrakova, sunéeva svetlina.

¢ U potpunosti iskljugite moguénosti potresa i klaéenja senzora
za uho zajedno sa kablom. Prikagite kabl uz pomoé stipalike
na odeéu ili jos bolje, na traku za &elo.

Pomoéu pojasa za grudi (pribor)
Nije uvek obuhvaéen isporukom, moze se nabaviti u specijali-
zovanim prodavnicama.

Pojas za grudi POLAR T34 bez prijemnika moZe se naruéiti kao
dodatni pribor (br. artikla 67002000).

Sa ruénim pulsom
Minimalni napon koji se stvara kontrakcijom scra, meri se
pomodu ruénih senzora i procenjuje se pomocu elekironike.

* Uvek obuhvatajte kontakine povriine sa obe ruke
* Izbegavajte obuhvatanje trzajem

* Mirno drzite ruke i izbegavaite kontrakcije i trenje na kon-
takinim povriinama.

Smetnje na kompjuteru za trening
Pritisnite tipku Reset

Saveti za prikljuéak

Program ,KETTLER World Tours”, art.br. 7926-800, koji mozete
nabaviti u specijalizovanim radnjama, omogué¢ava vam da
preko priklju¢ka upravljate ovim KETTLER-ovim uredajem
pomoc¢u radunara ili laptopa. Na na3oj matiénoj strani

http:/ /www.kettlersport. net/sport/service/
software-fuer-trainingsgeraete.html naéi ¢ete savete za dalje
moguénosti i za azuriranje softvera (firmvera) ovog uredaja.

Uputstvo za trening

Sportska medicina i nauka o treniranju koriste ergometriju bici-
kla izmedu ostalog i za proveru rada srca, krvotoka i disajnog
sistema.

Da li je Va3 trening nakon nekoliko nedelja postigao Zeljeno
dejstvo, mozete utvrditi na slede¢i nadin:

1. Postizete odredeni kapacitet izdrZljivosti sa manjim kapacite-
tom srca/cirkulacije, nego ranije

2. Duze vremena izdrzavate odredeni kapacitet izdrZljivosti sa
jednakim kapacitetom srca/cirkulacije.

3. Nakon odredenog kapaciteta srca/cirkulacije odmarate se
brze nego ranije.

Referentne vrednosti za trening izdrzljivosti

Maksimalni puls: Pod maksimalnim optere¢enjem podrazumeva
se postizanje individualnog maksimalnog pulsa. Maksimalna
brzina otkucaja srca koja moze da se postigne zavisi od uzra-
sta.

Ovde vazi formula: Maksimalna brzina otkucaja srca odgovara
220 otkucaja minus godina starosti.

Primer: Starost 50 godina > 220 - 50 = 170 puls/min.
Tezina: Dalji kriterijum za utvrdivanije optimalnih trenaznih
podataka e teZzina. Zadata vrednost kod maksimalne brzine
sréanog otkucaja za muskarce iznosi 3, a za Zene 2,5 vata/kg
telesne tezine. Osim toga mora da se uzme u obzir da od 30+t
godine Zivota sposobnost opada: kod muskaraca za oko 1%, a
kod Zena 0.8% po godini Zivota.

Primer: Muskarac; 50 godina; tezina 75 kg

> 220 - 50 = 170 puls/min. Maksimalni puls
> 3 vata x 75 kg = 225 vati



> minus ,starosni rabat” (20% od 225 = 45 vati)
> 225 - 45 = 180 vati (zadate vrednosti kod maksimalne brzi-
ne sréanog otkucajal)

Intenzitet opterecenja

Puls opterecenja: Optimalan intenzitet optereéenja postize se
kod 65-75% (upor. dijagram) individualnog kapaciteta srca/cir-
kulacije. Ova vrednost se menja ovisno od uzrasta.

Dijagram pulsa

Puls Fitness i izgaranje masti
220 —t—f—F+—
—  Maksimalni puls
200 ~ (220 minus starosna dob)
180 \Mi
160 — Puls fitnessa —
=~ -( (75 % od maks. pulsa) \\
140 =
-~ -y
|~ 7 E = - — —
120 [ S S . ———
—~i__ -~
- ~
100 N~ Puls izgaranja masti =t~ L
80 (65 % od maks. pulsa) =
‘ ‘ ‘ Starosi

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

Opseg opterecenja

Trajanje jednog treninga i broj treninga u jednoj nedelji:
Opseg optereenija je optimalan kada se u toku duZeg vremens-
kog perioda postize 65-75% individualnog kapaciteta srca/cir-
kulacije.

Grubo pravilo:

Ucestalost treninga Trajanje treninga

dnevno 10 minuta
2-3 x nedeljno 20 -30 minuta
1-2 x nedeljno 30 -60 minuta

Snagu u vatima treba da birate, tako da mozete duze vreme da
izdrzite optereéenje misica.

Veéa snaga (u vatima) treba da se postigne u vezi sa poveéan-
om frekvencijom okretanja pedala. Premala frekvencija okretan-
ja pedala, ispod 60 okret./min, vodi do izrazenog statiénog
optere¢enja muskulature, a time do prevremenog umaranja.

Warm-Up (zagrevanie)

Za pocetak svakog treninga treba da se zagrevate 3-5 minuta,
polako poveéavajuéi optereéenie, da biste osposobili srce/cir-
kulaciju i muskulaturu.

Cool-Down (hladenije)

Takode je vazno takozvano ,oslobadanie topline”. Nakon svo-
kog treninga (nakon/bez oporavka) treba jo§ 2-3 minuta da
nastavite sa okretanjem uz slabi otpor.

Opterecenje za dalji kondicioni trening treba u principu da se
poveéava preko opsega optereéenja, npr. umesto 10 minuta,
20 minuta dnevno ili umesto 2x, 3x nedeljno. Pored individual-
nog planiranja Vaseg kondicionog treninga, moZzete da se pos-
luZite i programima za trening koji su ugradeni u kompjuter za
trening (upor. str. 9f).

Reénik

Starost
Podatak za proraéun maksimalnog pulsa.

Merna jedinica
Jedinice za prikaz km/h ili mph, Kjoule ili keal, Easova (h) i
snage (Wat).

Energija (real.)
Proradunava energetsku kvotu tela sa stepenom efikasnosti od

SJ

16,7% za postizanje mehanicke snage. Preostalih 83,3% telo
pretvara u toplotu.

Energija (fiz)

energetska kvota sprave, &isto fizicki.

Puls za sagorevanje masnoéa
Izraéunata vrednost: 65% maksimalnog pulsa

Kondicioni puls

Izraéunata vrednost: 75% maksimalnog pulsa

Reénik

Skup pojasnjenja pojmova

Simbol HI

Ako se pojavi “HI” to znaéi da je ciljni puls prekoragen za 11

otkucaja. Ako HI treperi, to znadi da je prekoraéen maksimalni
puls.

Simbol LO
Ako se pojavi “LO” to znadi da je stvarni puls za 11 otkucaja
maniji od ciljnog.

Rucno -
Izra€unata vrednost: 40 — 90% maksimalnog pulsa

Maksimalni puls
Izracunata vrednost: 220 minus starost

Meni

Prikaz u kojem treba uneti ili odabrati vrednosti.

Power
Aktuelna vrednost mehaniéke (kocione) snage u vatima, koju
uredaj pretvara u toplinu.

Profili
U polju s ta¢kicama prikazana promena snage tokom vremena
ili razdaljine.

Programi
Moguénosti treniranja koje zahtevaju ruéno unesena ili od stra-
ne programa odredena optereéenia ili ciljne pulseve.

Procentualna skala
Uporedni prikaz izmedu aktuelne i maksimalne snage

(400/600W).

Polje sa tackama
Podruje prikaza sa 30 x 16 tackica za prikaz profila opte-
reenja i pulsa kao i za prikaz teksta i vrednosti.

Puls

Merenje pulsa u minuti

Recovery

Merenije pulsa u fazi oporavka nakon zavrietka treninga.
Prema pocetnom i zavrinom pulsu, izmerenom u razmaku od
jednog minuta izraunava se odstupanije i nivo fizicke kondici-
ie. Kod istog treninga, poboljsanje ovog stepena je mera za
poveéanije kondicije.

Reset

Brisanje sadrzaja prikaza i ponovno pokretanje ekrana.
Priklju¢ak

Za razmenu podataka sa kompjuterom pomoéu KETTLER-ovog
softvera.

Upravljanje
Elekironika prilagodava optereenie ili puls ruéno unesenim ili
zadatim vrednostima.

Ciljni puls
Ruéno unesena ili programom definisana vrednost pulsa koju
treba postiéi.




Tabela snage
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PekomeHAaLMM MO NPOBeAEHUIO TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCrUlyaTalum

OrnaBneHune noj KOHTPOJIeEM / C UHCTPYKTO- pPOBKM 14

o YKazaHWs Mo TexHuke 6e3- pom 5 10  B0306HOBNEHME TPEHNPOBKKN 14
OnacHoCTH .. NYTeéM HaCTPOWUKN YyPOBHA e BoccraHoBneHune (M3mepeHue

o O6CnyxuBaHue Harpysku Mynbca B COCTOSHUM OTAbIXa) 15

e be3sonacHoCTb Nonb3oBaTens
Ha3HauyeHune

e WHaukaums / aucnnen / KHOMKW
KpaTkoe pykoBoACTBO

AUV PhwWWNNN
[ ]

e [lporpamma "ObpaTtHbiit oTcueT" 10
e [lporpamma "Mpsamon otcuet” 10
Mporpamma “3anuck TpeHNpoekn”’10
PeXum HacTponku

MHaukaums nokasaresen nynbca 15
e Tabnuua: MNMokaszaTtenu nynsca 15

e [loaceeTka 4acToThl cepaLebne-
10 HuA (PyHKLMA cBeTOdOpa) 15

e KHOMKM I;anmu: TPEHUPOBKN Aa/HeT 18 Obuwme ykasaHus 16
pems
e [Mporpammel Sneprus 11 e CuncreMHble 3ByKU 16
e UNHankauus AucTaHums 11 e BoccraHoBneHue 16
SBbICTpbIN cTapT (419 O3HAKOM- Bospact 11 * NHaukauus npoduns Bo Bpems
neHuna) 7 MakcUManbHbIN NynbC 11 TPEHWPOBKU 16
Bbibop uenesoro nynsca e PeXxuM, He 3aBUCALLMNIA
e Hauano TpeHUpPOBKHU 7 ) wnun oT Yncna
penmp (FAT/FIT/Man.) 11 060poTOE 16
e [lpepbiBaHME UK 3aBepLUEHMNE
TPEHUPOBKM 7 e BBog uenesoro nynbca 11 e Ctpenku Bsepx/ BHus 16
o PeXuM OXnUAaHUA 7 e [OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE 11 e PexxuM, 3aBucAWMA oT yncna obo-
BBoA TpebyeMbIX AaHHbIX 8 e lMpodunu Harpyskn 1 - 6 12 poToB 16
o JlaHHble Nonb30BaTENE W o [lepeknoyeHune Bpems/aucraHuma 12 e PacuyeT cpeaHero 3HauyeHuA 16
HacTpomnKm . yTeM HaCTPOWKM nynbca e YKasaHuA KacaTesibHO U3MepeHus
JaTa poxzeHus, Bec, Mo, TPeHUPO- e HRCI - npamon oTcuet 12 %fnbecaeme € NOMoLLbI0 VLIHOI 16
BOYHAsA aKTMBHOCTb, NY/bC B COCTOA- e HRC2 - obpaTHbI oTCueT 12 Knmncpbl tbto y 16
HUW NOKOA, MHANKALMA K]DK nan ... MOA KOHTPONEM / C UHCTPYK- C py4HbIMM gaTynkamu nsmepe-
KKaJ1, 3HeproobmeH peasibHbIN 1160 13
u3Ky., 3BYKOBOW CUrHAN Npu npe- TOPOM Hnd rynbca 16
- 3BY pu np e IPN Tect 13 C HarpyaHbiM peMHeM 16
BbILUEHMM MAKCUMaNbHOIO MysbCca
pa/HeT 8 e PekoMeHaauuu NO TPeHUpPOBKe (C e Henonaaku komnbloTepa 16
o CUCTEMHbIE HACTPOIKM 9 MHCTPYKTOPOM) 13 e YkaszaHua ana uHtepdenca 16
Jlata, Bpems, KUNOMeTpbl 1160 * 3noposbe (O340poBUTENIbHAA Tpe- PekoMeHAaLMN NO NPOBeAeHMNIo
Munn, ueT dhoHa, BbIbop Moab30- HUPOBKa) 13 TPEHUPOBOK 16
BaTens, 3aBOACKMNE YCTaHOBKM 9 Harpyska (TpeHupoBka noa e TpeHMPOBKa BLIHOCAUBOCTM 16
e O6HoBneHMEe BUPMEHHOro NPo- Harpyskoin) 13 e WHTEHCMBHOCTb Harpy3Kku 16
- rpamMMHoro obecneyeHus 9 :p IPN pekomeHpaaumu u npasuna 12 « OBbeM HarpysKy 16
peHnpoBKa 10 VHKLUWUN TPEHNPOBKMU [noccapuii 17
e Bblbop nonb3oBaTens 10 e CMeHa nHaukauum 14
e BbI6Op TPEeHMPOBKHU 10 e [lepeycTtaHoBKa npoduns 14 @
nyTem HaCTPOWKM ypoBHa Harpy3knl0 | e 3asucAwMiA / He 3aBUCAWLMNA OT
MyTeM HacTpOiiKK ny/bca 10 uncna 060poToB 14 TOT 3HaK B PyKOBOACTBE O3HauaeT

e [lpepbiBaHWe/3aBeplLUieHNE TPEHN-

YKazaHusa no texHuke
6e3onacHOCTU

Ana obecneueHnsa ceoen cobctBeHHOWN 6e3o0nacHOCTU

cobniopaite cnepylowme ykasaHus:

e TpeHaxep cnepyeT YCTaHOBUTb HA MOAXOAALLEM AN
YCTaHOBKW, MPOYHOM OCHOBaHUW.

o I'Iepe,u, nepBbiIM BBOAOM B 3KCMlyaTauuio aieayeTt npoBepuTb
NPOYHOCTL CoefiHeHuI. MNpoBepKy cieayeT NoBTOPUTh
NPUMEepPHO Yepe3 6 AHel SKCryaTaumn.

¢ Bo u3bexxaHue TpaBM BUIEACTBME HEMPABUILHOW Harpy3Ku
WUNn neperpysky TpeHaxep cieayeT UCNONb30BaTh TONMbKO B
COOTBETCTBMU C PYKOBOCTBOM.

e YCTaHOBKa YCTPOMCTBA B MOMELLEHWNSAX C BbICOKOW BNAXKHOCTbIO

Ha 4JIUTeNbHOE BPeMs He peKOMeHAYeTCs 13-3a OMacHOCTU
06pa3oBaHNA PXKABYMHDI.

o PerynspHo npoeepsAinTe NCNPABHOCTL TPEHAXEPA U ero
HaZ/1exalllee COCTOsHUME.

¢ [lpoBeaeHne NPOBEPOK Mo TeXHMKE 6e30MaCHOCTM OTHOCUTCSA

CCbIIKY Ha rnoccapuii. B Hem obbacHAeTCA
COOTBETCTBYIOLLIEE MOHATUE

K 0b6s13aHHOCTAM Mnosb3oBaTens. Takue NPoBepKku cieayeT
MPOBOAMTb PErYNAPHO U HaZ/IeXaLyM 0bpasom.

3aMeHy AedheKTHbIX UKW MOBPEXAEHHbIX KOMIMOHEHTOB
CleayeT BbINOMHATL HEMeAIEHHO.

Mcnonb3ynTe ToNbKO OpuUrMHanbHble 3anyactu KETTLER.

Jlo npviBeieHMA B UCMPABHOE COCTOSIHME YCTPONCTBOM
Mosb30BaTbCA 3arpeLLeHo.

CoxpaHUTb YCTPOMCTBO B MOCTOAHHOM 6e30MacHOCTU MOXHO
TONbKO MyTEM peryispHOro NpoBeAeHMs NPOBEPOK Ha
HaIMYMe NOBPEXAEHUM U U3HOCA.

JAna Bawien cobcreeHHON Be3onacHOCTU:
o [lepen Ha4a/lOM TPEHMPOBOK MPOKOHCY/LTUPYITECH Y BPaYa,

YTO6bI ObITb YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXXHO MCMO/b30BaTh
3TO YCTPOWCTBO 419 TPEHUPOBOK. PelueHre Bpaya A0MKHO
6bITb OCHOBAHUEM 15 COCTAB/IEHW BaLlel MPorpaMmbl
TPEHNPOBOK. HenpasuibHaA TPEHNPOBKA UK Ype3MepHas
Harpy3ka MOryT NPUYNHUTL BPeL, 340POBbIO.
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KpaTkoe onucaHue

Moay/b 3NeKTPOHUKN MMeeT 061acTb GYHKLUA C KHOMKAMU U
obnacTb MHAMKauuu (aucnien) ¢ USMeHAEMbIMU CUMBOJSIAMU U
n306paKeHUAMN.
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Pasbem gnda nyneca

DNeKTPOHHbIN MOoAyNb UMeeT creaylowmne MYHKUUN:

e 3anoMuHalolLee yCTPONCTBO Ha 5 nonb3oBaTenei (4 BO BHyTPeHHeN MHAMKAUUKM U 1 BO BHewHenh Ha USB-kapTe)
e TPeHUPOBOYHbIE HACTPOWMKMN COXPAHAIOTCA AJIUTENbHOE BPEMS:

Llenesoe 3HaueHue nynbca, BpemMs, PaccTosHue, pacxon, sHepruu

e KOHTPOJIb Ny/bCa C ONTUYECKMMU U 3BYKOBbIMU YKa3aHUAMU:

3aBMCMMOe OT BO3pacTa MaKCMManbHOE 3HaueHue Nynbca, LesieBoe 3HayeHue nysbca

e doHoOBas noaceBeTka M36MpaEMaﬂ. MN3meHeHUe LLB€Ta B 3aBUCUMOCTU OT nokasartesien nynboca (I'IOD,CBETKa YacCTOTbl
cepauebueHns):

[vanasoH LeneBoro 3Ha4yeHus Nyabca AOCTUFHYT NGO NpeBbILLEHO MAaKCMMasibHOE 3HaYeHue Mysbca

e MlHAMKaUNsA OLEHKN COCTOAHUA 1-6 paccymTbiBAeTCA 3HAYeHMEM MNyJbCa BO BpeMs OTAbiXa yepe3 1 MUHYTY

e [porpaMMbl 419 PYYHON U AaBTOMATMYECKON NepeycTaHOBKWU HArpy3ku U TPEHUPOBKA, ynpasnsemas nysibCom.

e 3anuncb TPEHUPOBKU MOXET BbITb COXpPaHEHA KaK OTAenbHaa nporpamma v 6biTb MCMONb30BaHA AN AaNbHENINX Tpe-
HUPOBOK.

duTHEC-TeCT C pe3ynbTaTtoM. M3 Hero paccumMTbIBAOTCA M NpeasaraloTcs TPeHUPOBOUYHbIE MPOrpaMMbl.

e Boibop nHAMKaLUK Ang oTOBpaxeHus CKopocTu u anctaHuum [KM/Y nan MUJIb/Y]

e Bbibop MHAMKaLUK pacxoaa 3Heprum [kIX mnm kkan]

e HAMKauMs 0blLero Yncia KUNoOMeTpPoB 1 06LLErO BpeMeHM TPEHUPOBKN TpeHaxeépa.

Mokazarenu

Ha npuMepax nHamkaumm otobpakeHbl MOKA3aTeNIn B PpeXkMme BeIOTPeHaXepa.

Mpw TakoM ke Yyncie 060pPOTOB, KAk Ha MPUMEPAX UHAMKALMM, MOKA3ATENIN CKOPOCTM U PacCTOSHUS HA KPOCC-TPEHaepax HUXe, a Ha
FOHOYHBIX — BbILLE.

Mpu 60 MuH-1 (06./MUH)

BenotpeHaxep: = 21,3 km/u

Kpocc-TpeHaxep = 9,5 km/u

FOHOYHBIN TpeHaxep = 25,5 KM/y

Rad-Ergometer: = 21,3 km/h

Cross-Ergometer = 9,5 km/h

Renn-Ergometer = 25,5 km/h




PekoMeHaaLMu No NpPoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK U PyKOBOACTBO MO 3KCM/lyaTtauum

PERSON PROGRAM
RECOVERY sCAN

KpaTkoe pyKoBOACTBO

O6nactb pyHKLMNI
ﬂ.anee cnepyert 06bACHEHME Ha3HaYeHUA LWeCTU KHOMOK.

|_|O,El.p06HOCTVI KacCaTeJibHO NMpUMeHEeHNA N310XeHbl B
OTAeNbHbIX rnaBax. B onncaHmnax HasgaHuA CI)yHKLI.VIO—
HaJIbHbIX KHOMOK MCMOJIb3YKOTCA B CJieAylollem

SET

JaHHas kKHonka npobyxaaeT NHAMKALUIO U3 pexnMa
OXMWAaHWS. Bbi3bIBalOTCA BBeAEHHbIe AAHHbIE MPOrpamMMbi.
MprMeHAIOTCA BBeAEHHbIe AaHHbIe.

SET (HaxkaTtue n ypepxaHue) + RESET (kpaTkoe
Ha)kaTtue)

KoMbMHALMM KHOMOK BbI3bIBAKOT TaKUE CrieumnanbHble
YHKUMM MHAMKAUMKM, KaK gaTta / Bpems / KM nbo munu
/ uBeT poHa / TpeHUpyOLWMIACA NoNb30BaTeNb / 3aBOA—
CKMe yCTaHOBKMU.

KHONKn MuHyc - / nntoc +

C noMouLbio 3TUX KHOMOK nepej HayanoM TPeHUPOBKM
BbINOJIHAGTCA U3MEHEHWNE 3HAYEHUI B PA3INYHBIX MEHI0, A
BO BpeMs TPEHUPOBKM — PEryJMpPOBKA YPOBHS Harpy3KMu.

e panbwe "Mntoc"

e Unn Hazag "MuHyc"

o ANNTENIbHOE HaxaTue > BbICTPLIN Nepexos,

e "Mnioc" n "MuHyc" HaxaTbl BMecTe:

e YCTAHAB/NBAETCA 3HAYEHME YPOBHA Harpysku 25 BatT

Mporpammbl cOpachiBalOTCa A0 UCXOAHbLIX HACTPOEK
e yCTaHaBNMBaeTCsa 3HavyeHne Boikn (Off)

MOJIb3OBATEJIb / BOCCTAHOBJIEHUE

JlaHHaa KHoMkKa nmeeT gBe beHKLI.VIVIZ

KpaTkoe Ha)kaTue BO BpeMs OCTAaHOBKMU: BbibupaeTca nosb-
3oBatenb P1 > P4 > HeT nonb3oBaTens = roctb > P1 > P4....

AnutenbHoe HaxaTue BO BpeMs OCTaHOBKWU: BbicBeun-
BAlOTCA AaHHble U HACTPOWNKN OTOBpaXEHHOro NoJib30Ba-
Tena P1 > P4 wnu BctaBneHHoi USB-KapTsl.

KpaTkoe HaxaTue B npouecce TPEHUPOBKU: DyHKLMA
n3mepeHus nynbca Bo BpeMs oTabixa (BocctaHoBneHue)
3anyckaeTcs (ToNbKO Npu HabnoaeHUM 32 NyNbCOM).

Cb6poc

C NOMOLLLbIO 3TON KHOMKW UHAMKALUA YaanaeTca ANS NOBTOp-
HOro 3anycka. Bo3MOXHO TONbKO BO BpeMs OCTaHOBKM.

Mporpamma / SCAN

KpaTkoe HaxaTue BO BpeMs OCTAHOBKM: C nomoulbio 3TON
KHOMKWN BbI6VIpa}OTCFI nporpamMmmel.

KpaTkoe HaxaTue B npouecce TpeHUpoBkn: MHanKauma B
AOT maTpuue MeHseTcA.

AnuTenbHOe HaxaTue B npouecce TPeHNPOBKU: ABTOMa-
Tuyeckas cmeHa uHamkaumm SCAN 3anyckaeTca nnéo
OCTaHaB/NBAETCA.

N3MepeHMne nynbca

[nsa n3mepeHuns nynbca MOXHO UCMONb30BaTh 3 UCTOUYHUKA:
1. YwHasa knunca (B KOMMNaeKTe NocTaBKn)

LLTekep BCTaBAAETCS B Pa3beM.

2. HarpyaHbiin peMeHb 6€3 npueMHuKa

MNMPUEMHUK B AAHHOM 3/IeKTPOHHOM MOAYy/e pacrnosaraercs
3a MHAMKaumei. BctaBneHHas yliHas knunca AomkHa bbiTb



yaasieHa.

(HarpyaHblie peMHU He BCeraa BXOAAT B KOMIUJIEKT
MOCTaBKM)

HarpyaHsii pemeHb POLAR T34 6e3 BCTaBHOMO AaTymKa
MMeeTCA B MpoJaxe B KayecTBe akceccyapa (ApT. Ne
67002000).

3. PyuyHble AaTumMKu n3mepeHus nynbca

(PyuHble gaTuuMKn U3MepeHus nysbca He BCeraa BXoaAaT B
KOMMJIEKT MNOCTaBKW)

Ob6nactb uHANKauumn /| Ancnnen

6nacTb MHAMKaLMK (Ancnnen) npenoctasnseT nHpopma-
LMI0 O Pa3MYHbIX DYHKUMAX U BbIBPAHHBIX pexmMax
HACTPOMKMU.

Mpamon otcuet / O6paTHLIN oTcyeT / 3anuUch
TPEeHUPOBKU

MepeycTaHOBKA YPOBHA Harpy3ku BpPy4Hylo

B 0benx nporpaMMax Harpyska HacTpauBaeTcs BO BpeMs
TpeHUpoBKUW. B nporpamme “lMpsamon oTcyeT” 3HaYeHUA
nocne nX BBOAA OTCYUTHIBAKOTCA B NOPAAKe BO3pACTaHMS,
B nporpamme “O6paTHbI OTCYeT” OTCYET 3HAYeHUN
BEAETCsA B MopAaKe ybbiBaHUS, HAaNpuMep, Bpems, AuUc-
TaHuuA... B obenx nporpaMmax MoxeT 6bITb aKTUBMPOBA-
Ha 3anncb TPeHUPOBKU. X MOXHO coxpaHaTb B “Prg
Record” kak npodnan TpeHNPOBKM U NCNONbL30BATb ANA
AanbHENLWNX TPEHUPOBOK.

Prg Record
COXPaHEHHas 3anuncb TPEHUPOBKY

“Prg Record” anaeTcs npoLeccoM TPeHUPOBKU, KOTOPbIN
coxpaHunca nog “lMpameiM otcdeToM” Nnbo “Ob6paTHbIM
oTcyeToM”.

Mporpammbl 1-6
0bycnoBneHHasa NporpaMMol nepeycTaHoBKa YPOBHSA
Harpysku

6 3a4aHHbIX Npodunen Harpy3ku B 3aBUCUMOCTU OT Bpe-
MeHU NM60 ANCTAHLUKN, KOTOPbIE OTNINYAITCA ANUTENb-
HOCTbIO M UHTEHCMBHOCTbLIO. YPOBEHb HAarpy3Kku nusMme-
HAETCSA B 3aBUCUMOCTU OT HAaCTPOMKU npoduns.

Mporpammbl HRC1/HRC2

HRC = KOHTpOJib YacTOTbl Nynbca (MporpamMMa LeneBoro
3HaYeHUs nynbca)

B obenx nporpammax uefieBoe 3HayeHue nynbca A4OCTU-
raeTcsa nNyTemM aBTOMAaTMYeCKOro peryinpoBaHuUs Harpysku
N yAEepPXKUBAETCA HA NPOTAXKEHUN TPEHUPOBKU. Llenesoi
NynbC YCTAaHABANBAETCA MO0 U3 AAHHbIX NOMb30BATENS,
nnbo B cnyyae OTCYTCTBMSA AaHHbIX YCTAHABAMBAETCA HA
130. B nporpamme “HRC 1” 3HaYeHUA OTCYMTLIBAIOTCS B
nopaake Bo3pacTtaHus, B nporpamme “HRC 2” oTcuer
3HAuYeHW BeAeTCs B NMopAaKe ybbiBaHWA NOCae UX BBOAA.

TecTt / IPN TecT

MporpamMma MoBbIWAET YPOBEHb HArPy3KMU U BeAeT yuyeT
MOBbILIEHMA YaCTOTbl Mysbca. [0 OKOHYaHMM OoTobpaxaeT-
CA pe3ynbTaT TecTa.

TpeHnpoBkKa
3popoBbe / Harpy3ska

Mpu npoxoxaeHun IPN Tecta coctaBnarTca 24 TpeHu-
poBku. Ha BbiGOp npeanaraTcs 2 TMMNa TPEHUPOBOK:
3p0poBbe = O340pOBUTENbHAA TPEHMpPOBKA Man Harpys-

= TpeHUpOoBKa Noa, Harpy3koun. Mpu xenaHum ynyy-
WnTh oblLyo dhusndeckyo Gopmy Beibrnpaetca “3a0-
poBbe”. INpu xenaHnn ynyywnTb CBOK CMOPTUBHYIO
dbopMy BbibupaeTcs “Harpyska”.
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PekomeHAaLMM MO NPOBeAEHUIO TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCrUlyaTalum

Yactota waros (RPM)

RPMSTROKES
Tpe603a|-me: vAU .j.j.j

MeZAJieHHbIN /6bICTPbIA TeMn

N3mepeHne

(©) 2 Som =t
G min
MHankauma cpeaHero 3HauyeHus (AVG)/.-I‘ ‘.-" r‘

3HauyeHue 0 - 199

CkopocTtb (SPEED)

3HaueHue 0 - 99,9

Mynbc (PULSE)

AXPULSE
MakcumanbHbIN nynbc—/W e

MpeaynpexaeHue (Muraer),
Makc. nynbc +1
LleneBoi nynbc npeBbieH +11

LleneBoi nynbC HUXe YCTAHOBNIEHHOMN
rpaHuubl -11

3BykoBo# curHan BKJ1./ BbIKJl.

UHankauna cpeaHero 3HayeHus (AVG)

Cumson cepaua (Muraer)
LleneBoit nynbc

MpoueHTHOe 3HaUeHue

dakTMYeCcKuil NynbC / MakKc.
nynbc

N3mepeHue

3HaueHue 0 - 220

PacctoaHue (DISTANCE)

km
3HauyeHue 0 - 499 .*-* .- .-

M3mepe|-w|e HacTpaunBaemMmoe

MouwHoctb (Power) . MAXPO WER

Max. Leistung erreicht im HRC- / c0 100

Programm . “- o4,
. .‘ Watt
2‘.,-4Ill A A

Muankauma cpeaHero 3HauyeHus (AVG) — 20:@ .-‘ .-. .-.

A () ()

3HayeHne YPOBHA HArpy3Kku B
NPOLEHTHOM BbIPaXXeHUU

N3mepeHune

3HaueHue 25 - 400 (600)

Bpemsa (TIME)

RECOVERY TIME / 500m g %
h
4 A ~ i

6
RUS

—Yacbl TPeHUPOBKMU

—3HayeHue 0 - 99:59



SJ
Pacxopn 3Heprum (ENERGY)

~ ENERGY

kdgﬁﬁe MU3MepeHne HacTpamBaemoe
YA YA YA Y
!-‘ .-‘ .-‘ .- 3HaueHue 0 - 9999
L0000
[MyHKTbI MHavKaumsa TeKCTa U 3HaYeHUN
@ 1 KonoHkKa cooTBeTcTBYET 1
MUHYTe
Mpodunb BHA HarpyskKu — wm
1 nyHKT (BbICOTA) = 25 BarT 400 M nnm 0,2 Mmynu
1-u pap, = 25 Barr Kpocc-TpeHaxep
30 KONOHOK 200 M nn 0,1 munn

BbiCTpbIN cTapT (AN 03HAKOMAEeHUA)

gunsanmne
Hauano TpeHupoBKU (6e3 HacTpoek) i
24°33233222,
Haxatb kHonky SET. g, oo,
JaHHas KHOMKa NpobyxaaeT MHAMKALMIO U3 pexnuMa onn
OXUAAHUS U HA HEKOTOpPOE BpeMs oTobpaxaloTcs BCe e \
- -
CermMeHThl. 3aTeM Ha KOPOTKOoe BpeMs oTobpaxaeTcs : “ H
obuiee YMCNO KMIOMETPOB U 0bLLee BpeMs TPEHUPOBKMU. -t
" v " ( I ® | puse
3aTeM oTobpaxaeTcsa nporpamma "lpamon oTcyeT" B OKHe Iz AP R
"FOTOBHOCTb K TPEHMUPOBKE". 5 & LeRERERES &
X $ 2 »
3HayeHMe Harpy3ku nokasbiBaeTt 25 BaTT, nHanKauus E i DTARCE
nynbca nokasbiBaet "P", ecin He BeAeTCs y4yeT 3HAUEHWI on . oo
nynbca. Bce npoune 3HaueHnsa nokasbieatoT O, MAXPOWER e ENERGY
2l T
TpeHnpoBKa HAYMHAETCA MPU HAXKATUM Ha Nefab. 25 ey I
| & | puse
MHanKauma Konuyectsa o60poToB nepanei, CKOPOCTH, e b A o
AVNCTAHLWUKW, SHEPTUM U BPEMEHU HAYMHAET OTCYeT. -:.“-‘".‘ i}fﬁ e &
HaxaTue KHOMOK “Munyc” nn6o “Tnioc” nsmenset T e el T
Harpy3Ky. 3HaueHue “Harpyska” MeHseTcs waramu no 5 255 et 8
B aTT MAXFOW%R TIME ENERGY
. ..—..55‘ -‘.' Pl P=x]
CARA | R | By B 1=
MpepbliBaHNEe UNN 3aBepLUeHUE TPEHUPOBKU
JlocTaTouHO NpekpaTuTbL BpalleHue nepanen. BpauweHue
nepanen Co CKOPOCTbo HMXe 10 06/MUH pacrno3HaeTcs K T ruse
KaK npepbiBaHue TpeHMpoBkn. CpeaHue 3HaYeHUs CKOpPO— o !::i 5!'“'?':‘
in’ ”. 2 bpm
CTU, 060pPOTOB, HArpy3Kku U nynbca (B ciyyae, ecam -:.“_.. -j.:- o f
aKTMBHA (PyHKUMA HabnoaeHUa 3a NyabLCoM) oTobpa- B l T
xatTca cumposiom @ AVG 1 06LIMMUN 3HAYEHUAMU ANC— =253 : EnR

TaHUWUWN, SHEPTNUN N BPEMEHMWN.

Pexxnm oxunaaHunsa

Mpwu nepepbiBe B TPEHUPOBKE M OTCYTCTBUM HaXaTuUi Ha
KHOMKWN MHAMKaLKMA Yyepe3 10 MUHYT nepekstoyaeTcs B
pexum oxuaaHus. B cnyyae Haxatus kHonku "SET" nubo
NMpu HaXaTuy Ha Nepany CHoBa oTobpaxaeTca MHAMKA-
LM C FOTOBHOCTbIO K TPEHUPOBKE.
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Beop TpebyembiX AaHHbIX

Jna Toro, yTobbLl C CaMoro Havyasna UCMosb30BaTh BCE BO3-
MOXXHOCTMW NIEKTPOHUKU, Nepes TPEHUPOBKON Heobxoan-
MO cAenath c/ieayiolme YCTaHOBKU U HACTPONKN:

e [epcoHanbHble AaHHbIe MONb30BaTeNEN, KOTOpbie ByayT
NnonbLb30BaThCA NpuMbopoM. JlaHHbIe UCMOJb3YIOTCA ANS
pacyeTa npeaenos 3HaAYEHUN MynbCa U Harpy3ku, GuT-
Hec-TecToB (IPN), pekoMeHAaLNA NO TPEHUPOBKE (TpeHU-
pOBKa C MHCTPYKTOPOM).

o CucTeMHble HacTpolku [aTta u Bpems. MpoeepsbTe,
NOXaNnyncTa, akTyasbHbl JIN 3TU AaHHble. TPEHUPOBKM
coxpaHsaTca Ha USB-KapTy C AaTo U BPEMEHEM U
LOJMKHbI 6bITh aKTyaNIbHbI.

ﬂ,aHHble nosb3oBaTenen u HaCTDOI‘;IKVI

KHonka “lMonbk3oBaTens’ HAXUMaeTcs A0 Tex nop, noka
byneT BbIbpaH Tpebyemblii Nob30BaTENb. 34€Ch NOMb30BA—
Tenb .

OnutensHoe Haxatne KHonku “lonb3oBaTens’ NPUBOAMUT K
OoTObpaXkeHUto 0bL1Eero yncna KUIoMeTpoB 1 obliero Bpeme—

HW TPEHMPOBKU C UHAMKaLmMen “Stats odo”.

Mpu HaxaTum kHonku “SET” oTobpaxaloTcs cpefiHne 3Haye-
HUA TPEHMPOBKU C MHAMKaumen “Stats AVG”.

Mpu HaxaTnu KHonku “SET” oTobpaxaloTca AaHHble Mo AaTe
poxaeHus ¢ uHankaumen “Day of birth”.

Haxatune «[ntoc» nnm «MmHyC» n3meHaeT MUratoLLyo NHaN-
KaLuto.

HaxaTue “Set” 3aBepluaeT BBOA, U NePeXOAUT K NoCieayo-
LLEeMy BBOAY Beca C OTobpaxeHneM MHAMKauun “Weight”.

HaxaTue «Mnoc» nnm «MuUHyc» nsmeHseT 3HadeHune. Haxa-
Tue “Set” 3aBepluaeT BBOA U NepexoaunT K nocnegyowemy
BBOZY MOJa C OTOBpaxeHNemM MHANKALUN “Sex”.

HaxaTue “Inoc” unn “MuHyc” BHOCUT U3MeHeHUe C "MyX-
ckon" (male) Ha "xkeHckuin" (female), HaxaTme “Set” 3aBep-
LUIAET BBOA W NepexoauT K nocneayioleMy BBOAY TPEHUPO-
BOYHOW aKTUBHOCTU C OTOBpaxkeHMeM nHaukauum “Active”.
34ech BBOAUTCA OLLeHKA TPEHNPOBOYHOW aKTUBHOCTM MOJb-
3oBarens.

Haxatue “Inoc” unn “MuHyc” nameHset ¢ "otcytcTeme"
(none) Ha "Hu3kas" (low), "cpeaHsas” (medium), "Bbicokas"
(high) n "oueHb Bbicokasn" (keavily).

HaxaTue “Set” 3aBepluaeT BBOA, U NePexXoanUT K Nocieayo-
LLLeMY BBOAY My/bCA B COCTOAHUUN MOKOS C OTOBpaxXeHMeM
nHankaumm “R.Pulse”. 3aecb BBOAUTCA NynbC B COCTOSHUM
NOKOSA NocC/ie HOYHOro OTAbIXA.

HaxaTue “Inoc” unn “MuHyc” BHOCUT U3MeHeHWe B napa-
MeTp. Haxkatue “Set” 3aBepluaeT BBOA M NEPExXoauT K
nocieayloleMy BBOAY SHEPTUN C OTOBpaXeHWeM MHAMKA-
umn “Energy kjoule”. 3aech ycTaHaBnMBaeTCA NoJib30BATE/IEM
oTobpakeHWe pacyeTa sHeprumn B KX nam Kkan.

HaxaTtue kHonok “MuHyc” nmbo “Inoc” n3mMeHseT HacTpomn-
Ky. HaxkaTue “Set” 3aBepluaeT BBOA M NepexoauT K nocse-
Aylolemy BBOAY dHeproobmMeHa ¢ oTobpakeHMeM UHANKA-
umm “Energy real”. 3aecb yCTaHABNMBAETCSA MOMb30OBATENEM,
OOJIKEH NN pacyeT 3Heprum oTobpaxkaTbCa C Ko3dhduumeH-
TOM MONe3HOro AencTeuna 16,7% TpeHupytolerocs (peasn.)
nnbo 6e3 KoathduLmMeHTa NonesHoro Aencreus (hus.).

HaxaTune KHoMnok “MuHyc” nnbo “INnioc” n3MeHseT HacTpon-
Ky. HaxaTue “Set” 3aBepluaeT BBOA, U NepexoauT K nocsie-
AylollleMy BBOAY AAHHbLIX MO Bblaye 3ByKOBOro npeaynpe-
AUTENbHOro CUrHana ¢ otobpaxeHuem nHaukauum “Alarm”.
30ech YCTaHABNMBAETCA HEOBXOAMMOCTL NpeaynpeanTesb-
HOro 3BYKOBOIO CMIHana Nnpu MpeBbIlIEHNM 3HAYEHUS MaK-
CMManbHOro nynbca.

HaxaTtue kHonok “MuHyc” nmbo “Inoc” n3mMeHseT HacTpomn-
Ky. HaxkaTue “Set” 3aBepluaeT BBOA M NepexoauT K FOTOBHO-
CTU K TPeHUpPOBKe B Nporpamme “Ipsamoi otcyet”



CuctemMHble HACTPOMNKM

HeobxoAnMO HaxaTb U yaepXueatb KHOMKy “SET” n
AOMOJIHUTENbHO HaXaTb KHOMKy “RESET”.

KoMbuHaumMsa KHOMOK Bbi3bIBAET HACTPOMKN AaThl/ Bpe-
MEHU / UHAUKALUKN KUSTOMETPOB Nnbo Munb / LuBeTa poHa
/ oTobpakeHna AaHHbIX MOJib30BaTeNiel Nocae BKoye-
HUA / 3aBOACKUX YCTAHOBOK.

CHayana oTtobpaxaeTcs HacTpoWKa AaTbl C UHAMKALMNEN
“Date”. 3pecb yCTaHaBAUBAKOTCA AeHb, MECAL, U Foj,.

Haxatue «Mnoc» nnm «MnHyC» naMeHseT MUraoLLyo
nHaukaumio. Haxatue “Set” 3aBepliaeT BBOA U Nepexo-
AUT K nocnefylouLen HacTPOWKe BPeMeEHU C OTObpaxeHn—
eM mHaukaumm “Time”.

Haxatue «[Mnoc» nam «MuHycC» M3MeHAeT MUralLLyo
nHAanKaumo. Haxatue “Set” 3aBepluaeT BBOA, U Nepexo-
AT K nocneaylouLei HacTporke. 34ecb YyCTaHABIMBAETCSA
oTobBpaXKeHMe KUIOMeTPOB NGO MUb.

Haxatue kHonok “Mntoc” nnm “MuHyc” BHOCUT U3MeHeHne
C (MeTpUYECKOM CMCTeMbl B KUJIOMETpax) Ha (aHFIMIACKYIO
B MUAAxX). HaxaTtue “Set” 3apepliaeT BBOA M NepexoauT K
nocneaymolLen HacTpolke LBeTa ¢hoHa C MHANKaLNEN
“Color”. 3pecb nsmeHsetcs uBeT hoHA MHAMKALMUN.
0=BbIkJl, 1= cBeTNIO-roNyb0oN, 2=KpacHblil, 3=3eNEHbIN,
4=CUHUN, 5= BUPIO30BbLIN.

HaxaTue KHOMoK “MuHyc” nnbo “Mnioc”’ nameHseT uBerT.
HaxkaTue “Set” 3aBepliaeT BBOA M NepexoanT K nocse-
Aylolllel HaCTpolKe Noc/ieAHero nosjb3oeartesns ¢ oTobpa-
KeHMEeM MHAuKauum “Last Person”. 3aech ycTaHaBAIUBaeT-
cs nosb3oBaTesieM, HEOOX0AUMO NN YCTAHOBUTb AaHHbIE
AKTYaJIbHOIO MOJIb30BATENA NOC/e BKAYEHUA NMbBO CHOoBa
LOJKEH BbITh BKJIIOUYEH COPOC AAHHbIX.

HaxaTtue kHonok “MuHyc” nnbo “Mnioc” nameHser
HacTpolky. HaxaTtue “Set” 3aBepuiaeT BBOA U Nepexoant
K nocneaylolLel HaCTponKe 3aBOACKUX YCTAHOBOK C
uHAankKaumen “Reset All - / +".

OpHoBpeMeHHoe HaxaTtue "Tnc” nnmn “MuHyc” BoccTa-
HaB/IMBAET 3aBOACKME HACTPOWKM U yaanaeT BCe AaHHble
M ycTaHoBKU. HaxaTue “Set” nepeckakuBaeT GyHKLUIO.
BBOA, AAHHbIX 3aBeplLUEH.

O6HoBneHne (upMeHHOro NnporpaMMHoro obec-
neyeHums

Ha nHankaumm “Reset All - / +” cneBa BBepXy ykasaH
HOMep nNporpamMmHoro obecneyeHus (B AaHHOM C/lydyae
3089). Ha Hawel uHTepHeT-CcTpaHuue www.kettler.net >
Sport > Service-Center MOXHO HalTU BO3MOXHble MPO-
rpaMMHble 0bHOBNEeHUA (bMPMeEHHOEe NporpamMmHoe obec-
neyeHue) C ykasaHMsAMU NO YCTAaHOBKe AMA AAHHOMO
3N1eKTPOHHOro Aucnses.
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PekoMeHaaLMu No NpPoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK U PyKOBOACTBO MO 3KCM/lyaTtauum

TpeHnpoBKa

Bbibop nonb3oBaTtens

MoxHo BbIbpaTh 5 nonb3oeaTenei. Mpu NOAKIOYEHUN
USB-kapTbl yCTaHABNMBAETCA AOMONHUTENbHbIA NOMb30-
BaTenb “USB-kapTta”’. Hocutenb MHbOpMaLmMn O0SKeH
6bITb OThopmMaTMpoBaH B FAT32. Bbibop nonb3oBaTenei
60/blUe HEBO3MOXEH.

Monb3oBaTenb “IocTb” (NePCOHaNbHbIA CUMBOS OTCYTCTBY—
€T) He coxpaHseTca. HacTpolKku 1 yCTaHOBKM AeNCTBU-

ero BKJKn4YeHusA.
Yka3aHue:

Mpwu TpeHUpoBKe co BCTaBNeHHON USB-kapToi gaHHble
TPEHUPOBOK COXPAHAIOTCA Ha Heé.

Bbibop TPEHUPOBKYU

KoMnbioTep OCHalWLeH pa3finyHbIMU TPEHUPOBOYHbIMM
nporpaMmmamu.

1. TpeHUpoOBKa NMyTeM HAaCTPOMKMN YPOBHA Harpysku
a) BBoa YPOBHA HAarpy3Ku BpyYHYIO

e (PROGRAM) «[Mpsmoit oTcueT»

e (PROGRAM) «Ob6paTHbIN OTCHET»

3anucb TpeHnpoBku (Prg Record)

b) Mpodunu Harpysku

£28 e, oo e (PROGRAM) “1” - "6"
I e * (PROGRAM) “Prg Record”
FS SRR 2. TpeHUpOBKaA NMyTeM HACTPOMNKU nynbca

Hactpoiika nynbca BpyuHylo
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e (PROGRAM) «HRC1 Mpsamoit oTcueT»

e (PROGRAM) «HRC2 Ob6paTHbIn oTCHET»

3. TpeHUpoBKa Noj, KOHTponem (TpeHUpoBKa C
UHCTPYKTOPOM)

Heobxoaumo npontu IPN TecT. MNocne 3Toro byaeTt ytou-
HeHa Knaccudukaums Harpy3ok n nogobpaH KoMmniaekc us
24 TPEeHUpPOBOK.

Mocne 3Toro cnenyeT NPOUTU HOBbIM DUTHEC-TECT U
NONYYNTb HOBbIA KOMMNEKC TPEHUPOBOK.

TpeHUpoOBKA NyTeM HAaCTPOMUKN YPOBHA HArpys3Ku
a) BBoa, ypOBHA Harpy3Ku BPY4YHYHO

Mporpamma "MpsaMon otcyeTt"

HavyaTb TpPeHUpPOBKY, BCe 3HA4YeHUsa OyayT cynTaTbCAs MO
BO3pacTaHuio.

MN3MeHeHMe Harpy3Ku BO BpeMs TPEHUPOBKU:

“INMnioc”’- HaxkaTue yBeNNMYMBAET HArpy3Ky Ha 5 NyHKTOB
HaxaTne «MUHYC» yMeHbLIAET Harpy3Ky Ha 5 NyHKTOB

Mporpamma "O6paTHbIA oTCHeT"
HaxumaTtb “PROGRAM” po:
otcyet"

MporpaMma oTCYMUTHIBAET BBEAEHHbIE 3HaYeHUs Mo ybbiBa-
Huio >0.

Ecnu He BBeCTM 3HAYeHUs, TO TPEHNPOBKA HAYHETCA B NPO-
rpamme «[psaMoi oTcyeT». [nd 3anycka nporpammbl
HeobxoAuUMO, 4TO6bl 6bIIO BBEAEHO MUHUMYM OAHO
3HaYeHue BPEMEHW, SHEPTUN UAN AUCTAHLLUN.

HaxaTb «SET»: Pexxum HacTpomnku

3anucb TpeHnposku "Record”

B 3Tux nporpammax MMeeTCs BO3MOXHOCTb 3anMUCbiBaTb
CcobCTBEHHYIO TPEHUPOBKY. [Mocne 3Toro oHa byaeT B pac-
nopsxeHun kak “Prg Record”. ®yHKkumMsa [A0nXKHA CHOBaA
aKTMBMPOBATLCA Nepepn, KaxAoM 3annchio.

“On” = 3anucb TpeHUpoBKM akTueHa. “Off” = peakTnsupo-
BaHO

MoaTBepAnTbL BBOA HaXaTUEM KHOMKKU «SET».

Cnenywouee MeHto Hactpoitka Bpemenun "Time"

C nomowblo KHONOK «[Mntoc» nnm «MuHyC» BbIMOJTHAETCA
BBOJ, 3HauyeHun (Hanpumep, 30:00)

MoAaTBepANTbL BBOA HaXXAaTUeM KHOMKKU «SET».

Cnepytolwee MeHI0 HacTpoika aHeprum "Energy”

C nomolubio KHonok «Mnwc» nnm «MuHyc» BbIMOJSIHAETCA
BBOJ, 3HaYeHUn (Hanpumep, 800)

UHaunkaumm: "Ob6paTHbIN



MoaTBepAnTbL BBOA HaXXAaTUEM KHOMKKU «SET».
Cnepyiolilee MeHI0 - HacTponka auctaHuum "Dist.”

HacTpoiika gucrtaHuum

C nomolbio KHOMOK «Mnc» unm «MUHYC» BbINONHAETCS
BBOJ, 3HayeHu (Hanpumep, 7,50)

lMoaTBepANTbL BBOA HAXaTUEM KHOMKKU «SET».

Cnepytolee MeHI0 - BBOA, AlaHHbIX MAKCMMANIbHOMO 3Hauye-
HUA Nynbca C MHAUKALUMeN Bo3pacTa “Age”

OTn napameTpbl 06eCcneynBaoT KOHTPOJb MAKCUMANTbHOIO
3HaYyeHus NynbCa, KOTOPbLIA ONTUYECKN OTOBpaxaeTcsa npu
NpeBbileHN NapaMeTpoB u3MeHeHueM LBeTa Ha KPAC-
HbIN n akycTnyeckum curHanom (B cnydyae ecnmn pyHKUUA
AKTUBMpPOBAHA B AaHHbIX Nosib3oBaTesnen). Mocne oTHowe—
HUA (220 MUHYC BO3pacT) y 340POBbIX NOJb30BaTENEN pac-
CUMTbIBAETCA MaKCMManbHOE 3HauyeHue nynbca. B cnyuae
ec/in BBeAeHa pata poxaeHus (B AaHHbIX Mosib3oBaTenei)
bynet oTobpaxaTbCs BO3pacT nosb3oBaTens “Age” (B
HaweM cnyyae 370 34). pK OTCYTCTBMU TaKMX AAHHbIX
byaeT oTobpaxaTbca nHamkauus “Age Off”.

JlBe ANHUN - - 03HAYalOT AeaKTUBALMIO DYHKLUN KOHTPO-
N1 MaKCMManbHOIrO 3HaYeHusa nNynbca

C nomouwbtlo KHonok «[Mnwc» mnm «MuHyC» HACTpPOUTb
3HavyeHus - -.

Mpwv BBeAeHHOM BO3pacTe MOXHO TOJIbKO yMeHbLIaTh!
MoaTBepAnTbL BBOA HaXXaTUeM KHOMKKU «SET».

Cnepnyiolee MeHIo - Bbibop LeneBoro nynabca «Fat 65%»
OTn napameTpbl 0b6ecneynBaoT KOHTPOJb Ny/bca Nosb30-
BaTeNA BO BPEMS TPEHWPOBKMU. DTN 3HAYEHMUS MOFYT ObITh
BbIOpPaHbI MYTEM BObICTPOro Bbibopa M3 65% n 75% oT Mak-
CUManbHOro 3HayeHusa nynbca. Anana3oH 40-90% no3eo-
nfAeT BHOCUTb AaHHble BPYYHYIO.

Haxatb «SET»: lInana3oH Bbibopa

C noMoubo KHoMnok «Mac» unn «MnHyc» caenatb Bbibop.
Cxuranue xupa 65%, dutHec 75%, epyuHyto 40 - 90 %
MoaTBepAUTbL BBOA, HaxaTmeM KHomku «SET» (Hanpumep,
Bpy4YHyto 40 - 90 %)

C nomolbio KHOMOK «[Mac» unm «MUHYC» BbINONHAETCS
BBOJ, 3HaYeHU (Hanpumep, BpydHyto 83).

MopTBepaAnTb BBOA, HaxaTueM KHonku «SET» (Bbixoa w3
pexuma HaCTpOomKN).

MHaukaumsa: Pexmm roToBHOCTU K TPEHUPOBKE CO BCEMMU
HacTpoMKaMu

i

Beoa uenesoro nynsca

Beop 3HaueHusa B ananasoHe 40 - 200 npeaHasHayeH gns
onpeaenieHNs N KOHTPOASA MynbCa BO Bpemsi TPEHUPOBKMU
He3aBMCUMO OT Bo3pacTa (3Hayok HI, 3BykoBOW curHan,
€CNn aKTUBUPOBAH, KOHTPOJSb MaKCUManbHOrO nynbca
oTCyTCTBYeT). [ns 3TOro BBOA AAHHbIX MaKCUMaNIbHOMO
3HaYeHUs MynbCa AOJIKEH CTOATh Ha “— -,

Haxatb opHoBpemeHHO “Mntoc” u “MuHyc” n dyHkumA
KOHTPOASA MaKCUMMAIbHOIO 3HAYeHMUs NyNbCa AeaKTUBUPO-
BaHa “- -”

MoaTBepAnTbL BBOA HaXXAaTUEM KHOMKKU «SET».

Nuankaums: “Pulse Off”

C nomolbio KHoMoK «Mnc» unm «MUHYC» BbINONHAETCS
BBOJ, 3HayeHun (Hanpumep, 130)

MopTBepAnTb BBOA, HaxaTueM KHonku «SET» (Bbixoa w3
pexuma HaCTpomKN).

NHaukaumsa: Pexmm roToBHOCTU K TPEHUPOBKE CO BCEMMU

Yka3aHue:

Mpu cneayowem Bbi30Be NPOrpamMm C BO3MOXHOCTbIO
BBOAA MPeANUCAHHbIX BEIMYUH BO3MOXKHbIE AAHHbIE NMPU-
HUMAIOTCS.

FOTOBHOCTb K TPEeHNpPOBKe

C nomouwbto «M10c» nnm «MUHYC» BbIMOTHAETCA U3MEHe-
HUe YPOBHSA Harpy3ku. TpeHUPOBKA HaYMHaeTca npu
Ha)XaTUW Ha Nepanb. YCTAHOBNIEHHbINA Nepes TPEHUPOB-
KOW YpPOBeHb Harpy3Ku CoxpaHseTcs.
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PekoMeHaaLMu No NpPoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK U PyKOBOACTBO MO 3KCM/lyaTtauum
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b) Npodunun Harpysku (PROGRAM) “1” - 76"
Bce npodunu Boibupatotcs Haxatuem “PROGRAM”

lMpumeyaHue:

Mpu BpeMeHun 6onee 30 MUHYT B NpOrpaMMHOM OTobpa-
XeHnun npodunb cxkmmaetcs 40 30 KONOHOK.

MporpamMMmHoe nepeknioyeHue BpeMa / ANCTaHLUUA

B nporpamMmax 1-6 B pexuMe HaCTPONKKN BO3MOXHA
HaCcTpoMKa ANINTENLHOCTU TPEHUPOBKM € 20 A0 90 MUHYT

[RIRIN] 1 BbIOOp BpeMeHu Nnbo pexnma AUCTaHUMK.
MAXPDWER TIME ENERGY o .
-‘ ) Haxatb «SET»: HacTpoika BpeMeHun TpeHupoBku (Time)
-  [H XN ] “ ” “ ”
- D B L Ly, YcTtaHOBUTb BpeMs HaxaTtuem “MuHyc” unn “lnioc
MoaTBepAnTbL BBOA HaXaTUeM KHOMKKU «SET».
Cnenyiolee MeHI0 - pexxuM BpeMeHun (Time Mode) nnbo
sedid ees00 o iSt—
“g iy <= == 'g 1 pexum auctaHumm (Dist-Mode)
$ 3883°0 § s3scle YCTaHOBUTbL pexuM HaxaTueMm “Munyc” unm “rnioc”
osege oo [ ey .
o d Pt 3::§. $ 302, MoATBepAUTL BBOA HaXaTUeM KHOMKK «SET».
LRSI R M EZEEE R
* NHankaumsa: PeXXum roToBHOCTU K TPEHUPOBKE CO BCEMMU
R lpumeyaHue:
L)
L) )
Time s
ii; ....;.. AncTtaHumna Ha KoJIoHKY cocTtasnseT 0,4 kM (0,2 Mwunm).
() () ()
$ 33 $33 o 3 oe . Kpocc-3aprometp: 0,2 kM (0,1 muan)
() (] ‘..i i
) *0 0O )
22 38 9 %2 DISTANCE -
TIME L RIRE R Lo c P 2. TpeHnpoOBKa NyTeM HACTPOUKM Nynbca
070700 LRI .
NI ‘ Hactpouka nynbca BPYUHYI0
i (PROGRAM) «HRC1» MNpsamoun oTcueT»
Haxunmatb “PROGRAM” pgo: MHaunkaumsa: HRC1
s | V] I H‘ Haxatb «SET»: PeXXnM HacTponku
fifeg™ 3 unu
L‘"‘ ... ’... .sﬂ - 2"‘
o iiii.! g s g, 1= o HauaTb TpeHMPOBKY, BCe 3HaYeHMs ByAyT cUMTaTLCA NO BO3—
RN AT o i pacTanmio.
yrare
i LI EAN YpoBeHb Harpy3kun yBenmumMBaeTcs aBToMaTuyeckun 40 Tex nop,
b5l _‘T’”: - ._‘ ENERSY noka He ByzieT AOCTUIHYT LiefieBo NysnbC (Hanpumep, 130)
e 25 gy o i (PROGRAM) «HRC2» ObpaTHblit oTcHeT»
Haxumatb “PROGRAM” po: UHpgukaums: HRC2
HaxaTtb «SET»: Pexum HacTpoliku
2 [ [+ | ,,“ BBoA, 3HAUEHUIN N BO3MOXHOCTW HACTPONKN aHAJIOMMYHbI NPO-
F 38 N rpamme «OBpaTHbIA OTCHET».
i’ % S o o o
Fio i e, = Hauano TpeHupoBkun
SPEED & ....g;’.: ‘g “:5' !’::i ﬁ p p
I AT o it YpoBeHb Harpy3Kun yBeSIMYMBAETCA aBTOMATUYECKN A0 TeX rop,
[RIN] [RIRIR] noka He ByaeT AOCTUIHYT LeneBon nysnbc (Hanpumep, 130)
PDWER TIME ENERGY > ?
pE l ) 'll : i - Yka3zaHune:
HayanbHaa Harpy3ka
B nporpammax HRC B pexnMMe HaCTPONKN BO3MOXHO
\ © 3aJaHue HayanbHOM Harpy3ku 25-100 BarT.
F‘nm:-x;- Py
AN { G C nomowbo KHOMOK «Mnoc» unn «MuHyc» BbINOAHACTCS
s il BBOJ, 3HauyeHun (Hanpumep, 100)
k 2¢ g o YpoBeHb Harpy3ku ygenunuyusaetca co 100 Batr aBToMa-
TUYECKN A0 TeX MOp, NMOKA He byaeT AOCTUTHYT LLeneBOW
nynsc (Hanpumep, 130)
| o | N Mynbc
R R Y k] o C nomouibto KHOMOK «IMnc» unn «MnHyc» Ha 3ToM 3Tane
FORE I § O W -5 M BO BpPeMsA TPEHUPOBKMN €LLe MOXHO U3MEHUTb 3HaYeHue
— "' %Egg ‘% ":f;;:::; ﬁ nynsca, Hanpumep, ¢ 130 Ha 135.
L Y L TpeHVpOBKa HauMHAETCA MPU HAXATUU Ha NeAasb.
P ULSE @} MAXPDWER TIME ENERGY
H S b T " lpumeyaHue:
i3 . e ann Ll son i

KETTLER pekoMeHAyeT UCMNOMb30BaTh HAFPYAHbIA PEMEHb
AN u3MepeHusa nynbca B nporpammax HRC

ApanTtaumsa K Harpy3ske B nporpammax HRC npoucxoaunt
npu OTKNIOHeHUN B +/- 6 yAapoB cepaua.




3. TpeHnpoBKa nNop KOHTponeMm (TpeHUpoBKa C
MHCTPYKTOPOM)

Heobxoaumo npontu IPN TecT. Mocne 3Toro byaeT yTou-
HeHa Knaccudurkaums Harpy3ok n nogobpaH Komniaekc us
24 TpeHupoBoOK. Mocse 3TOoro cnefyet NPONTM HOBLIN
(DUTHEC-TEeCT U NOMYYUTb HOBbIN KOMIMIEKC TPEHUPOBOK.

Tect

IPN TecT TpebyeT BBeleHHble MepPCOHaNbHbIE AaHHbIE. U3
3TUX AAHHbIX PACCYMTHIBAETCA NPOdUIb HArPy3KK U
ueneBson nynbc n otobpaxaerca B PULSE (B m;aHHOM cny-
yae 123). Llenbto IPN TecTa sBnsetca ¢opMupoBaHume
pekoMeHAaUUA AN ganbHENNX TPeHUPOBOK. [1na 3Toro
cnefyeT Co BTOPOro YPOBHA MaKCUManbHO 3a 15 MUHYT
AOCTUYb PACYETHOIO LLeSIeBOrO 3HaueHua nynbca. Mpu ero
LOCTUXKEHUN HAYMHAET MUraTh MHAMKALMS Ny/bCa.
HeobxoAnMO TpeHMPOBATHCA A0 3aBEPLUEHUS YPOBHA,
3aTeM oTobpasznTca pesynbraT. C TECTOM COeAMHEH Ana-
NMa3oH 4acToTbl BpalleHus, B Npeaenax KOToporo u
HeobxoanMo TpeHuposaTbcsa. Mpu Muranmum “RPM” u
3HAYeHMI YaCTOThl WAroB HEO6X0AUMO YCKOPUTbL NN60
3ameanutb Temn. Ctpenku nog “RPM” ykaxyT Ha 3To.
MuHYTa TPEHUPOBKU OTOBpPAKaeTcs 2 KONIOHKAMU.

Yka3aHue:

Pe3ynbTaT coxpaHAaeTCa B AaHHbIX MOJsb30BaTeNA.

Mpu HeAOCTUXEHUN LLENIEBOIO 3HAYEHUA Nynbca NnMbo yxe
B MepBOM WHTepBane, otobpaxaetcs “Failed Retest”. B
3TOM cny4yae HeobXxoAMMO NOBbLICUTL NMBO NOHU3UTL
3HayeHue AAHHbIX B TPEHUPOBOYHOW aKTUBHOCTM U NpOn—
T TeCT NOBTOPHO.

Mpu Bo3pacTte MeHee 17 neT AM6O Npu OTCYTCTBUM AAH-
HbIX MOJb30BaTENA TECT NpeaniaraTbCcs He byaeT, a byaer
oTobpaxatbcs coobuieHune “IPN Age<17”.

3nopoBbe / Harpy3ka

Mpu npoxoxaeHun IPN Tecta coctaBnarTca 24 TpeHu-
poBku. Ha BbIGOp NpeanarawTcs 2 TMNa TPEHUPOBOK:
3a0poBbe=0300p0OBUTENbHAA TPEHMPOBKA MK Harpys-
Ka=TpeHUPOBKa NoA Harpyskou. Mpu xenaHum ynydwmnTb
obuLyo dhusnueckyro popmy Beibupaetca “3a0posbe”. Mpu
XeNlaHUM YNy4YLinUTb CBOK CMOPTUBHYI hopMy BbIbUpaeT-
¢ “Harpy3ka”. C 2 TMnamu TpeHMpPOBOK COelMHeH Ana-
NMa3oH YacTOTbl BpalLeHUA, B Npeaenax KoToporo u
HeobxoaAnMo TpeHuposaTbcs. Mpu muranum “RPM” u
3HAYEHMIM YaCTOThl WAroB He0bXxoAMMO YCKOPUTL NNbOo
3amegnutb TeMn. CTpenku nog “RPM” ykaxyT Ha 3To.

HacTpoiika BpeMeHU TPeHUPOBKU

HaxaTtb «SET»: HacTpoiika BpeMeHUn TpeHUpoBku (Time)
YcTaHOBUTL Bpema HaxatueM “MuHyc” unm “rnwoc”’
MoaTBepAnTbL BBOA HaXXaTUEM KHOMKKU «SET».

lpumeyaHne

1. Mepep, nepebiM IPN TecToM pekoMeHayeTcs dha3a ocBav-
BaHMA 4x30 MUHYT B TeyeHUne 2 Heaenb. PekomeHayeTcs
MHTEHCMBHOCTb, C KOTOPOW YyBCTBYELIb Cebs 61aronpusaTHo
npu yactoTe waroB 50-60 06./MUH.

2. MNepBbIn TECT J,0MKEH NPOBOAUTLCA NOC/e OTAbIXA U 6e3
OCTPbIX NPObHsEeM CO 340POBbEM (PEKOMEHAYETCS MUHUMYM
OAVH [eHb NepepbiBa B TPEHUPOBKAX A0 Hayana npoxox-
AeHus Tecta). MNynbC B MOKOe yXKe AO/MKEH bbITh YCTAHOBJEH
nyTem onpeaeneHns cpefHero 3HayeHus nocie MMHUMYM 3
3aMepOB HEMOCPEACTBEHHO MOC/e NPobyXaeHMs.

3. Mocne 24 TpeHUPOBOK UK Yepe3 12 Heaenb byaet
BblAHA PEKOMEeHAALMsa 3aHOBO MPOBECTM TECT C LeNbto
NpPOBEPUTb UHTEHCUBHOCTb TPEHNPOBOK. C 3TOM LeNbio
cnleflyeT CHOBA onpeaennTb Ny/abC B COCTOSAHUM MOKOS
COrNIACHO Bblle OMMCAHHbLIM NpPaBWUIaM, a Takxe Heobxoan-
MO npuaep
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PekoMeHaaLMu No NpPoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK U PyKOBOACTBO MO 3KCM/lyaTtauum
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4. MNocne 24 TPEHUPOBOK UM NOC/TE HOBOFO NMPOXOXAe—
HUA TecTa nocsieayeT HOBbIN 610K U3 24 TPEHUPOBOK.

5. B cnyyae ecnu byaeT npousBeaeHa CMeHa Mexay
03/10POBUTENLHON TPEHUPOBKOM UAN TPEHUPOBKOW Moj,
Harpy3Kon, To 3aBeplUeHHble 40 3TOr0 MOMEHTa TPeHU-
pOBKM 6onblle He BYAYT YY4UTbIBATHLCS.

Obuwwne npasuna:

[nsa 0340pOBUTENbHON TPEHUPOBKN PEKOMEHAYIOTCS 2
TPEHUPOBKMU B HeAENIO.

[nsa TpeHNUPOBKM C MOBbILIEHNEM YPOBHS HArpy3Ku peko-
MEeHAYIOTCA 3 TPEHUPOBKU B HeAesto.

Mo BO3MOXHOCTM He cneayeT aenatb NepepbiBbl MEXAy
TpeHUpoBKamu aosblie 7 gHen. OAHAKO A0/XKeH BbITh
MUHUMYM 1 AeHb nepepbiBa MeXAY TPEHUPOBKAMU NN
He bonee 5 TPeHWPOBOK B HeAeNlo.

Mocne 6onesHu UM NepepbiBa B TPEHMPOBKAX AJUTENb—
HOCTbIO He bonee 3 Heaenb 610K TPEHUPOBOK NPOAOXKA—-
€TCA C aKTyaslbHOro ypoBHA. [Mpu nepepbiBe B TPEHUPOB-
Kax ANIUTeNbHOCTbIO 6osiee 3 HepeNb pekoMeHayeTcs
NPOWTN HOBLINA TeCT.

Ans nuu, npuHuMarwmx R-6nokaTtopsbl, NpoXoxaeHne
TecTa He MMeeT CMbICNA U He pekomeHayeTcs!

Bo3pacT HMxke 17 neT He fonyckaeTcs.

OYHKUUN TPEHUPOBKMU

CMeHa MHAMWKALNUK BO BpeMs TPEHUPOBKU
Perynupogka: Bpy4Hyto

Haxatve “PROGRAM” MeHsieT MHAMKALMIO B MONE NMYHKTOB B
nocneposatensHocTu: Bpemsa / RPM / Ckopoctb / Auct. /
Harpyska / DHeprus / Mynbc / (Mpodunb) / Bpems.
Perynupogka: aBTomatunyeckas (SCAN)

“PROGRAM”- anuTenbHOe Ha)XaTue KHOMKWU, NoKa He
nosasutca cumeon “SCAN” Ha aucnnee. CMeHa oTobpaxe-
HUN B 5-CeKyHAHOM TakTe. dyHkumusa SCAN 3aBepluaeTcs
NOBTOPHbIM HaxkaTnem kHonkn “PROGRAM”-, RECOVERY
WAN NpepbiBaHUEM TPEHUPOBKMW.

PerynupoBKa ypoOBHSA HArpysKku

Mpn M3MeHeHUN Harpy3ku B NpoLLecce BbIMOJHEHUS NPO-
rpamMmbl U3MEHeHWe AeNCTBYET OT MUMAKOLLEN KOJIOHKN
BnpaBo. KoJNIOHKN cneBa OT Heé oTobpaxaloT yxe ncnon-
HEHHble 3HaYeHMWA HArpy3Kn N OCTAKTCA HEU3MEHHbIMU.
M3MeHeHMe C pexXnMa, He 3aBUCALLLErO OT YMcna 0bo-
POTOB, Ha 3aBUCALLUIA OT YNC/Ia 0BOPOTOB PEXUM.
Hanvune AaHHON DYHKLMM 3aBUCUT OT MOAENN.
HaxxmunTe B npouecce TpeHUpoBku “SET”. Mpounsonaet
3aMeHa pexunma C He 3aBUCALLErO OT Yynmcia obopoToB HA
3aBUCALLMUNA.

Nuankaums: obe ctpenku noa “RPM”

MoBTopHOe HaxaTue “SET” 0bpaTHO NepeknoUYaeT pexmnm
B 3aBMCALLUNA OT Yynucsia obopoToB.

Yka3aHue:

BO3MOXHa TOJIbKO B nporpammax “fpsamoin otcuet” u “Obpar-
HbI oTcyeT”. MNpu NpepbIBAHUM TPEHNUPOBKU MPOUCXOAUT
0bpaTHOe NepeKkIoUYeHNe Ha He 3aBUCALLLUNA PEXMM.

MpepbiBaHUE NN 3aBepLUeHNe TPEHUPOBKU

Ecnu konuuyectso 060poOTOB Neaanen CoCTaBnseT MeHee
10 B MuHYTY nnum npu HaxaTtum Ha «<RECOVERY», anek-
TPpoHMKA PUKCupyeT npepbiBaHne TpeHUpoBku. OTObpa-
XalTCa nokasaTenu, LOCTUIHYTbIe BO BPEMS TPEHMPOBKM.
CKOpoCTb, Harpyska, obopoThl 1 MyNbC 0TOBpaxawTcs
CpeAHMMU 3HAYEHUAMU C CUMBONOM @.

Haxatue “Mnioc” nnm “MuHyc”’ MeHseT Ha aKTyalbHYO
VHAMKALUMIO.

Pe3ynbTaTbl TPEHUPOBKM OTObBpaxawTcs B TedeHue 10
MUHYT. [pK OTCYTCTBUMN B 3TO BPEMSA HaKATUNA HA KHOMKM
W NnepepbiBe B TPEHUPOBKE 3JIEKTPOHMKA NEPeKIToYaeTCs
B PEXUM OXUAAHUA.

Bo306HOBNEHNE TPEHUPOBKU

Mpu npoaomKeHNnn TPeHNPOBKKU B TeyeHne 10 MUHYT
OTCYeT He HauHeTCs CHavyana - byayT NCNob30BaATHLCA
nocnegHue noayyYeHHble 3HAYeHUS.



®dyHkuna RECOVERY

MN3MepeHue nynbca BO BpeMs oTAbiXa

Mocne 3aBepleHns TPEHUPOBKM HAXMUTe KHoNKy «RECO-

VERY».

CeKyHA.

DneKkTpoHUKa ByaeT uamMepaTh Ball NyNnbC B TeyeHne 60 @

Mpu HaxaTtun “RECOVERY”, noa “RPM” coxpaHsaeTcs akTy-
aNibHOe 3HayeHue nynbca; B “SPEED” 3HayeHuMe nynbca

coxpaHsaeTcs yepe3 60 cekyHa. PazHuua mexay 3Havye-

HUAMK oTobpaxaeTcs B «Power». Ha ocHOBe 3TOro 3Haye-
HMA onpeaenseTcs oueHka coctoaHusa (npumep F 1.1). Mo

ncreyeHum 20 CeKyHA MHAWKALUNA 3aBepLllnNTCA.

Mpu HaxaTun Ha «<RECOVERY» unn «RESET» BbinosIHEHME

(byHKUMKM ByaeT npepeaHo. ECnu B Hayane UanM B KOHLE
BPEMEHHOIO MPOMEXYTKA He YAaeTCs U3MEPUTb MNysbC,

noseaseTca coobweHne ob ownbke.

UHAnKauma nokasaresien nynbca

lpeBbilweHue
3HayeHne / BBOA 3HAYeHUA % W A MAX ﬁ
MakcumanbHbIN MybC 80-210 Y +1 +1
—BbIK/1. (Off)
LleneBo# nynbc CxuraHve xupa 65%
unm buTHeC 75% v |+11¢+11*
wimn gpyuHyto 40-90%
_’Llenesoﬁ nynbc 40-200 +11|-11*
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Ecnu nynbc BO BpeMs TPEHUPOBKU HIMKe
3apaHHOro 3HaveHus (-11 yaapos), To
nosBUTCA cMBOJT «LO».

Mpu npesbiweHnmn (+11 yaapos) NosBuTcs
cumBos «Hl».

[Mpn NpeBbILEHNN MAKCUMATLHOIO Mynbca
6yaeT Murath crpenka «Hl» n nossuTca
Haannce «MAX».

Ecnu akTMBMpPOBaHbI UHAMBUAYASIbHbIE
HaCTPOMKMN «3BYKOBOW CMIHA/ NpU
NPEBbILLEHNN MAKCUMAIBHOIO My/bCa»
(ctp. 14), To ByayT TaKKe BKIIHOYEHBI U1
3BYKW.

*NMpuMeyaHune: NOABNAETCA TOJIbKO B TOM CJlyyae, ec/im 6bi1 AOCTUrHYT LeneBomn nynbc 1x

dyHkuuna ceetocpopa HRL = MopaceeTka yacTtoThbl cepauebueHns

LiBeTa MHAMKALMKN U 3HAYEHUe

®yHKLMA oTObpaxaeTcs 3 UBeTamMu: CUHUN, 3eNE€HbIN U KpacHbIA. [1na npeaoCcTaBneHns 3aMeTHbIX YKa3aHU Ha AaHHble
no 3amepy Nysibca YCTAHOB/JIEHO C/ieAylolLee LLBeTOBOE peLleHUE:

KpacHas c¢oHoBas noacsetka (Color=2)
KOHTpo/b LeneBoro 3HaYeHUs nynbca akTUBEH.

MynbC NOAHANCA BblilUe AMana3oHa KOHTPOJA LefieBoro 3HayeHus nynbca (+11 yaapos) (aHanornyHo mHankaumm Hi-

CTpenku)

Mpn aKTUBHOM KOHTpPOJIe MAaKCUMAIbHOIMO 3HAYeHMA NyJbCa MAaKCMMaNbHOE 3HaYeHue nynabca NpeBbieHO. (AHanormyHo

MHaunkaumm MAXPULSE)
3enéHasn poHoeas noaceetka (Color=3)

KOHTpOAb LLeneBOro 3Ha4eHMa nyabca akTUBEH N TPEHWPOBKA BbIMOJIHAETCA.

ﬂynbc AOCTUI AMana3oHa LL.eneBoro 3Ha4yeHna nynbCa U oCTaeTca B AMaNa30He KOHTPOAA L.en1eBoro 3Ha4yeHna nynbca (-

/+10 ynapos)
CuHsas doHoBas noaceetka (Color=4)

KOHTpOAb LLeneBOro 3Ha4eHua nysabca akTUBEH N TPEHNPOBKA BbIMOJIHAETCA.

MynbC ynan HUXe AMana3oHa KOHTPONA LLeneBoro 3HaueHus nynsca (-11 yaapos) (aHanorndHo nHamkaunm LO-ctpenku)




PekomeHpauum no npoeeaeHNIo TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MNMO 3KCrltyatallmn

O6Lme yKa3aHus

CncreMHble 3BYyKU

BkntoueHue
Mpu BK/IKOYEHWM, BO BPEMSA MPOBEPKM CEMMEHTOB
BOCMPOU3BOJNTCA KOPOTKMIN 3BYKOBOW CUMHA.

3aBepLueHue nporpamMmmbl
Mpwu 3aBepLUeHnM NporpaMmbl (MporpamMmbl Npocnis, 0bpaTHbIN
OTCYET) BOCMPOM3BOAMNTCA KOPOTKMNIA 3BYKOBOW CUIHaJI.

I'IpeBbuueHme MaKCMMaJ1IbHOIO nyJsbca

ECnun 3aaHHbIA MAKCUMATbHBIN MYSbC MPEBbILLIAETCA HA OAHO
brieHVe MynbCa, TO Kakapble 5 cekyHA, byayT BOCMPOV3BOAUTLCS
[1Ba KOPOTKMX 3BYKOBbIX CUrHaA.

CoobLueHue 06 olmnbke

MpY BO3HUKHOBEHWM OLIMBOK, HANpUMep, dyHKLMA
BOCCTAQHOB/1EHMNA He BbINOMHAETCA NPU OTCYTCTBUU CUrHA1A
nynbca, BOCNPOU3BOAATCA 3 KOPOTKMX 3BYKOBbIX CUrHANA.

AeToMaTuuyeckasa pyHKUUA «Scanx». BkioueHne n
BbIK/TIOYEHue

Mpun aKTMBALMM U A€aKTUBALMM aBTOMATMYECKOW hyHKLMM
«Scan» BOCMPOU3BOANTCA KOPOTKMIA 3BYKOBOW CUrHAS

BocctaHOBNeHue

B 3TOI7I d)yHKLI,I/II/I MaxX0OBasd MaCCa aBTOMaTU4yeCKn
npuTopMakmneaeTcs. [lanbHelllas TpeHnpoBKa byaet
HeLienecoobpasHom.

PacuyeT oueHku coctosHus (F):

Ouerka (F) = 6.0 - ( 10 XPFil—PZ :

P1 = MNynbC Harpy3ku
OueHka 1 = OueHb x0OpoLo

MNepekntoueHune Bpemsa/AucraHumsa

B nporpammMax 1-6 B yCTaHOBKax BO3MOXHO B npocusie
nepeksItoYeHMEe KOJIOHOK C pexkmma BpeMeHn (1 MuHyTa) Ha
pexxum ancraHumm (400 metpos nnm 0,2 munn). Kpocc-
TpeHaxep (200 metpos unm 0,1 munn)

MHankauma npocguns Bo BpeMsa TPeHUPOBKU
BHauane muraer OAHa KOJIOHKaA. Mocne nyCKa nNporpamMmbl OHa
NpPOAO/IKAET ABUIFATbCA BMPABO.

B npochunsx B TeueHre 30 MUHYT OHA AOXOAMUT A0 CEPeVHbI
(konoHKa 15). 3aTem npodub CMELLAETCA Cripaea Haleso. Ecm
KOHeL, Npodunsa oTobpakaeTcs B NoUIeAHEN KOMOHKe (KOTOHKA
30), To MUraroLas KoloHKa byaeT Npofo/mKaTh ABUraThCA
BMPaBO A0 3aBepLUEHNs MPOrpaMMbi.

PexxuM, He3aBUCALLUMN OT Yncia obopoToB

(NOCTOAHHBIN YPOBeHb Harpy3kun)

DNEKTPOMArHUTHBIN 3N1EKTPOANHAMUYECKUIA TOPMO3—
3amMeqIUTe/ b PeryimpyeT TOPMO3HON MOMEHT MPU U3MEHeHUN
uncna 06opoToB Neaanen B COOTBETCTBUM C YCTaHOBIEHHbBIM
YPOBHEM Harpy3KkMu.

Crpenku Beepx/ BHu3

(PexXum, He3aBUCALLUI OT YA 060poTOoB)

EC/IM HEBO3MOXHO AOCTUYb YCTAHOBEHHOMO YPOBHS HArpy3Ku
yncnom obopotos (Hanpumep, 400 BatT npu 50 obopoTtax
nezanen), B TaKOM CJlyyae CTpesika «Beepx» 1 «BHU3»
CMOCOBCTBYIOT YCKOPEHUIO WM 3aMe/IEHUIO TeMIa.

Pacuet cpeaHero 3HauyeHuA
Pacuer cpeaHero 3Ha4eHusa BbINMOJIHAETCA OTAEIbHO 414 Ka>|<.u,017|
TPEHNPOBKN.

YKazaHuA KacaTesbHO u3MepeHus nysnbca
Pacuer NynbCa HAYNHAETCA, KOraa 3Ha4yoK cepalia Ha aucnnee
MWraeT B TaKT BalleMy MysbCy.

P2 = Nynbc oTabixa
OueHka 6 = Nnoxo

M3mepeHue C NOMOLLbIO YLLHOW KJIUNMCbI

JaTtunk nynbca ncnosb3yeT MHMpPaKpacHbln cBeT. OH U3MepseT
M3MEHEHA CBETOMPOHULIAEMOCTM KOXMU, Bbi3bIBAEMbIE YAapaMm
nynbca. MNpexae YeM 3aKpenuTb AaTUMK My/bca HA MOYKE yXa,
CunbHO noTpuTe ee 10 pa3 A1 YCKOPEHUs KPOBOTOKA.

M36eravite UMMybCHBIX MOMEX.

o AKKYpaTHO 3aKpernuTe YLLUHYH KJIMMCY HA MOYKe yxa U
HanauTe Hambosnee 6NAronNpPUSTHYIO TOUKY AJ1S U3MepeHNs
(3HaYOK cepALa AOMKEH MUraTb HEMPEPbIBHO).

e He TpeHupyWTECh NPU APKOM OCBELLLEHWU, HAMpPUMep, BO3Ne
HEOHOBbIX Y FIOFeHHBIX JIAMIT, TOYEUHbIX CBETU/ILHUKOB, a
TaKxke Ha CosHLLE.

e [oNHOCTBIO UCKITIOUMTE BUOPALIMM YLLHOIO AATYMKa U ero
kabens. Bceraa 3akpennsainTe Kabesb Ha 0feXae C NOMOLLbHO
32KMMa, a Nydlle Ha roJIOBKe C MOMOLLLbIO MOBS3KM.

HarpyaHbiin peMeHb (akceccyap).
He BXOAWUT B KOMMEKT NOCTABKN, UMEETCA B NpOaaXKe B
cneunain3npoBaHHbIX MarasnHax.

HarpyaHbii pemeHb POLAR T34 6e3 CbeMHOro NpueMHuKa
MOXHO NPUOBPECTU B KaUeCTBe AOMNOHUTENILHOIO
obopyaosaHusa @pt. Ne 67002000).

M3mepeHue C NOMOLLbIO PYUYHOro NyJibCOMeTpa
MuHMManbHOe HanpsXXeHWe, CO34aBaeMOe NPU COKPaLLEHNN
cepaua, hrKCUpyeTcs aaTtivkaMmu 1 obpabarbiBaeTcs
3/1EKTPOHMKOWN.

o OXBaTWUTE KOHTAKTHbIE MOBEPXHOCTN NAA0HAMMN 0BEUX PyK.
e l36eravite pe3knX ABUKEHUINA.

e [lepxuTe pyKu CMOKOWHO, HE TPUTE KOHTAKTHbIE
MOBEPXHOCTY.

Henonagku KoMnblotepa TpeHaxkepa
HaxmuTte kHomnKy «Reset» (cbpoc)

YkazaHus ana nHtepdeiica

Mporpamma TpeHupoBku «KETTLER World Tours», apT. Ne 7926-
800, nmetowanca B npogaxe B Creunain3npoBaHHbIX
MarasuHax, rno3BosseT ynpasnaTb AaHHbIM yCcTponcTtBoM KETTLER
npv nomolum MK/HoyTbyKa yepe3 nHTepdeinc. Ha Hawen
CTpaHuue B HTepHeTe http:/ /www.kettler-sport.net/sport/servi-
ce/software-fuer-trainingsgeraete.html Bbl HaiaeTe yKasaHus
KacaTesibHO OCTaJIbHbIX BO3MOXHOCTEN U OBHOBNEHUS
nporpamMmMHoro obecneyeHus (prpmeHHoe obecneyeHune) 3Toro
YCTPOWCTBA.

PekomMeHaauuu no nposeaeHuio
TPEeHNPOBOK

3pFOMETpVI$I NCMnoJib3yeTca B CI'IOpTVIBHOVI MeanuuHe n
aTNETUYECKON NOArOTOBKe AJ1s MPOBEPKN COCTOAHUA CcepaLia,
KpOBeHOCHOVI N ObIXaTesIbHON CUCTEMBI.

Bbl OCTUIHETE JKeNaeMbIX Pe3ysibTaToB Yepe3 HECKOJIbKO
HeZesb, eCIu:

1. Bbi AOCTuUraeTe onpeaeneHHbIX pe3ynbTaTtoB C MeHbLLeN
HarpysKol Ha cep/iLie, YeM paHblue.

2. Bbl BblAEpXKMBaAETE ONpeaeseHHYI0 Harpy3Ky B TeYeHme
ANVTENbHOMO BPEMEHW, NPV 3TOM Harpy3ka Ha cepaue He
N3MEHSETCS.

3. Bbl bbICTpEE NpuxoauTe B HOPMY Mocie onpeaesieHHON
HarpysKku Ha cepaue, Yem paHbLLue.

OpureHTMPOBOYHbIE NOKa3aTenun A1 TPEeHUPOBKN HA
BbIHOUIMBOCTb

MakcrmanbHbIM nynbe: Mo, MakCUManbHOW Harpy3KOoWM
noApasymMeBaeTcs AOCTMKEHNE UHANBUAYANBHOIO
MaKCUMaJIbHOMO Mysbca. MakcManbHO BO3MOXHAs YyacToTa
cepAeYHbIX COKPALLLEHUIA 3aBUCUT OT Bo3pacTa.

3pech AeNCTBYeT AMNMpUYeckas hopmMysna: MaKCUMasibHas
yacToTa CepeYHbIX COKPALLLEHUA B MUHYTY COOTBETCTBYET
220 yaapaM MUHYC 3Ha4yeHue BO3pacTa.



Mpumep: Bo3pact 50 net -> 220 - 50 = 170 yaapoB B MUHYTY

Bec: Ewe ogH1M kpuTepuem ans onpeaeneHys onTUMaibHbIX
[AHHbIX AJ151 TPEHWUPOBKU ABNSETCA BeC. HOMUHaNbHOM
BE/IMYMHOW NPEeAENbHON Harpy3KU ABASETCA A8 MY>XYUH 3, a AN
eHWWH 2,5 BaTT/Kr Beca. KpoMe Toro HeobXxoAMMo y4ecTb, YTo
nocse 30 et paboToCnOCOBHOCTb CHUXKAETCA: Y MY)XUMH
NpUBAN3NTENBHO Ha 1%, U Y KeHLWMH - Ha 0,8% B roA.

Mpumep: MyxxunHa; 50 neT; Bec 75 kr

> 220 - 50 = 170 ypapoB B MUHYTY. MaKCMMasbHbIN NybC
> 3 Batta x 75 kr = 225 Batr

> MUHYC «CKMAKA Ha Bo3pacT (20% ot 225 = 45 Batr)

> 225 - 45 = 180 BarT (HOMUHaNbHAA BeNMYMHA NPeaesbHON
Harpyskm)

MHTEHCNBHOCTb Harpy3Kku

Mynbc Harpy3ku: ONTUMaIbHAA MHTEHCUBHOCTL HArpy3Ku
[OCTUraeTca B ananasoHe 65-75% OT MakCMMaIbHOrO nynbca
(cM. anarpammy). B 3aBrcMoCTM OT BO3pacTa 310 3HaueHue
U3MeHseTCs.

OndrpOMMO nynbcO

Oynbc OuTHeC 1 oxkuriHue xupod
220 —t—t—t—t
200 — [ OKCUMONbHBIA NynbC
\’\ (220 MuHyc BO3pOCT)
180 =T
160 —~ Oynbc Ana 30HATMI
140 ‘~--(__ dbuTHecOM T~
L (75% oT MOKC. nynbc) ~—
120 JT=—e | | = -
e et
~ OynbC ans OKUrCHUA +-J-_
80 xupl il
(65% oT MOKC. nynbc)

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

Ob6beM Harpysku

ANnTenbHOCTb TPEHMPOBKU U KONTMYECTBO TPEHUPOBOK
B Heaenio

OnNTUMaNbHBIN 06BEM HArpy3KuU AOCTUMAETCS, KOrAa B TEYeHMe
L/UTENbHOMO Nepuoaa BPeMeHW NysnbC NOAAEPXKUBAETCA HA
YpOBHe 65-75% OT MakCuMyMma.

3MI'IVIpVI‘-IECKOE npaBnno:

YactoTa TpeHnpoBoKIpoa0nKUTEeNbHOCTb TPEHUPOBOK

exeaHeBHO 10 MuH
2-3 pasa B Heaesto no 20-30 MwuH
1-2 pasa B Hegenw no 30-60 muH

YpoBeHb Harpy3ku B Battax HeobxoanMo BbIbMPaTL Tak, YTObbI
ONUTENbHOE BPEMS MOXXHO ObINIO BbiAEPXKMBATL HAMpPsKeHne Ha
MbILLILLbI.

bonee BbICOKMM YPOBHAM Harpy3ku (BaTT) Ao/mkHA
COOTBETCTBOBATH MOBbILLIEHHAA YaCTOTa 06OPOTOR Neaasnein.
CNULLIKOM HU3Kas YacToTa 0bopoToB neaaneit, MeHee 60 B
MUHYTY, NPUBEAET K NOAYEPKHYTO MOCTOSHHOM Harpy3Ke Ha
MBILLLIBI W, KaK ClIeACTBUE, K MPEXAEeBPEMEHHON YCTANOCTU.

PazmuHKa

B Hauane KaaoMn TPEHUPOBKM HEOBXOAMMO AenaTb Pa3MUHKY B
TeyeHne 3-5 MUHYT C MeAJIEHHbIM MOBbILLEHNEM HArPy3KU,
yTOBbI MOArOTOBUTL K TPEHNPOBKE CEPAEYHO-COCYANCTYIO
CUCTEMY Y MbILLLbI.

OxnaxpaeHune

TakuMM e BaKHbIM SIBNSAETCA TaK HAa3blBaEMOE OXNaXKAEHME.
Mocne Kaxkaon TpeHnpoBku (Mocne/6e3 BOCCTaHOBEHUS)
HeobXoAMMO NPUBAN3UTENBHO 2-3 MUHYThI MPOAOIKAThL
KPYTUTbL Negaiv NPy HU3KOM COMPOTUBIEHUM.

Bo Bpems DanbHenwmx TPEHUNPOBOK Ha BbIHOUINBOCTb HArpy3Ka
A0J1)KHA BO3pPacTaThb, npexzae BCero, 3a CHET yBeJsInyeHmne obbema

Harpy3Kku, Hanpumep, BMecto 10 MUHYT exeaHEBHbIX 3aHATUMN
HeobxoaMMbl 20 MUHYT UM BMECTO 3aHATUIN 2 pa3a B Heaento
Heobx0MMO 3aHMMaTbca 3 pasa. Hapsaay ¢ IMyHbIM
NAaHMPOBaHWEM TPEHUPOBOK Ha BbIHOUIUBOCTb MOXHO
MCNosb30BaTh MPOrpamMMy TPEHWPOBOK, KOTOpas MHTErpUpoBaHa
B KOMMblOTEp TpeHaxepa (cpasHuTe cTp. 9f).

occapun

Bospacr
3pech - NapameTp ANA pacyeTa MakCMMATbHOMO Mysbca.

N3mepeHue
ELI,I/IHI/ILI,I:I n3MepeHuna Ana BbiBOAA Ha 3KpPaH: KUJIOMETPbI Unn
MWNN B HYac, KNUNOAXXOYNn UNn KUNOKaJ1opun

dHeprua (hakTny.)

BblumcnseTca npeobpasoraHue sHeprum Tena ¢ KMNZA 16,7% ans
pacnpeneneHns MexXaHU4YeCcKoro ypoBHS Harpy3ku. OctasbHble
83,3 % Teno npeBpallaeT B TEMIOTY.

DHeprusa (hbusnu.)
MpeobpaszoBaHWe 3HepruM YCTPOCTBA, pPaccyUTaHHoe
umznuecku.

MynbC gna cKUraHua Xxupa
PaccuntaHHoe 3HaueHwue: 65% Makc. nynbc

Mynbc pna noanep:xaHus usmyeckon Gopmbl
PaccuntaHHoe 3HaueHwue: 75% Makc. nynbc

noccapwi
Pa3pen, B KOTOpOM cobpaHbl 06bACHEHNS MOHATUN

Cumeon HI

MoseneHne cumeona «HI» 03HaYaeT, YTO TEKYLLMIA NMynbC Ha 11
yaapos 6onblue uenesoro. Ecm cumeon «Hl» muraet, To
NPEBbILLIEH MAKCUMAJIbHbIN MyJIbC.

Cumeon LO

MoseneHne cumeona «LO» 03HAYAET, YTO TEKYLLMIA NynbC Ha 11
yA3ApOB MeHbLLE LieSIeBoro.

BpyuHytio

PaccuntaHHoe 3HaueHwme: 40 - 90% Makc. nynbc
MaKCUMaJIbHBIN MYSbC

3HaueHue, NOoTy4eHHOe B pe3y/bTaTe MaTeMaTUYecKon onepaLm
«220 - 3HauYeHune BO3pacTax.

MeHi0o
Obnactb BBOAA MK BbIOOPA 3HAYEHU.

Power

AKTyanbHOe 3HaueHMe MeXaHMYECKON MOLLIHOCTU (TOPMOXEHUS) B
BaTTax, KOTopoe YCTPOMCTBO NpeobpasyeT B TEM/IOTY.
Mpodunn

OT06pa)KaEMbIe B TOY€YHOM noJsie N3MeHeHUA YPOBHA HAlrpy3Kn C
YY€TOM BpeMeHUn nnm gncrtaHuun.

Mporpammsl

BO3MOXHOCTM TPEHMPOBOK, KOTOPbIE TPEBYIOT YKa3aHWUs BPYUHYIO
WA NPOrpamMMHbIM COCOBOM 3HaUeHWI 419 YPOBHS Harpy3Ku
nn uenesoro nysnbca.

MNpoueHTHaa WwKana
CpaBHUTE/NbHAA NHAMKALMA aKTyaJIbHOrO YPOBHS HAMPsKeHUs U
MaKcMMasibHOM MoluHocTy (400/600 Br).

TouyeuHoe none

0b6nactb UHAMKauuK, metolliaa pasmep 30 x 16 Touek, Ans
oTobpaxkeHus npoduneit Harpysky, a Takke 419 UHANKALLK
TeKCTa U 3HaYeHWI.

Mynbc
duUKcaLms KONMYeCcTsa COKpaLLeHnin cepaLia B MUHYTY.

BoccraHOBNneHue

V|3MepEHVIe nynbCa B CI'IOKOI7IHOM COCTOAHUU MpU 3aBepLUEeHNN
TPEHUPOBKW. Bblumcnsetca pasnniyne mexay HadyaJibHbiM U
KOHeYHbIM 3Ha4eHUAMU NynbCa OAHOVI MWHYTbI U onpeaenaeTca




Tabnuua ¢ xapakrepucrukamm

oLeHKa CoCToAHNA. [py 0ANHAKOBBIX TPEHUPOBKAX YyuLLIeHne obecreyeHns KETTLER.

3TOMN OLLEHKM ABNIAETCSA MPU3HAKOM YnyuLleHus (ursndeckom Cucrema ynpasneHus

dopMbi. DNeKTPOHMKA Peryn1pyeT Harpysky Wi MysbC B COOTBETCTBUM C
Cbpoc BBEAEHHbIMY BPYYHYH UIW NpeayCTaHOBIEHHbIMU 3HAYEHUAMM.
YpaneHuvie nokasareniein 1 nepesanyck Aucnnes. Lienegoii nynsc

UuTepdeiic 3apaHHOE BPYYHYIO WU MPOrPaMMHBIM CMOCOBOM 3HauYeHWe
Jns obMeHa aaHHbIMK ¢ MK nocpeacTsom NporpaMMHOro ny/bca, KOTOpOoe AO/MKHO BbITb paccuMTaHo.
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