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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:
¢ Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muB3 auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

schen.

Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.
* Vor der ersten Inbetriebnahme und zusdtzlich nach ca. 6 * Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu iber-

4 ¢ Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der
prifen.

Voraussetzung gehalten werden, dass es regelmafig auf
Schaden und Verschlei geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

e Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
kldren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerét geeignet sind. Der arziliche Befund sollte Grundlage
fur den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder ibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden fih-
ren.

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

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

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

¢ Die sicherheitstechnischen Kontrollen z&hlen zu den
Betreiberpflichten und miissen regelméfig und ordnungsge-
maf durchgefihrt werden.

o Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-
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Kurzbeschreibung

Die Elekironik weist folgende Funktionen auf:

e Gesamtkilometer werden gespeichert _

® letztes Training wird gespeichert aEX.;IME£M¢WVH%5T

* Vorgaben werden gespeichert g’ ..l ..’ [] .’

® Pulsanzeige ohne Training moglich M B ’...? ’.

e Umstellung von Kilometer auf Meilen Jall .’ .’. .’..‘
. . KJOULEKCAL 0D0 MEM

Funktionsbereich @)

CARDIO FITNESS | ELECTRONIC CONTROL

Die vier Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

DISP (kurz driicken)

® Wechsel von Zeitanzeige zur Trainingsbereitschaft
® Anhalten oder Starten des Anzeigewechsels. U
* Wechsel zum néchsten Eingabebereich.

Einstellungen oder Werte werden ibernommen.

' 1
seTTINGS | RESET ' PRESETS
TIME

DISP (lénger driicken) RESET

e Léschen der Anzeige fir einen Neustart.

Nur im Stillstand méglich. U @
Minus — / Plus +

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in

den verschiedenen Eingaben Werte veréndert
* langeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

e “Plus” und “Minus” zusammen gedrickt:
Eingaben werden zuriickgesetzt )

Minus — (kurz driicken bei Zeitanzeige)
® Anzeige der letzten Trainingsdaten (MEM) und

Gesamtkliometer (ODO) E
Minus - (lang driicken bei Zeitanzeige)

o Uhrzeit einstellen (TIME) .
e Wechsel von ME auf IM (SETTINGS)

ME = [24h], [Kloule], [Kilometer] -Anzeige

IM = [12h], [Keal], [Meilen] -Anzeige

Plus + (lang driicken)

e Aufruf der Trainingsvorgaben

V' /4
REC (Erholungspuls mit Fitnessnote) E @
Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspuls-funktion

gestartet und eine Fitnessnote ermittelt.

Pulsmessung m

Die Pulsmessung kann iber 3 Quellen erfolgen:
1. Ohrclip -

Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt;
2. Handpuls

Der Anschlul befindet sich auf der Rickseite der
Anzeige;

3 Brustgurt mit Einsteckempfénger (ist als Zubehor erhalt-
lich)
Bitte dortige Anleitung beachten
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Anzeigebereich / Display
Das Display informiert Gber
i chi

schiedenen Funktionen

AM "
o enf N/
\QQULEKCAL% 0D0 /MEM

Uhrzeit
24 Stunden ' -. ’ “- . ’ “-
oder o' KK
12 Stunden ’ ’. ’ ' ] . ' ’
AM/PM - a &
S \_/
Trainingszeit EX.TIME

(EX.TIME)

alal

Anzeige von

'. ".. ' , 0:00 - 99:59
0%
Trinrec(|uenz) RPM
RPM - -
‘-’ . Anzeige von
'. ’ .. ’ 11-199
&
Geschwin(ii'al;ﬂ)t -. KM ./H-' . -M‘H-'
Anzeige von
W | e [
% O
Entfernung - w DIST - -Mi DIST|
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Energieverbrauch

(KJOULE) . .

oder Anzeige von

(KCAL) ’ , 0 - 9999

KJOULE @ KCA@

Puls Herzsymbol (blinkt),
@ -. -. wenn Signal erkannt
C) ’. ’ Anzeige von
' ” ’ 40 - 220
a 'a

Symbole
Bedeutung
Anzeigewechsel aktiv— |} @ a:::::::::::;g:
Trainingsziele vorhanden
Eingabe Trainingsziele—— @
IM - Einstellung AM
[12h], [Kcall, [Meilen] PM MEM
. =
Baﬂerlespannur.\g schwach 0D0 MEM Letzte Trainingswerte
Batterie wechseln werden angezeigt
Odo
Gesamt k(m) werden ange-
zeigt
Animationsrad Anzeige von
Trainingsbetrieb 0 - 9999

Pedaldrehzahl wird erkannt
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Einstellungen

Uhrzeit

und

ME = [24h], [KJoule], [Kilometer] -Anzeige
oder
IM = [12h], [Kcal], [Meilen] -Anzeige

* Minus - (lang dricken bei Zeitanzeige)

A Stunden blinken
’-

e Minus — / Plus + dricken

\ TIME? Stunde einstellen
—~ -'_-. ‘-
"

e DISP driicken
¥ @%/ U Minuten blinken

¢ Minus - / Plus +

TIME \ ! E U Minuten einstellen
o W j
P |

o DISP driicken

e Minus — / Plus +
@ IM oder ME einstellen

Uhrzeit wird angezeigt

’  DISP dricken




Training

1. Training ohne Vorgaben / Pulsmessung

e DISP Taste dricken
Trainingszeit “EX.TIME” wird angezeigt.
oder
Pulswert wird angezeigt, wenn ein Pulssignal Gber
Ohrclip, Handpuls oder Einsteckempfanger erkannt
wird.

und / oder
e Pedalireten
Trainingszeit “EX.TIME” und folgende Anzeigen wer-

den hochzdhlend angezeigt.
oo

Anzeigewechsel ist aktiv

Animationsrad ist aktiv
Es kdnnen unter Zeit, Strecke, Energie Vorgabewerte ein-
gegeben werden. Bei Trainingsbeginn zdhlen diese Werte
herunter. Wird Null erreicht blinkt die Anzeige und ein
Signalton wird ausgegeben. Danach wird mit dem
Vorgabewert weiter aufwarts gezahlt. Im Anzeigewechsel
wird zu dem Bereich gesprungen der als erstes Null
erreicht.
Unter Puls kann ein Wert eingegeben werden, der wenn
er erreicht wird, Warntdne auslést.

2. Training mit Vorgaben

e Plus lang driicken

Anzeige: Vorgabe “ZEIT"

Zeitvorgabe (EX.TIME)

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 30:00)
* Mit “DISP” bestdtigen.

Anzeige: nachste Vorgabe “STRECKE”

Streckenvorgabe (DIST)
® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 7,50)

* Mit “DISP” bestatigen.
Anzeige: ndchste Vorgabe “ENERGIE”

Energievorgabe (KJOULE oder KCAL)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 780)

* Mit “DISP” bestatigen.
Anzeige: ndchste Vorgabe “Alterseingabe”

Pulsiberwachung mit Warnton
® Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 131)

* Mit “DISP” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit Zeitvorgabe

® Pedaltreten startet das Training
Vorgabewerte werden abwarts zahlend angezeigt.

Anzeigewechsel ist aktiv u @

Animationsrad ist aktiv

e “DISP” driicken stoppt und startet den Anzeigewechsel.

@

¢ Die Vorgaben bleiben gespeichert und werden beim
nachsten Training wieder angezeigt.

* Das Vorgabesymbol wird ausgeblendet,
wenn alle Vorgaben auf Null gezahlt sind.

d
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Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 10 Pedalumdrehungen/min erkennt die
Elektronik eine Trainingsunterbrechung. Das
Animationsrad wird leer dargestellt. Die erreichten
Trainingsdaten werden angezeigt. Umdrehungen,
Geschwindigkeit und Puls werden als Durchschnittswerte
mit & -Symbol dargestellt.

e “DISP” driicken stoppt und startet den Anzeigewechsel.

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

Eine Trainingsunterbrechung wird eine paar Sekunden ver-
zdgert erkannt

Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten
werden die letzten Werte weiter- oder heruntergezdhlt.

RECOVERY - Funktion

Erholungspulsmessung

Bei Trainingsende “RECOVERY” driicken.
Die Elektronik misst 60 Sekunden ricklaufend lhren Puls.

Aus Anfang und Endpuls wird die Fitnessnote (im Beispiel
F 1.6) ermittelt. Die Anzeige wird nach 20 Sekunden
beendet.

“RECOVERY” unterbricht die Erholpuls-Funktion oder Fit-

nessnoten-Anzeige.

Wird zu Beginn oder Ende des Zeitriicklaufs kein Puls
erfasst, erscheint die Fehlermeldung “Err”.

Abruf letztes Training (MEM) mit
Gesamtkilometer (ODO)

Die letzten Trainigswerte werden automatisch bei einem
RESET oder bei Abschaltung der Anzeige (Standby)
gespeichert.

Aufruf der letzten Trainingsdaten
® Minus — (kurz driicken bei Zeitanzeige)
Alle Segmente werden kurz eingeblendet

Die letzte Traningszeit wird angezeigt

o DISP driicken

Die Anzeige springt einen Bereich weiter.

Beenden der letzten Trainingsdatenanzeige
¢ Minus - driicken



Aligemeine Hinweise
Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests wird ein Ton aus-
gegeben.

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

Pulsiberwachung
Wird der eingegebene Pulswert erreicht, werden fir 2 kurze
Tone ausgegeben.

Recovery
Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 - | 10x (P1-P2) XP]W—P? ?

P1 Belastungspuls, P2 = Erholungspuls

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

Durchschittswertberechnung

Die Durchschnittswertberechnungen beziehen sich auf zuricklie-
gende Trainingseinheiten bis zu einem Reset oder zum
Standbymodus.

Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die
Verénderungen der Lichtdurchldssigkeit lhrer Haut, die von
lhrem Pulsschlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den
Pulssensor an lhr Ohrlappchen klemmen, reiben Sie es zur
Durchblutungssteigerung 10 mal kraftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

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

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

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

Mit Brustgurt
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte
Kleinstspannung wird durch die Handsensoren erfasst und durch
die Elektronik ausgewertet

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

¢ Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontaktflachen

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit
Ohrclip oder mit Handpuls oder mit Brustgurt. Befindet sich kein
Ohrclip bzw. Einsteckempfénger in der Pulsbuchse, so ist die
Handpulsmessung aktiviert. Wird ein Ohrclip bzw.
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Einsteckempfcnger in der Pulsbuchse eingesteckt, so wird die
Handpulsmessung automatisch deaktiviert. Es ist nicht erforder-
lich, den Stecker der Handpulssensoren herauszuziehen.

Stérungen beim Trainingscomputer
Dricken Sie die SET -Taste léinger (Resef)

Batteriewechsel

Errscheint das leere Batteriesymbol in der Anzeige, solltendie
Batterien ersetzt werden. Die Werte Gesamtkilometer,
Vorgaben, letztes Training gehen verloren. Die Uhrzeit muss neu
eingestellt werden.

Trainingsanleitung

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

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewinschten
Auswirkungen erzielt hat, kénnen Sie folgendermaf3en feststel-
len:

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

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz—/Kreislaufleistung iber eine léingere Zeit durch.

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz-
/Kreislaufleistung schneller als vorher.

Richtwerte fir das Ausdauertraining

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

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

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

Belastungsintensitét

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

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 L N—
200 — Maximalpul
(220 minus Alter)
180 T~
160 = Fih I B
140 ~— -(.\ (75%Iv2rens?\5\’::Pu|s] T~
L Tl ~~
120 Z"\ o T T=k_
100 I~ Fettverbrennungspuls T ST~ ~?:
80 (‘65% v‘om M‘ax.Pul‘s) il
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Alter
Belastungsumfang

Dauer einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:

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

Faustregel:
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Trainingshéufigkeit Trainingsdauer
taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wochentlich 30-60 min

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

Das Anfangertraining kann in den ersten 4 Wochen folgender-
mafen konzipiert sein:

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche
3 x wachentlich 2 Minuten Training

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

2. Woche

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

3. Woche

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

4. Woche

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

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-minitige
Gymnastik dem Aufwdrmen bzw. dem Cool-down. Zwischen
zwei Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen,
wenn Sie im spdteren Verlauf das 3 mal wdchentliche Training
von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen
ein tagliches Training.




Leistungstabelle
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Safety instructions

Please observe the following instructions for your own

safety: For your safety:
¢ The training device must be set up on an appropriate and e Please clarify with your general practitioner before you start
firm surface. with the training, whether or not your health condition allows
¢ Inspect the connections for firm fitting before initial operation you to train with this deV|c<?. The diagnostic fl.nc.hngs should
and additionally after approximately six operation days. be the basis for the d?te’m'[“ftm" of your training program-
A me. Wrong or excessive training can cause damage to your
* |n order fo prevent injuries caused by wrong stress or over- health

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

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

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

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

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

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

ted.

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

The electronics assembly has the following functions:
e Total kilometres are saved

® last training is saved aEX.;IME£M¢WVH%5T
* Presetting is saved g’ .. 1 ..’ | .’ .
o Pulse display without training possible M - ’?..? e’
e Switch between kilometres and miles ﬂ,” .’ .’. .’.’.‘
KJOULEKCAL 0D0 MeM
Function range @)

CARDIO FITNESS | ELECTRONIC CONTROL

The four buttons will be described in short below.

DISP (press shortly)

e Switches from time display to ready for training
e Stops or starts display change. U

* Swifches to next input range.

' 1
seTTINGS | RESET ' PRESETS
TIME

Settings or values will be accepted.

DISP (press longer) RESET

* Deletes display for a reset. )

Only possible in standstill.. U @

Minus - / Plus +

With these function buttons, you can change the values in

the different input data before the start of the training

® Press longer > fast run through the values

e Press “Plus” and “Minus” together: input data will be
reset )

Minus — (press shortly when time is displayed)
e Display of last training data (MEM) and total kilometres

(ODO))
Minus — (press longer when time is displayed) E

e Set time (TIME)

e Switch from ME to IM (SETTINGS) el
ME = [24h], [KJoule], [kilometres] -display
IM = [12h], [Kcal], [miles] -

Plus + (press longer)

e Recall of training presetting

/4
REC (recovery pulse with fitness mark)
By pressing this function button, the recovery pulse functi-

on is started and a fitness grade is calculated.

Measuring the pulse m
The measurement of the pulse can be carried out by

means of 3 sources:

1. Ear clip -

The plug is put into the socket. _”_
2. Hand pulse

The connection is situated at the back of the display;

3 Breast belt with plug recipient (available as accessory)
Please observe the respective instructions.
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g onge/Dioly OELTINERPSKIHDIST
the different functions. @.‘. ﬁ. ﬂ. ’-.
o - -
2 o NN
U{JOULEKCAL @\ 000 MEM
it ‘@) v
24hoursorl2h1¢.>iumr‘: '-.’ ..- .’ ..-
AM/PM oe e ..
’ .’ ’ -' Pl ' .’
_ AN
Training time EX.TIME
(EX.TIME)
’- .:.- ' . Display from
'. ’ '. ' , 0:00 - 99:59
O
Pedalling freqt(:enC); RPM
RPM
‘: ’- . Display from
'. ’ .. ’ 11-199
S
Speed (KM/H) or (Mi/H) KM H MiH
-. . -' . -. -' Display frorlr(l M
_3,9-70,6 km
= | 2
O O
Distance (DIST) KM - w DIST Mi DIST|
or M ’ ’ . . .- ‘- . . Display from

I =B
'.,...’ ' '. ’.'. ’ ’ 0,00 - 99,99

A
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Energieverbrauch
Energy consumption . .
(KJOULE) | Display from
or (KCAL) ’ , 0 - 9999
KJOULE @ KCALC
O %
Pulse Heart symbol (flashes), if
(‘) @ -. -. signal recognised
’. ’ Display from
' ” ’ 40 - 220
all 'a
4
&
Symbols
Meaning
Chanae of display active Last training values will be
g piay o @ displayed
Training goals available
Input training goals —|®
IM setting AM
[12h], [Kcal], [miles] PM M
EM
=
Battery charge low 0D0 MEM last trainings values are dis-
Change battery played
Odo
Total k(m) will be displayed
Animation wheel Display from 0 — 9999

Training mode

Pedal rotation will be identified
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Settings

Time

and

ME = [24h], [KJoule], [kilometres] -display
or

IM = [12h], [Kcal], [miles] —display

® Minus — (press longer when time is displayed)
Hours flash

e press Minus — / Plus +
Set hour

® press DISP
Minutes flash

 press Minus - / Plus +
set minutes

e press DISP

¢ Minus - / Plus +
Set to IM or ME

e press DISP
Time will be displayed



Training

1. Training without presetting / Pulse mea-
surement

® press DISP
Training time “EX.TIME” will be displayed.

or
Pulse value will be displayed if a pulse signal is identified
via ear clip, hand pulse or plug recipient.

and / or
e Start pedalling
Training time “EX.TIME” and the following displays will

be increasingly displayed.

Change of display is active

Animation wheel is active
Presetting values can be entered for time, distance and
energy. With start of training, such entered values will
count down. If zero is reached, the display will flash and
a signal will sound. Then, the presetting value will conti-
nue fo count up. When switch display mode is active, the
range will be displayed which will reach zero first. A
value can be entered for pulse which will sound an alarm
signal as soon as reached.

2. Training with presetting

* Press longer Plus

Display: “TIME" presetting

Time setting (EX.TIME)

e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 30:00)
e Confirm with “DISP”".

Display: next setting "DISTANCE”

Distance setting (DIST)
e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 780)

e Confirm with “DISP".
Display: next setting “ENERGY”

Energy setting (KJOULE or KCAL)

e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 780)
e Confirm with “DISP".
Display: next setting “age input”

Pulse monitoring with alarm signal
e Enter value using “Plus” or “Minus” (e.g. 131)
e Confirm with “DISP” (presetting mode completed)
Display: ready for training with time setting
o Pedalling ill start the training
Presetting values displayed will count down.

Change of display is active
Animation wheel is active

* Pressing “DISP” will stop and start change of display.

oo

* The presetting symbol will be hidden if all presetting is
counted down to zero.

* The presetting will be saved and will be re-display-
ed with the next training.

d
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Training interruptiTraining interruption/end
of training

With less than 10 pedal rotations per minute, the electro-
nics assembly of the training device identifies a training
interruption. The animation wheel is displayed empty. The

achieved training data are displayed. Rotations, speed
and pulse level are displayed as average values with the

symbol &.
e Pressing “DISP” will stop and start change of display.

The training data are displayed for 4 minutes. If you do
not press any button nor train during this period of time,
time electronics assembly of the training device switches to
standy-by mode and displays the time.

Training interruption is identified with a delay of a few
seconds.

Resumption of training

If you resume training within 4 minutes, the last values
continue to be counted up or down.

RECOVERY - Function

Recovery pulse measurement

Press “RECOVERY" at the end of training.

The electronics assembly of the training device measures
your pulse 60 seconds in reverse.

The difference between start pulse and end pulse helps to
determine a fitness grade (see example F 1.4). The dis-
play will be stopped after 20 seconds.

“RECOVERY” interrupts the recovery pulse function or the
fitness mark display.

If no pulse is measured in the beginning or at the end of
the reverse counting, the error message “Err” is displayed.

Recall last training (MEM) with total kilome-
tres (ODO)

When pressing RESET or switching off the display (stand-
by), the last training values are saved automatically.

Recall of last training data

e Minus - (press shortly when time is displayed)
All segments are shortly displayed

The last training time is displayed

® Press DISP
The display skips to the next range.

Stopping last display of training data
® Press Minus



General instructions
System signals

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

Presetting
A short signal is emitted, if you reach a presetting such as time,
distance and KJoule/ keal.

Pulse monitoring
If the entered pulse value is reached, 2 short signals are emit-

ted.
Recovery
Calculation of the fitness mark (F):

mark (F) = 6.0 - 10 XP]P1—P2 2

P2 = recovery pulse
Grade 6 = insufficient

P1 = stress pulse
Grade 1 = very good

Calculation of average value
The calculations of the average values refer to training units in
the past until a reset or the stand-by mode.

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

With ear clip

The pulse sensor works with infrared light and measures the
variations in translucence in your skin, which are produced by
your pulse beat. Rub your ear ten times strongly to activate the
blood circulation before attaching the pulse sensor to your ear-
lobe.

Avoid disturbing pulses.

* Attach the ear clip properly to your earlobe and look for the
best point for the measurement (heart symbol blinks without
interruption).

* Do not train directly under strong incidence of light, e.g.
neon light, halogen light, spotlights, sun light.

e Completely eliminate any shocks or bounces of the ear sen-
sor and the cable. Always attach the cable with a clip at
your clothing or, even better, at your headband.

With breast belt

Please observe the corresponding instructions.

With hand pulse

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

* Always grab the contact faces with both hands

* Avoid jerky grasping

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

Only one way of pulse measurement is possible: either with ear
clip or with hand pulse or with breast belt. If no ear clip or plug
recipient is located in the pulse plug, hand pulse measurement
is activated. If you insert an ear clip or a plug recipient in the
pulse plug, hand pulse measurement is automatically deactivat-
ed. It is not necessary to disconnect the plug of the hand pulse
measurement.

FB600
Battery change

If the empty battery symbol appears in the display, the batteries
should be replaced. The fotal kilometres, presefting and last trai-
ning values get lost. Time must be reset.

Brake level display

Brake setting is classified in level 1-10. If this classification is

disturbed or lost, you must restore it as follows:

e Check whether the 3-pole connecting cable is plugged in at
the back of the display.

® Insert batteries and press the “DISP/SET” button until the seg-
ment test is completed.

e Turn back hand lever to minimum setting and press the
"DISP/SET” button when 0%, BRAKE O is displayed.

e Preturn hand lever to maximum setting and press the
"DISP/SET” button when 100%, BRAKE 10 is displayed.

The process is completed.

Training instructions

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

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

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

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

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

Guide values for the endurance training

Maximalpulse: maximum strain means the reaching of the indi-
vidual maximum pulse. The maximum achievable heart rate is
dependant on age.

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

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

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

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 ——+—
—— Maximalpulse
200 \l (220 minus Age)
180 ~L
160 —— Fitnesspulse T—
~ -(_ (75% of Max.Pulse) \\
140 ~
L_L m~<l ~
120 "( e e e e R S =y
- -L
4. -
100 I~ Fat combustion pulse [ i P R
80 (65% of Max.Pulse) b

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




Training and Operating Instructions
Extent of load

Duration of a training unit and its frequency per week:

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

Training frequency Duration of training
daily 10 minutes
2-3 times a week 20-30 minutes
1-2 times a week 30-60 minutes

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

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

Training frequency Extent of training session
1st week
3 times a week 2 minutes of training

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

2nd week

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

3rd week

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

4th week

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

It is recommended that you perform approx. 5 minutes of exerci-
ses before and after every training unit, in order to warm up
and cool down. There should be a training-free day between
each two consecutive training units, if you prefer training sessi-
ons of 20-30 minutes 3 times a week later on in your training.
Otherwise, there is no reason why you should not train daily.
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Sommaire 22 ° Energie (KJoule/kcal) 27 Avec le clip oreille 29
. P e Contréle du pouls 27 Avec la ceinture thoracique 29
Consignes de sécurité 22 ) P \ . Avec le capteur de pouls radial 29
e Entrefien 29 | ¢ Interruption de I'entrainement 27 ' o
. ¢ Dysfonctionnement de |'ordinateur 29
o Votre sécurité 22 | * Mode veille 27
:H 5 ® Reprise de |'entrainement 28 * Changement des piles 29
Description bréve 23-25 « Récupération (prise du pouls au Instructions d’entrainement 29
* F(;fnchons / touches 23 repos) 28 ¢ Entrainement d'endurance 29
o Affich 2 24-25 . , e '
RS I‘;Ce:ge / eran % Appeler I'entrainement précédent 28 * Intensité de I'effort 30
918 e Valeurs de I'entrainement précédent * Ampleur de I'effort 30
® Heure 26 28
° Métrique / impérial 26 1« Nombre total de kilométres 28
Enirainement 27 1 Informations d’ordre général 29
Sans consignes 27 e Systéme de sonneries 29
avec consignes 27 ® Récupération 29
* Durée 27 8 o Caleul de la valeur moyenne 29
e Distance 27

Consignes de sécurité

Vevuillez tenir compte des points suivants pour votre pro-
pre sécurité :

Veuillez poser |'appareil d’entrainement sur un support solide
et approprié.

Veuillez vérifier que les raccords sont solidement fixés avant
la premiére mise en service, ensuite environ tous les 6 jours
de fonctionnement.

Afin d'éviter les blessures & la suite d’une sollicitation inap-
propriée ou d’une surcharge, il est interdit d'utiliser I'appareil
avant d'avoir lu le mode d’emploi.

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

Vérifiez réguliérement que I'appareil fonctionne correctement
et qu'il est en bon état.

L'exploitant est tenu de procéder & des contréles techniques
de la sécurité réguliérement et en bonne et due forme.

Les piéces défectueuses ou endommagées doivent &tre immé-
diatement remplacées.

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

¢ Indications pour la prise du pouls 29

LER.
Il est interdit d'utiliser I'appareil avant qu’il n’ait été remis en
état.

Le maintien du niveau de sécurité de |'appareil est condition-
né par le contréle régulier de I'absence de dommages et
d'usure.

Pour votre sécurité :
¢ Avant de commencer l'entrainement, consulter votre médecin

traitant afin de déterminer si votre état de santé vous permet
d'utiliser cet appareil. Les résultats médicaux devraient servir
de base pour I'établissement de votre programme d’entraine-
ment. Un enfrainement inapproprié ou excessif peut nuire a
la santé.
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Description sommaire

Le systéme électronique posséde les fonctions suivantes:
* Enregistrement du nombre total de kilométres

® Enregistrement des valeurs de |'entrainement précédent ?@EX;’MEﬁMﬁWVHwT
* Enregistrement des consignes ’ .. [] ..’ [] .’ .
* Possibilité d'afficher le pouls sans entrainement M - ’?..? ’.
o Affichage entre kilométres ou en miles Jall .’ .’. .’..‘
. KJOULEKCAL 0D0 MEeM
Fonctions %'@

CARDIO FITNESS | ELECTRONIC CONTROL

Ci-aprés une explication succincte des quatre touches.

DISP (appuyer un court instant)

* Passage de |'affichage de la durée au mode prét &
I'entrainement U
* Arrét ou démarrage du changement d'affichage. serminas ' reser *presers !

* Passage au champ de saisie suivant.

Les réglages ou valeurs sont appliqués.

DISP (maintenir appuyé) RESET

* Suppression de |'affichage pour un redémarrage.
Possible uniquement lorsque I'appareil est immobilisé.

Moins - / Plus +

Ces touches permettent de modifier les valeurs dans les
différents champs de saisie avant I'entrainement
* Maintenir appuyé > balayage rapide des valeurs

* Appuyer simultanément sur “Plus” et “Moins” : remise &
zéro des champs)

Moins — (appuyer un court instant en mode affi-
chage de la durée)

¢ Affichage des données de I'entrainement précédent
(MEM) et du nombre total de kilométres (ODO)

Minus - (maintenir appuyé en mode affichage de

la durée)
® Réglage de I'heure (TIME)

* Passage de ME a IM (SETTINGS)
ME = [24h], [KJoule], [Kilométres] -Affichage
IM = [12h], [Kcal], [Miles] -Affichage

. . ” /4
Plus + (maintenir appuyé)
e Appeler les consignes d'entrainement
REC (pouls au repos avec note de forme)

Cette touche permet de démarrer la fonction pouls au
repos et de calculer une note de forme.

Prise du pouls

La prise du pouls peut étre effectuée avec 3 appareils: —”—
1

. Clip oreille -
Brancher la fiche dans la prise femelle.

2. Capteur de pouls radial
La prise se trouve au dos de I'écran ;

3. Ceinture thoracique avec récepteur (disponible comme
accessoire)
Priére de respecter le manuel d'utilisation des appareils
respectifs.




Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Affichage / écran

L'écran délivre des informati-
ons sur les différentes foncti-
ons.

DEX.TIMERPMBKMiHDIST|

ol VIV

\PM .’ .’ -’ ’-,

KJOULEKCAL Y ODO MEM,

—_—

@

Heure en mode 24 heures
ou 12 heures AM/PM ' -. .’ . ’ ..-
- - -, - -
’ .’ ’ -' PH ’ ' .’
ANV4 \_/
Durée de |'entrainement EXTIME

(EX.TIME)
’- .'.- ' . Affichage entre
0:00 - 99:59
'.Cl; f |
Y
A4
Fréquence de(s pas; RPM
RPM - -
‘ ’ . Affichage entre
.’ .. ’ 11-199
S
Vitesse (KM/H) ou (Mi/H) KM /H MiH
29 | 139
4 -, - &
b faf | alla | *%0m"
% O
Distance (DIST) KM KM DIST i DIST
AR | AR T e
bf bl | '.c’i'.’ i
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Dépense énergétique
(KJOULE) .
ou (KCAL) | Affichage entre
’ 0 - 9999
KJOULE ¢ KCAL <
O O
Pulsations Symbole "cceur" (clignote)

% ©  Am

lorsque le signal a été
détecté

Affichage entre
40 - 220

Symboles
Signification

Changement d'affichage activé— |3 @

Objectifs d'entrainement disponibles
Saisie objectifs d'entrainement— @

Réglage IM AM
[12h], [Kcall, [Miles] | PM

Piles faibles— |~

0D0 MeM

Changer les piles

Roue d'animation
Mode d'entrainement
Calcul de la vitesse des pédales

Affichage des valeurs moy-
ennes

MEM

Affichage des valeurs de
I'entrainement précédent

Odo

Affichage du nombre total
de k(m)

Affichage entre

0 -9999




Mode d’emploi et instructions d’entrainement
Réglages
Heure

et
ME = [24h], [Kloule], [Kilométres] -Affichage

ou
IM = [12h], [Kcal], [Miles] -Affichage

¢ Moins = (maintenir appuyé en mode affichage de la

129 EWe
|y

e Appuyer sur Moins - / Plus +

\ TIME? Régler les heures
—~ -'_-. ]
gu )

- -
/| \.. ’.’ ® Appuyer sur DISP

Vi [y Les minutes clignotent
@ &

* Moins — / Plus +
o ndl W
. - - |
i)

Régler les minutes

® Appuyer sur DISP

@ ® Moins - / Plus +

E U Régler IM ou ME

® Appuyer sur DISP
KCAL\@/ U L'heure s'affiche




Entrainement

1. Entrainement sans consignes / prise du
pouls

e Appuyer sur la touche DISP
La durée de I'entrainement “EX.TIME” s'affiche.
ou
le pouls s'affiche lorsque le signal du pouls est détecté
au moyen du clip oreille, du capteur de pouls radial ou
du récepteur.

et / ou
e Pédalage
Affichage incrémental de la durée de I'entrainement

"EX.TIME” et des affichages suivants.
Changement d'affichage activé ¥
oo

Roue d'animation activée
Il est possible de régler des valeurs de consigne pour la
durée, la distance et I'énergie. Dés que I'entrainement
commence, ces valeurs sont comptées & rebours. Une fois
que la valeur zéro a été atteinte, I'affichage clignote et un
signal sonore retfentit. Puis la valeur de consigne est comp-
tée par ordre croissant. En mode changement d'affichage,
I'écran passe au champ qui a atteint la valeur zéro en
premier. Dans pouls, il est possible de saisir une valeur
qui, une fois atteinte, déclenche un signal sonore.

2. Entrainement avec consignes

* Maintenir Plus appuyé
Affichage: consigne “DUREE”

Durée de consigne (EX.TIME)

e Entrer les valeurs avec “Plus” ou “Moins" (p.ex. 30:00)
e Confirmer avec “DISP”.
Affichage: consigne suivante “DISTANCE”

Distance de consigne (DIST)
e Entrer les valeurs avec “Plus” ou “Moins” (p.ex. 7,50)

e Confirmer avec “DISP”.
Affichage: consigne suivante “ENERGIE”

Energie de consigne (KJOULE oder KCAL)

® Entrer les valeurs avec “Plus” ou “Moins” (p.ex. 780)
e Confirmer avec “DISP”.

Affichage: consigne suivante “Saisie de |'age”

Contrdle du pouls avec signal sonore
® Entrer les valeurs avec “Plus” ou “Moins” (p.ex. 131)
e Confirmer avec “DISP” (mode consigne terminé)
Affichage: mode prét & |'entrainement avec durée de con-
signe
e Pédaler pour démarrer I'entrainement
Les valeurs de consigne s'affichent et sont comptées &

rebours.
o0

Changement d'affichage activé
Roue d'animation activée

Remarque:

® Appuyer sur “DISP” pour arréter et démarrer le change-
ment d'affichage.

* le symbole de consigne est masqué lorsque toutes les
valeurs de consigne sont arrivées & zéro. @

* Les valeurs de consigne sont mémorisées et s'affi-
cheront lors du prochain
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
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Interruption ou arrét de |'entrainement

Lorsque la vitesse de pédalage est inférieure & 10
tours/min., le systéme électronique considére ceci comme
une interruption de I'entrainement. La roue d'animation est
vide. Les données de |'entrainement qui ont été atteintes
s'affichent. Les tours, la vitesse et le pouls s'affichent
comme valeurs moyennes accompagnées du symbole &.
* Appuyer sur “DISP” pour arréter et démarrer le change-
ment d'affichage.
Les données de I'entrainement s'affichent pendant 4 minu-
tes. Si pendant ce laps de temps, vous n'appuyez sur
aucune touche ni n'utilisez I'appareil, le systéme électroni-
que passe en mode veille et I'heure s'affiche.

Remarque:

L'interruption de |'entrainement est détectée avec quelques
minutes de retard

Reprise de |'entrainement

Si I'entrainement est repris dans un délai de 4 minutes, le
compte croissant ou & rebours des derniéres valeurs
reprend lui aussi.

Fonction RECOVERY

Prise du pouls au repos
Une fois 'entrainement terminé, appuyez sur “RECO-
VERY”.

Le systéme électronique mesure votre pouls des 60 dernié-
res secondes.

Le pouls au départ et le pouls & la fin permettent de calcu-
ler votre note de forme (dans I'exemple F 1.6). L'écran
s'éteint au bout de 20 secondes.

“RECOVERY” interrompt la fonction pouls au repos ou I'af-
fichage de la note de forme.

Si aucun pouls n'est mesuré au début ou & la fin du comp-
te & rebours, le message d'erreur “Err” apparait..

Appeler les données de I'entrainement pré-
cédent (MEM) avec le nombre total de kilo-
métres (ODO)

Les valeurs de I'entrainement précédent sont enregistrées
automatiquement lorsque vous appuyez sur RESET ou que
['écran s'éteint (veille).

Appeler les données de I'entrainement précédent
* Moins — (appuyer un court instant en mode affichage
de la durée)

Tous les segments sont affichés pendant un court instant
La durée de I'entrainement précédent s'affiche

® Appuyer sur DISP
L'affichage passe & un autre champ.

Eteindre |'affichage des données de I'entrainement

précédent
® Appuyer sur Moins -



Informations d'ordre général
Systéme de sonneries

Allumage
Un signal sonore retentit & I'allumage pendant le test des seg-
ments.

Consignes
Un bref signal sonore retentit lorsque les valeurs de consigne
pour la durée, la distance et les Kloule/ kcal ont été atteintes.

Contréle du pouls
Une fois que la valeur du pouls saisie a été atteinte, deux
signaux sonores brefs retentissent.

Récupération
Calcul de la note de forme (F) :

Note (F) = 6.0 - 10);]P1—P2 2

P1 Pouls a I'effort
Note 1 = trés bien

P2 = Pouls au repos
Note 6 = insatisfaisant

Calcul de la moyenne

Les moyennes calculées se référent aux unités d'entrainement
précédentes jusqu'a une remise & zéro ou & la mise en mode
veille.

Indications pour la mesure du pouls

La mesure du pouls débute lorsque le coeur de I'affichage cli-
gnote & la méme fréquence que vos pulsations cardiaques.

Avec le clip oreille

Le capteur de pouls fonctionne & la lumiére infrarouge. Il mesu-
re les changements intervenant au niveau de la translucidité de
la peau provoqués par votre pouls. Frottez-vous vigoureusement
le lobe de I'oreille 10 fois avant de placer le capteur de pouls
sur votre oreille.

Evitez toute impulsion perturbatrice

* Fixez soigneusement le clip sur le lobe de votre oreille et
cherchez le point le mieux adapté & la mesure

(le symbole "coeur " clignote en continu).

e Ne vous enfrainez pas directement sous une forte projection
de lumiére, p.ex. éclairage au néon, halogéne, projecteur,
soleil.

* Evitez que le capteur et son céble ne vibrent ni ne bougent.
Fixez toujours le cable & vos vétements ou de préférence &
votre bandeau & I'aide de la pince.

Avec la ceinture thoracique
Lire le mode d'emploi de |'appareil.

Avec le capteur de pouls radial

Le capteur de pouls radial détecte la moindre tension provo-
quée par la contraction du ceeur, laquelle est ensuite analysée
par le systtme électronique

e Serrez toujours les surfaces de contact avec les deux mains
e Evitez les mouvements brusques

® Tenez vos mains tranquilles et évitez de les contracter ou de
les frotter sur les surfaces de contact.

Remarque:

Le pouls ne peut étre mesuré que d'une seule maniére & la fois :
soit & I'aide du clip oreille, soit avec le capteur de pouls radial,
soit au moyen de la ceinture thoracique. Si aucun clip oreille ou
récepteur n'est branché dans la prise femelle, le capteur de
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pouls radial est automatiquement activé. Si un clip oreille ou un
récepteur est branché dans la prise femelle, le capteur de pouls
radial est automatiquement désactivé. Il n'est pas nécessaire de
débrancher les capteurs de pouls radial.

Dysfonctionnement de I'ordinateur d'entraine-
ment

Appuyez sur la touche Reset

Changement des piles

Lorsque le symbole "pile" s'affiche, les piles doivent étre
changées. Les valeurs Nombre total de kilométres, Consignes,
Entrainement précédent sont perdues. L'heure doit &tre & nou-
veau réglée.

Instructions d'entrainement

Le vélo ergométrique est utilisé dans la médecine sportive et la
science de I'entrainement pour contréler le bon fonctionnement
du cceur, de la circulation sanguine et du systéme respiratoire.

Vous pouvez constater si votre entrafnement fournit les résultats
désirés aprés quelques semaines :

1. Vous accomplissez une certaine performance d'endurance en
fournissant moins d'efforts cardiovasculaires qu'auparavant

2. Vous accomplissez une certaine performance d'endurance en
fournissant les mémes efforts cardiovasculaires sur une péri-
ode prolongée.

3. Vous récupérez plus vite qu'auparavant aprés avoir fourni
certains efforts cardiovasculaires.

Valeurs indicatives pour |'entrainement d'endu-
rance

Pouls maximal: la fréquence cardiaque maximale est le pouls le
plus haut que I'individu peut atteindre. La fréquence cardiaque
maximale est fonction de I'dge de I'individu.

En régle générale : la fréquence cardiaque maximale par minu-
te correspond & 220 battements moins |'ége.
Exemple : ge 50 ans -> 220 - 50 = 170 pulsations/

min.

Intensité a l'effort

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

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 ——+—
— Pouls maximum
200 \\ (220 moins |’Cge)
180 ~0 | |
160 = Pouls fitness T—
= -(,\ (75 % du pouls max.) \\
140 - —
~ S~ —
120 "( B e e R
T =< -~
T=o _—
100 I~ Pouls combustion des graisses TTee-<l -
80 (65 % du pouls max.) b

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

Envergure de |'effort

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




Mode d’emploi et instructions d’entrainement
Le volume d’effort optimal est atteint dés que I'on obtient 65 &
75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle pendant
un laps de temps prolongé.

Principe:

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

2 — 3 x par semaine 20 - 30 minutes

1 — 2 x par semaine 30 — 60 minutes

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

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

Fréquence d’entrainement Unité d’entrainement

1re semaine

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

2e semaine

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

3e semaine

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

4e semaine

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Het apparaat niet meer gebruiken totdat reparatie heeft
plaatsgevonden.

eHet veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen gewaar-
borgd blijven als u regelmatig op schade en slijtage contro-
leert.

Voor uw veiligheid:
* Raadpleeg voor begin van de training uw huisarts, of trai-

ning met dit apparaat geschikt is voor u. Het advies van uw
arts dient als basis voor de opbouw van uw trainingspro-
gramma. Verkeerde of overmatige training kan tot letsel lei-
den.



FB600

Korte beschrijving

De elekironische componenten hebben de volgende

functies:

® Het totale aantal kilometers wordt opgeslagen DEX.TIMERPMBKMiHDIST
* De laatste training wordt opgeslagen @’-. ﬁ. ﬂ. '-
* Ingestelde waarden worden opgeslagen % S, ’.:.? )
* Tonen van de pols zonder training mogelijk P .’ .’. .’.’.’
* Overschakelen van kilometer op mijl KJOULEKCAL g 0DO MEM

: ),
Functies

De vier toetsen worden navolgend kort beschreven.

DISP (kort drukken)
e Overschakelen van tijd naar gereedheid voor de trai- "
ning sermins ! neser ! nesers |
e Stoppen of starten van het wisselen van display - <

® Overschakelen naar de volgende invoer
Instellingen of waarden worden opgeslagen.

DISP (lang drukken) RESET u

e Wissen van het display voor een nieuwe start U @

Alleen mogelijk bij stilstand.

Minus — / Plus +

Met deze functietoetsen worden de waarden véér de trai-
ning in de diverse instellingen veranderd.

* Langer drukken snel door de waarden bladeren

e “Plus” en “Minus” samen drukken: instellingen worden
teruggezet

Minus — (kort drukken in tijddisplay)

* Tonen van de laatste trainingsgegevens (MEM) en totale
kilometers (ODO)

Minus - (lang drukken in tijddisplay)

e Tijd instellen (TIME) T
e Wisselen van ME naar IM (SETTINGS)

ME = [24h], [Kloule], [Kilometer] display

IM = [12h], [Keal], [Mijl] display

Plus + (lang drukken)

e Tonen van de vastgestelde trainingswaarden £
REC (pols in de herstellingsfase met fitnesswaarde- E @
ring)

Met deze functietoets wordt de polsmeting in de herstel- m
lingsfase gestart en wordt uw fitness beoordeeld.

Polsmeting

De pols kan via drie bronnen worden gemeten:
1. Oorclip

De stekker wordt in het contact gestoken.

2. Handpols
De aansluiting is op de achterkant van het display.
3. Borstriem met insteekontvanger (is onder toebehoren
verkrijgbaar)
Let op de instructies.
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aj:zrigflléyditfgl:nyeert over de uEX TIME RPMgKM’/HDIST
verschillende functies. @’-. ﬁ. ﬂ. ’-.
© e o -

AM "
o enf N/
\QQULEKCAL% 0D0 /MEM

Tijd 24 vur of l2/uur - - o
AM/PM
'.‘;U e ': e
’ .’ ’ -' i ' l’
S S
Trainingstijd EX.TIME
(EX.TIME) ) S
’ .-. ' . i
] 0:00 - 99:59
..’ ..' , Display van
O
Trapfreqt(:entit; RPM
RPM - -
‘- ’ . Display van
'. ’ .. ’ 11-199
&
Snelheid KM /H MiH
(KM/H) of (Mi/H) -. . -' . -. -' gi;‘{“;o"znk h
’: ':’ ’:”: T 24-439 nn:/h
% O
Afstand KM DIST Mi DIST
(DIST) KM of Mi ’- ’- . . ‘- ’- . . Display van

I =B
'.,...’ ' '. ’.'. ’ ’ 0,00 - 99,99

A
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Energieverbruik

(KJOULE) of (KCAL) . .
___Display van

’ , 0 - 9999
KJOULE @ KCA@

Pols Hartsymbool (knippert),
@ ] indien signaal herkend
C ’. ’ werd
' ’ . ’ Display van
& 'a 40 - 220

Symbolen
Betekenis

Wisselen van display actief

Gemiddelde waarden wor-
o @ den getoond
Trainingsdoelen voorhanden
Invoeren van trainingsdoelen

IM - instelling AM
[12h], [Kcall, [Mijl] Py MEM
Batterijspanning zwak 0D0 MEM Laatste trainingswaarden
Batterij vervangen worden getoond
Odo
Totaal k(m) wordt getoond
angezeigt
Animatiewiel Display van
Trainingsmodus 0-9999

Toerentaal pedalen wordt herkend
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Instellingen
Tiid

en

ME = [24h], [Kloule], [Kilometer] display
of
IM = [12h], [Keal], [Mijl] display

* Minus - (lang drukken in tijddisplay)

1.2 OV
[y

\__/
e Minus — / Plus + drukken

_ 1 T.mgh:" u D Uur instellen

|
IS
- , ' f & .’ e DISP drukken

@ U Minuten knipperen
¢ Minus - / Plus +

TIME \ I} E U Minuut instellen
B
P |

e DISP drukken

@ e Minus - / Plus +

E U IM of ME instellen

’ e DISP drukken

KCAL\@/ U Tijd wordt getoond




Training

1. Training zonder vastgestelde waarden /
polsmeting

e DISP drukken
Trainingstijd “EX.TIME” wordt getoond.
of
Polswaarde wordt getoond, indien een polssignaal
door de oorclip, de handpols of de insteekontvanger
wordt ontvangen.

en/of
* Pedalen trappen
Trainingstijd “EX.TIME” wordt optellend getoond.

Wisselen van display actief u @
I\

Animatiewiel is actief
2. Training met vastgestelde waarden @
Er kunnen waarden worden ingesteld voor tijd, traject en
energie. Bij het begin van de training worden deze waar-
den afgeteld. Wordt nul bereikt, knippert het display en
hoort u een signaaltoon. Vervolgens wordt met de vastge-
stelde waarden verder opgeteld. Op het display wordt de
eenheid getoond die als eerste nul bereikt. Onder “pols”
kan een waarde worden ingevoerd die waarschuwingssi-
gnalen activeert, waanneer de waarde bereikt is.

¢ Plus lang drukken

Display: vastgestelde “TIJD"

Vastgestelde tijd (EX.TIME)

® Met “Plus” of “Minus” waarden invoeren (bijv. 30:00)
* Met “DISP” bevestigen

Display: volgende waarde “TRAJECT”

Vastgesteld traject (DIST)

* Met “Plus” of “Minus” waarden invoeren (bijv. 7,50)
* Met “DISP” bevestigen
Display: volgende waarde “ENERGIE”

Vastgestelde energie (KJOULE of KCAL)

* Met “Plus” of “Minus” waarden invoeren (bijv. 780)
* Met “DISP” bevestigen

Display: volgende waarde “LEEFTIJD”

Polscontrole met waarschuwingssignaal
® Met “Plus” of “Minus” waarden invoeren (bijv. 131)

* Met “DISP” bevestigen (instelmodus beéindigd)

Display: gereed voor de training met vermelding van de
tijd

* Door in de pedalen te trappen wordt de training

gestart
De ingestelde waarden worden aftellend getoond.

Wisselen van display actief D CD

Animatiewiel is actief

Opmerking:

® Door “DISP” te drukken start en stopt het wisselen van
het display.
o Het instelsymbool wordt niet meer getoond, wanneer

alle waarden op nul afgeteld zijn. @

* De ingestelde waarden worden opgeslagen en bij
de volgende training opnieuw getoond.

d
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Onderbreken of beéindigen van de training

Bij minder dan 10 pedaalomwentelingen/minuut herkent
de elekironica een onderbreking van de training. Het ani-
matiewiel wordt leeg getoond. De bereikte trainingsgege-
vens worden gefoond. Omwentelingen, snelheid en pols

worden als gemiddelde waarden met het & symbool ver-
meld.

® Door “DISP” te drukken start en stopt het wisselen van
het display.

De trainingsgegevens worden 4 minuten getoond.

Wanneer u tij[dens deze periode geen toetsen drukt en

niet traint, schakelt de elektronica het trainingsapparaat

automatisch in de stand-by modus met vermelding van de

tijd.

Opmerking:

Het onderbreken van de training wordt met een vertraging
van enkele seconden herkend.

Hervatten van de training

Wordt de training binnen 4 minuten weer hervat, worden
de vorige waarden verder- of afgeteld.

RECOVERY - functie

Polsmeting in de herstelfase
Na het einde van de training “RECOVERY” drukken.

De elektronica meet 60 seconden teruglopend uw pols.
Door de pols in het begin en op het einde te mefen wordt
het fitnesscijfer (in het voorbeeld F 1.6) bepaald. Het dis-
play is 20 seconden actief.

“RECOVERY” onderbreekt de polsmeting in de herstelfase
of het tonen van het fitnesscijfer. Wordt in het begin of op
het einde van de teruglopende tijd geen pols gemeten,
wordt de foutmelding “Err” getoond.

Tonen laatste training (MEM) met totaal
aantal kilometers (ODO)

De laatste trainingswaarden worden automatisch opgesla-
gen bij een RESET of het vitschakelen van het display
(stand-by).

Tonen van de laatste trainingswaarden

® Minus - (kort drukken in tijddisplay)
Alle segmenten worden kort getoond.
De laatste trainingstijd wordt getoond.

e DISP drukken

Het display gaat naar de volgende waarde.

Afsluiten van de laatste trainingsgegevens
¢ Minus - drukken



Algemene informatie
Systeemtonen

Inschakelen
Bij het inschakelen hoort u tijdens de test van de segmenten een
toon.

Vastgestelde waarden
Bij het bereiken van de ingestelde tijd, de afstand en
KJoule/Kcal hoort u een korte toon.

Polscontrole
Wordt de ingevoerde polswaarde bereikt, hoort u korte tonen.

Recovery

Berekening van het fitnesscijfer (F):

cijfer (F) = 6.0 - 10 XP1P]_P2 2

P1 = pols onder belasting P2 = pols tijdens herstelling

Cijfer 1 = zeer goed Cijfer 6 = onvoldoende

Berekening van gemiddelde waarden

De berekening van de gemiddelde waarden heeft betrekking op
afgesloten trainingseenheden tot een reset of de stand-by
modus.

Informatie m.b.t. de polsmeting

De berekening van de pols begint, wanneer het hart op het dis-
play overeenkomstig de slag van uw polsslag knippert.

Met oorclip

De polssensor werkt met infrarood licht en meet de veranderin-
gen van de lichtdoorlatendheid van uw huid die door uw polss-
lag worden veroorzaakt. Voordat u de polssensor op uw oor
bevestigt, moet u uw oor 10 keer goed wrijven om de doorbloe-
ding te simuleren.

Vermijd storende impulsen.

* Bevestig de oorclip goed op uw oor en zoek het beste punt
voor de polsmeting (het hartsymbool knippert zonder onder-
breking).

e Train niet direct onder sterke lichtstraling, bijv. neonlicht,
halogeenlicht, spots, zonnestralen.

e Schokken en snelle bewegingen van de oorsensor inclusief
kabel moeten volledig worden uitgesloten. De kabel moet
steeds met een knijper op uw kleding of het beste op een
hoofdband worden bevestigd.

Met borstriem
Neen de bijbehorende instructies in acht.

Met handpols

Een door de contractie van het hart veroorzackte minimale
spanning wordt door de handsensoren geregistreerd en door
de elektronica geévalueerd.

e Omvat het contactoppervlak met allebei de handen.
e Omvat het contactoppervlak niet met een ruk.

® Houd de handen rustig en vermijd contracties en wrijven op
de contactoppervlakken.

Opmerking:

Er is maar een manier van polsmeting mogelijk: met oorclip of
met handpols of met borstriem. Bevindt zich geen oorclip of ins-
teekontvanger in het polscontact, is automatisch de meting met
de handpols geactiveerd. Wordt een oorclip of een insteekont-
vanger in het polscontact gestoken, wordt de meting van de
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handpols automatisch gedeactiveerd. Het is niet nodig om de
stekker van de handpolssensoren uit het contact te trekken.

Storingen van de trainingscomputer

Druk de reset-toets.

Vervangen van de batterijen

Verschijnt het lege batterijsymbool in het display, moeten de bat-
terijen worden vervangen. De waarde van het totaal aantal kilo-
meters, de vastgestelde waarden en de laatste training worden
kwijtgeraakt. De tijd moet opnieuw worden ingesteld.

Trainingsinstructies

In de sportgeneeskunde en de trainingswetenschap wordt de
fietsergonomie onder andere gebruikt om het functievermogen
van hart, bloedcirculatie en het ademhalingsysteem te controle-
ren. Of uw training na enkele weken het gewenste effect heeft,
kunt u als volgt vaststellen:

1. U hebt een hoger uvithoudingsvermogen met minder hart- en
circulatiebelasting dan voordien.

2. U houdt een bepaald uithoudingsvermogen met dezelfde
hart- en circulatiebelasting langer vol.

3. U herstelt na een bepaalde hart- en circulatiebelasting sneller
dan voor het begin van de training.

Richtwaarden voor de duurtraining

Maximale pols: met de maximale belasting wordt het bereiken
van de individuele maximale pols bedoeld. De maximaal te
bereiken hartfrequentie is afhankelijk van de leeftijd.

Hier geldt de vuistregel: de maximale hartfrequentie per minuut
komt overeen met 220 polsslagen minus leeftijd.

Voorbeeld: leeftijd 50 jaar 220 - 50 = 170 pols/minuut

Intensiteit van de belasting

Pols onder belasting: de optimale intensiteit van de belasting
wordt bij 65-75% (zie diagram) van de maximale pols bereikt.
Afhankelijk van de leeftijd verandert deze waarde.

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 H—t—1+—
_— Maximale polsslag
200 <\\* (220 - Leeftiid)
180 ~ | |
160 — Conditie polsslag T~
M~ .(. (75 % van Max. pols) \\

140 m= N N~
120 '("‘— e rem e S
100 I~ Vetverbrandings-polsslag F=t-4-_L

80 (65 % van Max. pols) il

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

Omvang van de belasting

Duur van een trainingseenheid en frequentie per week:

De optimale omvang van de belasting wordt bereikt, wanneer
over een langere periode 65-75% van de individuele hart- en
circulatiebelasting wordt bereikt.




Trainings- en bedieningshandleiding

Vuistregel:

Trainingsintensiteit Trainingsduur
Dagelijks 10 min.

2-3 x per week 20 - 30 min.

1-2 x per week 30 - 60 min.

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

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

Trainingsintensiteit Opbouw van de training
1° week
3 x per week 2 minuten trainen

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

2° week

3 x per week 3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten trainen

3° week

3 x per week 4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen

4° week

3 x per week 5 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
4 minuten frainen

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

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad: Para su seguridad

* la instalacién del aparato de entrenamiento debe realizarse * Antes de iniciar el entrenamiento, su médico de cabecera
encima de una base firme y apropiada para ello. debera determinar, si desde el punto de vista de la salud,

o Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente al esta usted en condiciones de'in_iciar un e'ntrenamiento con
cabo de aprox. 6 dias de funcionamiento, revise el ajuste este aparato. El resultado médico deberld'ser la base para la
firme de las conexiones. elc"lbora.clon de su programa de entrenamiento. Un entrena-

miento incorrecto o excesivo puede ser perjudicial para su

e Para evitar lesiones debido a un esfuerzo incorrecto o una
sobrecarga, el aparato de entrenamiento solamente deberd
ser manejado conforme a las instrucciones.

salud.

¢ No se recomienda la instalacién permanente del aparato en
recintos himedos debido a la formacién de 6xido que ello
conllevaria.

e Asegirese periédicamente de la capacidad de funcionamien-
to y del correcto estado del aparato de entrenamiento.

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

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

® Hasta su reparacién no se deberd utilizar el aparato.
Solamente se podré garantizar el nivel de seguridad del
aparato, si es revisado periédicamente por posible deterioro
o desgaste.




Descripcion breve

El sistema electrénico presenta las siguientes funciones:
* Archivo de los kilémetros totales

Archivo del ¢ltimo entrenamiento

Archivo de los datos predeterminados

Posibilidad de visualizar el pulso sin entrenamiento

Cambio de kilémetros a millas

Zona de funciones

A continuacién se describen brevemente los cuatro pulsa-
dores.

DISP (pulse brevemente)

e Cambio de la visualizacién del tiempo a la disponibili-
dad para el entrenamiento

e Defencién e inicio del cambio de visualizacién

e Cambio a la siguiente zona de introduccién
Se adoptan los ajustes o valores configurados

DISP (pulsar prolongadamente) RESET

* Borrado de la visualizacién para un nuevo arranque
Sélo es posible cuando estd parado.

Menos - / Més +

Mediante estos pulsadores de funcién se modifican los
valores para los distintos datos antes del entrenamiento.

® Pulsacién prolongada > recorrer rdpidamente los valo-
res

e Presionando “Més” y “Menos” conjuntamente: se resta-
blecen los datos introducidos.

Menos - (pulsar brevemente con la visualizacién
del tiempo)

e Visualizacién de los Gltimos datos del entrenamiento

(MEM) y los kilémetros totales (ODO)

Menos - (pulsar prolongadamente con la visualiza-
cién del tiempo)
o Ajuste de la hora (TIME)

e Cambio de ME a IM (SETTINGS)
ME = Visualizacién de [24h], [Klulios], [kilémetros]
IM = Visualizacién de [12h], [Keal], [millas]

Mas + (pulsar prolongadamente)

e Seleccién de los datos predeterminados para el entre-
namiento

REC (pulso de recuperacién con nota de fitness)

Mediante este pulsador de funcién se inicia la funcién del
pulso de recuperacién y se determina una nota de fitness.

Medicién del pulso

La medicién del pulso se puede realizar a través de 3
fuentes:

1. Clip de oreja
Introduzca la clavija en la hembrilla.

2. Pulso de mano
La conexién estd situada en la parte trasera del indica-

dor.

3. Cinta para el pecho con receptor enchufable (disponi-
ble como accesorio).
Se ruega tener en cuenta las instrucciones respectivas.
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Instrucciones de entrenamiento y manejo

Zona de indicacién / dis-
play

El display informa acerca de
las diferentes funciones.

OEX.TIMERPMBKMi/HDIST)

ol

! Wi 0 b/

KJOULEKCAL gz, 0DO MEM

A

M
PM
. m—

oo

Hora de 24 horas o de 12

horas AM / PM - \__ \__
oras ' ..:’.. .. .:’.. ..
’ .’ ’ -' Pl ’ ' .’
_/ _/
Tiempo de entrenamiento EX.TIME
(EX. TIME)
’- .'.- ' . Visualizacién de
0:00 - 99:59
'.Cl; f |
Y
A4
Frecuencia de pedaleo RPM
(RPM) \__| -.
‘- ’ Visualizacién de
'. ’ .. ’ 11-199
&
Velocidad (KM/H) KM /H MiH
o (Mi/H) -. . -' . -. -' Xi;uali;;czélfmd/i
4 -, o —
I | allm | 7"
% O
Distancia (DIST) KM KM DIST i DIST|

o Mi

™

1M |
bt f

A

&

Visualizacion de
~ 0,00 - 99,99
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Consumo de energia

(KJULIOS) . .

o (KCAL) | Visualizacién de

’ , 0 - 9999
KJOULE @ KCA@

Pulso El simbolo del corazén

O @ ’-. ’-. (parpadea) cuando se

detecta la senal.

b
' ’. ’ Visualizacién de
al ' 40 - 220
4
&
Simbolos
Significado
Cambio de visualizacién activado Se visualizan los valores
. . S —|O @ medios
Objetivos de entrenamiento disponibles .
Introduccién de los obijetivos
de entrenamiento— @
Ajuste IM__ | AM
[12h], [Keall, [millas] | M MEM
Carga de bateria débil— \ 000 MEeM Se visualizan los Ultimos

Reemplace la bateria. valores de entrenamiento

Odo

Se visualizan los kilémetros
totales.

Visualizacion de 0 - 9999

Rueda de animacién
Funcién de entrenamiento

Se detecta el nGmero de revoluciones
del pedaleo
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Ajustes

Hora

Y
ME = Visualizacién de [24h], [Klulios], [kilémetros]

o
IM = Visualizacién de [12h], [Kcal], [millas]

* Menos — (pulsar prolongadamente con la visualizacién

19,9 EWe el lompol seen
|y g
\_/

\ TIME? o Pulse Menos - / Més +
~ -'—-. ‘- Ajuste la hora
1

(| :’: ’..’ * Pulse DISP

s \ Los minutos parpadean.
¢ % 5=
* Menos - / Més +
1‘"& ‘- ’-’- E U Ajuste los minutos
u

W/ 1 U e Pulse DISP
&/

E U e Menos — / Mds +
Mi Ajuste IM o ME

KCAL
@ U e Pulse DISP

Se visualiza la hora
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Entrenamiento

1. Entrenamiento sin datos predetermina-
dos / medicion del pulso EXTIME

e Pulse la tecla DISP. ’-“-“-. ¢ -“:
|

L]
Se visualiza el tiempo de entrenamiento “EX.TIME” ’.’ ..’ ’.'
o
se visualiza el valor del pulso cuando se detecta una \Q/ @
sefial del pulso a través del clip de oreja, el pulso

d

manual o el receptor enchufable EXTINE b} RPN 0] WA
L4 (4 L4
o An F TemyE 23l
oo v I Bl €13

Se visualiza el tiempo de entrenamiento “EX.TIME” y . *

las siguientes indicaciones con valores en aumento. \@/ \@7 \@/

El cambio de visualizacién estd activado. u @ o w oisT| (o ]

La rueda de animacién estd activada. ) \4 ’-. n ' > 14 ' >@ .-“-'

1Y
2. Entrenamiento con datos predetermina- ol ! | e / o/l
@ <& \ & \%
dos
Es posible introducir valores predeterminados en tiempo,
recorrido y energia. Al iniciar el entrenamiento, estos
valores se van descontando. Una vez alcanzado el valor
cero, la indicacién parpadea y se emite un tono de sefic-
lizacién. A continuacién, con el valor predeterminado se
continuard con valores en aumento. En el cambio de indi-
cacién se saltard al sector que es el primero en alcanzar -
cero. En pulso, es posible introducir un valor para que TR
emita tonos de advertencia cuando se alcance. A XTIVE XTI
* Pulse prolongadamente Mds. ' '

Indicacién: valor predeterminado “TIEMPO” oo D D @:'H".-.:-.
Valor predeterminado del tiempo (EX. TIME) | o= J .’ L’ .’ .’
e Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej. @/ \@/

30:00).
® Confirme con “DISP”. KM DIST KM DIST]
Indicacién: Préximo dato predeterminado “RECORRIDO”.

. ' s eac WTl,
Valor predeterminado del recorrido (DIST) , ,_ .’ '.’
® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej. @ \ @

7.50). &/ &/
® Confirme con “DISP”

Indicacién: néachste Vorgabe “ENERGIE” D D -. .-"-.
Valor predeterminado de la energia (KJULIOS o ® hadd ® ’ ’.’L'
KCAL) | == J -
) . KJOULE KIOULE )
® Introduzca los valores con “Mds” y “Menos” (p. ej. @ N8
780).
e Confirme con “DISP”.
-
Indicacion: Préximo dato predeterminado “Introduccién de g E [,7 g ' . .
la edad” - e ’ .’ '
\ ] &
Supervision del pulso con tono de advertencia
* Introduzca el valor con “Mdas” y “Menos” (p. ej. 131). @ @
e Confirme con “DISP” (finaliza el modo de los datos EXTIME DEX.TIME
predeterminados).
Indicacién Disponibilidad para el : : sl UM omlatlc
ponibilidad para el entrenamiento con pre ” ’.' 'L' L '. ’ '
determinacién del tiempo aw 'a @3} a aa
* El pedaleo inicia el entrenamiento. @ - @/
Los valores predeterminados se visualizan en cuenta
atrds.

El cambio de visualizacién estd activado. u (D

La rueda de animacién estd activada.




Instrucciones de entrenamiento y manejo

Observacion:

e Al pulsar “DISP” se detiene y se activa el cambio de
o RPM 2 o B kMM visualizacion.

OEXTI

=
m

o
Lo

Lin
O |
(I
S
o

> e El simbolo de los valores predeterminados desaparece
cuando todos los datos predeterminados hayan llega-

do a cero.
O . @

Los datos predeterminados quedan archivados y
2 se volverdn a visualizar en el préximo entrenamiento.

F-

S
0
—

]
‘i;©

LN
ol

Ou
~N7
L

X

: E. 5 > Interrupcién o fin del entrenamiento

N’
L

KJOULE

O Con menos de 10 vueltas de pedal/min, el sistema elec-
S trénico detecta una interrupcion del entrenamiento. La
rueda de animacién aparece vacia. Se visualizan los
datos alcanzados del entrenamiento. Las revoluciones, la
velocidad y el pulso aparecen como valores medios con
el simbolo &.

]
O

|

b
O

O

e Al pulsar “DISP” se detiene y se activa el cambio de
visualizacioén.

Durante 4 minutos se visualizan los datos del entrenamien-

to. Si no presiona ningin pulsador ni entrena durante este

tiempo, el sistema electrénico pasaré al modo de espera

con visualizacién de la hora.

Observacion:

Una interrupcién del entrenamiento se visualiza con un
retardo de unos segundos.

@ E Reinicio del entrenamiento

Al continuar el entrenamiento dentro de 4 minutos, se con-

tinuardn sumando o restando los Gltimos valores.
\_J
“ WMMNE AR WE IS s
,.U L’ L'.L’ ’ ) ” , Funcion RECOVERY
vl
hd hd ~ Medicién del pulso de recuperacion
Al finalizar el entrenamiento, pulse “/RECOVERY".
@ = . - .
- @ El sistema electrénico mide durante 60 segundos su pulso
' ’ r mediante cuenta atrds.
A partir del pulso inicial y final se determina la nota de
./ fitness (en el ejemplo F 1.6). La indicacién finaliza tras 20
segundos.
“RECOVERY” interrumpe la funcién del pulso de reposo o
la visualizacién de la nota de fitness.
Si al comenzar o finalizar el descuento del tiempo no se
registra ningin pulso, aparecerd el mensaje “Err”.
Consulta del Gltimo entrenamiento (MEM)
DEXTIMERPMDKMIHDIST) [ EXTINE con los kilometros totales (ODO)
.:-..'t g’:.ﬁ..’z“:' .:'-:": Con un RESET o desconectando la visualizacién (de espe-
. Al . . hi i los 0lti lores del
'.’ ’.’ B .’u’.u’.u ’L .’ .’ ra), se archivan automdticamente los Ultimos va
\/ KIOULEKCAL g DO MIEM & MEM entrenamiento.
: Consulta de los dltimos datos del entrenamiento
RPM@ BKMiH KM . . .
® Menos - (pulsar brevemente al visualizar el tiempo)
-“:. > :' -": > t’:' > Se visualizan brevemente todos los segmentos.
’% '. "’M.e!a on!% Se visualiza el Gltimo tiempo de entrenamiento.
™ ® Pulse DISP
§— — 8 * Pulse DISP
\/KM o > La visualizacién avanza un campo.
t ’: :' > . ’-“:' >C7 ' :' t > Finalizar !a ultima visualizacién de los datos del
’ L’L ’ L’U ’ ) ’ entrenamiento
- @ o e Pulse Menos -

KJOULE @ MeM @ MeM

%




Indicaciones generales
Tonos del sistema

Conectar
Al conectar, durante la prueba de segmentos, se emite un tono.

Datos predeterminados
Al alcanzar los datos predeterminados de tiempo, distancia y
Kjulios/Kcal, se emite un tono breve.

Supervision del pulso
Cuando se alcanza el valor del pulso determinado, se emiten 2
tonos breves.

Recovery
Célculo de la nota de fitness (F):

Nota (F) = 6.0 - ]0>;1P1—P2 2

P1 pulso de esfuerzo P2 = pulso de recuperacién

Nota 1 = muy bien Nota 6 = insuficiente

Calculo del valor medio

Los cdlculos del valor medio se refieren a las unidades de entre-
namiento anteriores hasta un reset o hasta el modo de espera.

Indicaciones sobre la medicion del pulso

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

Con el clip de oreja

El sensor del pulso funciona con luz infrarroja y mide las varia-
ciones de la permeabilidad a la luz de su piel, que provoca su
pulso. Antes de fijar el sensor del pulso en el I6bulo de su
oreja, frételo con fuerza 10 veces para incrementar la circulaci-
6n de la sangre.

Evite impulsos perturbadores.

e Sujete el clip de oreja cuidadosamente en el [6bulo y busque
el punto mds favorable para el registro. (El simbolo del cora-
z4n estd iluminado).

* No entrene bajo una radiacién fuerte de luz, p. ej. luz de
neén, luz halégena, focos, luz solar.

e Evite totalmente las sacudidas u oscilaciones del sensor de
oreja y del cable. Sujete siempre el cable con la pinza en su
ropa o, incluso mejor, en una cinta para el pelo.

Con la cinta para el pecho
Tenga en cuenta las instrucciones pertinentes.

Con el pulso de mano

Los sensores manuales registran una tensién minima producida
por la contraccién del corazédn y la evalua el sistema electréni-
co.

e Sujete siempre con ambas manos las zonas de contacto.
e Evite los agarres bruscos.

* Mantenga las manos quietas y evite la contraccién o friccién
de las manos encima de las zonas de contacto.

Observacion:

Solamente es posible un tipo de medicién del pulso: con el clip
de oreja, con el pulso de la mano o con la cinta para el pecho.
Si no hay ningdn clip de oreja o receptor enchufado en la hem-
brilla del pulso, la medicién del pulso de mano estard activada.
Al introducir un clip de oreja o un receptor enchufable en la
hembrilla del pulso, se desactivard autométicamente la medici-
6n del pulso de mano. No es necesario desenchufar la clavija

FB600

de los sensores del pulso de mano.

Averias en el ordenador de entrenamiento

Presione el pulsador Reset.

Cambio de bateria

Al aparecer el simbolo de bateria vacia en el indicador, habré
que remplazar las baterias. Se perderdn los valores de los kilé-
metros totales, de los datos predeterminados y del dltimo entre-
namiento. Hay que volver a ajustar la hora.

Instrucciones de entrenamiento

La medicina deportiva y la ciencia de los entrenamientos apro-
vechan la ergometria de la bicicleta, entre otras cosas, para
comprobar la capacidad de funcionamiento del corazén, la cir-
culacién y el sistema respiratorio.

Si su entrenamiento ha alcanzado los efectos deseados después
de algunas semanas, lo podrd comprobar como sigue:

1. Logrard un rendimiento de resistencia determinado con un
menor rendimiento cardiovascular que antes.

2. Aguantard durante mds tiempo un rendimiento de resistencia
deferminado con el mismo rendimiento cardiovascular.

3. Tras un rendimiento cardiovascular determinado se recupera-
rd mds rdpidamente que antes.

Valores orientativos para el entrenamiento de
resistencia

Pulso maximo: Por esfuerzo maximo se entiende alcanzar el
pulso maximo individual. La frecuencia cardiaca méxima
alcanzable depende de la edad.

Aqui se aplica la siguiente férmula empirica: La frecuencia car-
diaca méxima por minuto corresponde a 220 pulsaciones,
menos la edad.

Ejemplo: edad 50 afios -> 220 - 50 =170 pulsaciones
/min.
Intensidad del esfuerzo

Pulso del esfuerzo: La intensidad éptima del esfuerzo se alcan-
za con el 65 - 75% (véase el diagrama) del pulso maximo. Este
valor varia en funcién de la edad.

Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 . . —
—  Pulso maximo
200 \l\ (220 menos la edad)
180 ~0 [ |
160 == Pulso Fitness T—
M~ -(. (75 % del pulso max.) \\
140 ~ 2%
~ 7+ S~ - T—
120 ( = =+-J__ i ==<_
~=do -
100 ™~ Pulso de Combustién de calorias I i P R
80 (65 % del pulso maximo) T

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

Alcance del esfuerzo

Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuencia por
semana:

Durante un periodo prolongado se puede hablar del alcance
Sptimo del esfuerzo si se alcanza el 65 - 75% del rendimiento
cardiovascular individual.
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Férmula empirica:

Frecuencia del entrenamiento Duracién del entrenamiento

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

El principiante deberd incrementar el volumen del esfuerzo de

su entrenamiento sélo gradualmente. Las primeras unidades de
entrenamiento se tendrdn que estructurar relativamente cortas y
por intervalos. La medicina deportiva considera positivos para

el fitness los siguientes factores de esfuerzo:

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

El entrenamiento de principiantes durante las primeras 4 sema-
nas podria disefiarse como sigue:

Frecuencia del enfrenamiento Contenido de una unidad de entrenamiento

1° semaine

3 x par semaine 2 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento

2° semaine

3 x par semaine 3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento

3° semaine

3 x par semaine 4 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento

4° semaine

3 x par semaine 5 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento

Antes y después de cada unidad de entrenamiento, los aprox.
5 minutos de ejercicios gimndsticos servirdn para las sesiones
de calentamiento o cool-down. Entre dos unidades de entrena-
miento deberia existir un dia sin entrenamiento, si prefiere
posteriormente el entrenamiento 20 - 30 minutos 3 veces por
semana. Por lo demds, no hay nada que se oponga a un entre-
namiento diario.
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Indicazioni di sicurezza

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguen-
ti punti:

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti
punti:

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

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

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

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

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

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

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

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

Il livello di sicurezza dell’apparecchio pud essere mantenuto
solo qualora vengano controllati regolarmente danneggia-
menti o usura.
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Per la sua sicurezza:
¢ Prima dell’inizio dell’allenamento faccia controllare dal suo

medico di famiglia, se il suo stato di salute & adatto all’alle-
namento con questo apparecchio. Il parere del medico deve
essere la base per la struttura del suo programma d'allena-
mento. Un allenamento errato o eccessivo pué causare danni
alla salute.



Breve descrizione

L'elettronica presenta le seguenti funzioni:
® Vengono memorizzati i chilometri totali
® Viene memorizzato |'ultimo allenamento
* Vengono memorizzate le impostazioni

e Possibilita di visualizzazione delle pulsazioni senza
allenamento

e Conversione da chilometri a miglia

Area funzioni

| quattro tasti vengono illustrati brevemente di seguito.

DISP (pressione breve)

e Passaggio dalla visualizzazione del tempo alla modali-
ta di attesa allenamento

* Arresto o avvio del cambio display

* Passaggio al campo d’immissione successivo.

Vengono acquisiti valori o impostazioni.

DISP (pressione lunga) RESET

e Cancellazione della visualizzazione per un riavvio.
Possibile solo in stato di inattivitd.

L)
Meno - / Piv +
Con questi fasti funzione & possibile modificare valori
prima dell’allenamento
® Premendo a lungo > i valori scorrono velocemente

* Premendo contemporaneamente “Pit” e “Meno”: le
immissioni vengono resettate

Meno - (pressione breve con visualizzazione del
tempo)

e Visualizzazione degli ultimi dati di allenamento (MEM)

e dei chilometri totali (ODO)

Meno - (pressione lunga con visualizzazione del
tempo)

* |Impostazione ora (TIME)

® Passaggio da ME a IM (SETTINGS)
ME = [24h], [kjoule], [chilometri] - visualizzazione
IM = [12h], [keal], [miglia] - visualizzazione

PiU + (pressione lunga)

* Richiamo delle impostazioni di allenamento

REC (pulsazioni a riposo con voto fitness)

Con questo tasto si avvia la funzione “pulsazioni a ripo-
so” e si determina un voto fitness.

Misurazione delle pulsazioni

La misurazione delle pulsazioni pud essere eseguita trami-
te 3 fonti:

1. Clip orecchio -
Inserire lo spinotto nella presa.

2. Sensore palmare
Il connettore si trova sul retro del display;

3. Fascia toracica con ricevitore a innesto (disponibile
come accessorio)
Attenersi alle istruzioni accluse.
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Istruzioni per I'allenamento e per 'uso

Quadrante / display
Il display fornisce informazio-
ni sulle diverse funzioni.

DEX.TIMERPMBKMiHDIST|
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\PM .’ .’ -’ ’-,

KJOULEKCAL Y ODO MEM,

—_—

@

Ora: formato 24 ore oppure

12 ore AM/PM ':. .“. “.“:
’ .’ ’ -' Pl ’. ' .’
S S

(EX.TIME) -. -' .
’ '. Visualizzazione di
) ". ' , 0:00 - 99:59
a 'a
Y
O
Frequenza pedalata RPM

(RPM)

g M

Visualizzazione di

.’ .. ’ 11-199
&

Velocita (KM/H) KM H MiH

oppure (Mi/H) -. . -' . -. -' ;/|;ual|7zgtzz;:::‘t/e I:il
1 falla [
% %

Distanza (DIST) KM KM DIST| i DIST|
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Consumo energetico
(KJOULE) oppure .
(KCAL)

KJOULE @ KCA@
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Visualizzazione di

0 - 9999

Pulsazioni

& @ ’:“'.

Simbolo “cuore” (lampeg-
gia) al riconoscimento del
segnale

Visualizzazione di

40 - 220

Simboli
Significato

Cambio display attivo— |3 @

Visualizzazione dei valori

Obiettivi di allenamento presenti
Immissione obiettivi di allenamento— @
IM - impostazione | AM

[12h], [keall, [miglial PM

medi

MEM

Tensione batteria debole — 0D0O MEM

Sostituzione batteria

Visualizzazione degli ultimi
valori di allenamento

Odo

Ruota di animazione
Modalita allenamento
Rilevamento del regime di pedalata

Visualizzazione dei chilome-
tri totali

Visualizzazione di 0 - 9999




Istruzioni per I'allenamento e per I'uso

Impostazioni

Ora

e

ME = [24h], [kjoule], [chilometri] - visualizzazione
oppure

IM = [12h], [keal], [miglia] - visualizzazione

* Meno - (pressione lunga con visualizzazione del

% tempo)
. -. -. ’- Le cifre dell’ora lampeggiano
g
’ a4 'a .’
\_/
\ TIME? e Premendo Meno - / PiU +
~— -'_-. ‘- Impostazione dell’ora
]

’ @%/ U ® Premendo DISP

Le cifre dei minuti lampeggiano

* Meno -/ Piu +
TiIME \- ‘-l- E U Impostazione dei minuti
:!l

W/ 1 U e Premendo DISP
&

% ¢ Meno -/ Piv +

E U Impostazione IM oppure ME

KCAL ¢ Premendo DISP
@ U Visualizzazione dell’ora




Allenamento

1. Allenamento senza impostazioni / misu-
razione delle pulsazioni

* Premendo il tasto DISP
Visualizzazione del tempo di allenamento “EX.TIME”.
oppure
visualizzazione del valore delle pulsazioni al rileva-
mento di un segnale tramite clip orecchio, sensore pal-
mare o ricevitore a innesto.

e/o

* Pedalata
La visualizzazione del tempo di allenamento “EX.TIME”
e delle seguenti indicazioni avviene in modo incremen-

tale.
" "

Il cambio display & attivo
La ruota di animazione & attiva
Alle voci “tempo”, “percorso”, “energia”, & possibile
immettere valori d’'impostazione. All'inizio dell’allenamen-
to si ha il conteggio alla rovescia di questi valori.
Quando viene raggiunto lo zero, il display lampeggia e
viene emesso un segnale acustico. Segue un conteggio
progressivo con il valore d'impostazione. Nel cambio dis-
play si passa al campo che raggiunge per primo lo zero.
Sotto “pulsazioni” & possibile immettere un valore che pro-
voca |'emissione di un segnale acustico al suo raggiungi-
mento.

2. Allenamento con impostazioni

® Premendo a lungo Piv

Display: impostazione “TEMPO”

Impostazione tempo (EX.TIME)

Immissione valori con “Pit” o “Meno” (ad es. 30:00)
e Conferma con “DISP”.

Display : impostazione successiva "PERCORSO”

Impostazione percorso (DIST)
® Immissione valori con “Piv” o “Meno” (ad es. 7,50)

e Conferma con “DISP”.

Display : impostazione successiva “ENERGIA”
Impostazione energia (KJOULE oppure KCAL)

® Immissione valori con “Piv” o “Meno” (ad es. 780)
e Conferma con “DISP”".

Display: impostazione successiva “Immissione etd”

Monitoraggio pulsazioni con segnale acustico
® Immissione valori con “Piv” o “Meno” (ad es. 131)

e Conferma con “DISP” (fine modalitd impostazioni)
Display : attesa allenamento con impostazione del tempo

* Pedalata inizia I'allenamento
| valori d'impostazione vengono visualizzati con con-

teggio alla rovescia.
oo

Il cambio display & attivo
La ruota di animazione & attiva

® Premendo “DISP” si arresta e si avvia il cambio display

® le impostazioni restano memorizzate e vengono
visualizzate nuovamente con |'allenamento successivo.

® |l simbolo “Impostazioni” scompare quando tutte le
impostazioni sono azzerate.
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Istruzioni per I'allenamento e per I'uso
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Interruzione o termine dell’allenamento

Se vengono effettuate meno di 10 pedalate al minuto
I'elettronica rileva un'interruzione dell’allenamento. La
ruota di animazione viene rappresentata vuota. Vengono
visualizzati i dati di allenamento raggiunti. Pedalate, velo-
citd e pulsazioni vengono rappresentati come valori medi
con il simbolo &.
* Premendo “DISP” si arresta e si avvia il cambio dis-
play.
| dati di allenamento vengono visualizzati per 4 minuti. Se
durante questo infervallo di tempo non vengono premuti
tasti e non viene ripreso |'allenamento, |'elettronica passa
in modalita stand-by con visualizzazione dell’ora..

n‘interruzione dell’allenamento viene rilevata con un
Un'int dell’all t levat
paio di secondi di ritardo

Ripresa dell’allenamento
P

Se |'allenamento viene ripreso entro 4 minuti, gli ultimi
valori vengono conteggiati progressivamente o alla roves-
cia.

Funzione RECOVERY

Misurazione delle pulsazioni a riposo
Al termine dell’allenamento premere “RECOVERY".

L'eleftronica misura le pulsazioni per 60 secondi regressi-
vamente.

Dalle pulsazioni iniziali e finali viene determinato il voto
fitness (nell’esempio F 1.6). La visualizzazione termina

dopo 20 secondi.

“RECOVERY” interrompe la funzione “pulsazioni a riposo”
o la visualizzazione di vofi fitness.

Se all'inizio o alla fine del conteggio alla rovescia del
tempo non vengono rilevate pulsazioni, compare il mess-
aggio di errore “Err”.

Richiamo dell’ultimo allenamento (MEM)
con chilometri totali (ODO)

Gli ultimi valori di allenamento vengono memorizzati
automaticamente con un RESET o se si disattiva il display

(stand-by).

Richiamo degli ultimi dati di allenamento

® Meno - (pressione breve alla visualizzazione del
tempo)
Tutti i segmenti compaiono per breve tempo

Viene visualizzato I'ultimo tempo di allena-

mento

® Pressione DISP
Viene visualizzato il campo successivo.

Fine dell’'vltima visualizzazione dei dati di allena-

mento
e Premendo Meno -



Istruzioni generali
Toni di sistema

Accensione
In fase di accensione, durante il test di segmento, viene emesso
un breve tono.

Impostazioni
Al raggiungimento di impostazioni con tempo, distanza e kjou-
le/ kcal viene emesso un breve tono.

Monitoraggio pulsazioni
Quando viene raggiunto il valore delle pulsazioni immesso, ven-
gono emessi 2 brevi toni.

Recovery
Calcolo del voto fitness (F):

vofo (F) = 6.0 - 4(—110><P]P1-P2 ’

P1 = pulsazioni sotto sforzo P2 = pulsazioni a riposo

Voto 1 = molto buono Voto 6 = insufficiente

Calcolo valori medi

Il calcolo dei valori medi si riferisce alle sedute di allenamento
precedenti fino ad un resettaggio o alla modalita stand-by.

Istruzioni per la misurazione delle pulsazioni

Il calcolo delle pulsazioni inizia quando il simbolo del cuore
visualizzato lampeggia al ritmo della propria frequenza cardio-
ca.

Con clip orecchio

Il sensore funziona ad infrarossi e rileva le variazioni della per-
meabilitd alla luce della pelle generate dal battito cardiaco.
Prima di fissare il sensore all’orecchio, frizionare energicamente
il lobo per 10 volte in modo da stimolare I'irrorazione sangui-
gna in questa zona.

Evitare interferenze.

e Fissare accuratamente la clip al lobo dell’'orecchio cercando
il punto pit favorevole per la rilevazione (I'icona del cuore
deve lampeggiare ininterrottamente).

¢ Non allenarsi direttamente sotto una forte fonte luminosa, ad
es. luce neon, luce alogena, faretti, luce del sole.

e Evitare assolutamente vinrazioni e vacillazioni del sensore
orecchio, incluso il cavo. Fissare sempre il cavo tramite il fer-
maglio agli indumenti o ancora meglio ad una fascia per
capelli. .

Con fascia toracica
Attenersi alle relative istruzioni.

Con sensore palmare
Una bassissima tensione provocata dalla contrazione cardiaca
viene rilevata dai sensori palmari e valutata dall’elettronica

o Afferrare le superfici di contatto sempre con entrambe le
mani

e Evitare di afferrarle in modo brusco

e Tenere ferme le mani ed evitare contrazioni e sfregamenti
sulle superfici di contatto.

E possibile un solo tipo di misurazione delle pulsazioni: con clip
orecchio, con sensore palmare o con fascia toracica. Se nella
presa non vi sono clip orecchio o ricevitore ad innesto, allora &
attivata la misurazione tramite sensore palmare. Se alla presa
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viene collegata una clip orecchio o un ricevitore a innesto, la
misurazione tramite sensore palmare viene disattivata automati-
camente. Non & necessario estrarre lo spinotto dei sensori pal-
mari.

Errori del computer di allenamento

Premere il tasto Reset

Sostituzione batteria

Se sul display compare il simbolo della batteria vuota, & neces-
sario sostituire le batterie. | valori di chilometri totali, imposta-
zioni e ultimo allenamento si perdono. L'ora deve essere impo-
stata nuovamente.

Istruzione per |'allenamento
p

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

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

1. Svolgete una determinata prestazione di resistenza con un
minore sforzo per il cuore e una minore attivita della circola-
zione di prima.

2. Sostenete una determinata prestazione di resistenza con uno
sforzo costante per il cuore ed una attivita della circolazione
per un periodo pid lungo.

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

Valori di riferimento per il allenamento di resi-
stenza

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

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

Intensita di carico

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

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 . —
—  Pulsazioni max.
200 ~ (220 meno l'etq)
180 ~—L ]
160 == Pulsazioni Fitness | =
™~ .C\ (75 % delle pulsa. max.) \\
140 ooty —~
120 7T== T==
( Sk S == -
™ - - ——
100 = L == ==
Pulsa. con consumo dei grassi s——-al_
80 ‘ (6‘5 % d‘elle pl‘Jlsazir‘li mux‘.] ‘ T

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

Durata e frequenza d’allenamento
Durata di un’unitd d’allenamento e la sua frequenza seftimana-
le:

La durata e frequenza d'allenamento oftimale si oftiene se per
un periodo prolungato si raggiunge il 65-75% dell’attivita indi-




Istruzioni per I'allenamento e per 'uso
viduale del proprio cuore e circolazione.
Formula empirica:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti
ogni giorno 10 min
2-3 volte ogni settimana 20 - 30 min
1-2 volte ogni seftimana 30 - 60 min

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

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

Frequenza dell’ Ampiezza dell’'vanita di allenamento
dell’allenamento

1. settimana

3 volte alla seftimana 2 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento

2. settimana

3 volte alla settimana 3 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento

3. settimana

3 volte alla settimana 4 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
4 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
4 minuti di allenamento

4. settimana

3 volte alla settimana 5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica

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




Tabella delle prestazione




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Spls tresci 62 | * Energia (Kloule/keal) 67 Z pasem piersiowym 69
Wskazéwki dotycz. 62 e Kontrola tetna 67 Z pomiarem fetna na dfoni 69
Bezpieczefisiwa 62 e Przerwanie treningu 67 o Zaktécenia w komputerze 69
o Serwis 62 e Tryb Standby 67 * Wymiana baterii 69
e Bezpieczefstwo 62 e Kontynuacja treningu 68 Instrukqa freningowa 69
Opis skrécony 63-65 ® Recovery (pomiar tetna spoczynkowe- * Trening wytrzymatosciowy 69
e Obszar funkeii/prayciski 63 go)6é 68 * Intensywno$é obcigzenia 69
e Obszar wskal arF':/vZ cwiollacz 6465 Wywolanie ostatniego treningu 48 e Zakres obcigzenia 69
Z Z | Z -
Ustawienia Y o6 e Ostatnie wartosci treningowe 68
. C dzi 6 e tqczna ilo¢ kilometréw 68
as godzino T

“as godzinowy Wskazéwki ogélne 69
* Metryczne / imperialne 66
Trenin | Akustyczne sygnaty systemu 69

9 e Recovery (Odnowa) 69

bez zadanych parametréw 67 . ) L

d s ram 1 Obliczanie wartoéci $rednich 69
z zadanymi parametrami
. g anym parameta > Wskazéwki dotyczgce pomiaru tetna

zas 69
* Odcinek 67 Z klipsem nausznym 69

Wskazéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczefistwa zalecamy przestrzeganie
Dla Panstwa bezpieczenstwa:

ponizszych punktéw:

Trenazer musi byé posadowiony na odpowiednim do tego
statym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem urzqdzenia i dodatkowo
po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzié
prawidtowe trzymanie wszystkich potgczen.

Aby unikngé¢ obrazen spowodowanych nieprawidtowym lub
zbyt infensywnym treningiem urzqdzenie nalezy uzytkowaé
tylko zgodnie z instrukcjq.

Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia
urzqdzenia na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

Regularnie sprawdzaé sprawnoé¢ i prawidtowy stan tech-
niczny urzgdzenia treningowego.

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

Defekty lub uszkodzone czeici nalezy niezwlocznie usu-

waé/wymieniaé.Nalezy stosowaé tylko oryginalne czeci
zamienne marki KETTLER.

Do chwili naprawy urzgdzenia nie wolno uzytkowaé.

Poziom bezpieczenstwa urzqgdzenia moze byé¢ zachowany
tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli
pod kqgtem uszkodzen i zuzycia.

* Przed podijeciem treningéw nalezy przeprowadzié¢ badania
lekarskie w celu wykluczenia ewentualnych przeciwwskazan
do ¢éwiczen na tym trenazerze. Wynik badania lekarskiego
powinien byé¢ podstawq dla ksztattowania Pafstwa indywi-
dualnego programu treningowego. Nieprawidtowy lub nad-
mierny trening moze byé niekorzysiny dla zdrowia.
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Krétki opis
System elektroniczny posiada nastepujgce funkcje:
* Zapis tqcznej liczby kilometréw

® Zapis ostatniego treningu aEX.;IME£M¢WVH%5T
® Zapis ustawionych parametréw g’ ..l ..’ [] .’ .
* Mozliwe wskazanie tetna bez treningu A Kl ’?..? ’.
® Przestawienie z kilometréw na mile il .’ .’. .’..‘

KJOULEKCAL 0D0 MeM
Zakres funkgji @)

CARDIO FITNESS | ELECTRONIC CONTROL

Ponizej objasnione sq krétko cztery przyciski.
DISP (krétkie wcisniecie)

* Przejicie ze wskazania czasu do gotowosci treningo-
wej
. . . . , ! 0 1 !
e Zatrzymanie lub uruchomienie zmiany wskazan. SETHIIES! ARG PGS

® Przejicie do nastepnego zakresu zadawania.
Ustawienia lub wartoci sq przejmowane przez system.

DISP (dtugie wciéniecie) RESET

* Kasowanie wskazania dla nowego uruchomienia.
Mozliwe tylko w stanie bezruchu.

Minus — / Plus +

Za pomocq tych przyciskéw funkeyjnych zmieniamy przed
treningiem wartoéci réznych zakreséw zadawania
e dtugie wcisniecie > szybka zmiana wartosci

e “Plus” i “Minus” wciéniete razem: zadanie zostaje cof-
niete)

Minus — (krétkie weisnigcie podczas wskazania
czasu)

* Wskazanie ostatnich danych treningu (MEM) i tgcznej
liczby kilometréw (ODO)

Minus - (dtugie wcisniecie podczas wskazania

“
czasu)
* Ustawianie czasu godzinowego (TIME)

® Zmiana z ME na IM (SETTINGS)
ME = wskazanie [24h], [kloule], [kilometry]
IM = wskazanie [12h], [keal], [mile]

Plus + (diugie wcisniecie) =
* Wywotanie zadanych parametréw treningu

REC (tetno spoczynkowe z oceng sprawnosci)

Za pomocq tego przycisku funkcyjnego uruchamia sie

funkcije tetna spoczynkowego i ustala ocene sprawnosci.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze odbyé sie z 3 Zrédet: _”_
1. Klips nauszny —
Wiyczke wiykamy do gniazdka.
2. Czujnik tetna umieszczony na dfoni
Przytacze znajduje sie na tylnej stronie wskaznika;
3. Pas piersiowy z odbiornikiem wtykowym (dostepny

jako akcesoria)
Prosze przestrzega¢ stosownej instrukgji.




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Zakres wskazan /

Wyswietlacz
Wyswietlacz informuje o
réznych funkcjach.

'oex TIMERPM@KMiHDIST

olmm o)
.".l ju]

KJOULEKCAL\‘V, 0D0 MEM’
@

Czas godzinowy w formacie
24 lub 12 godzin AM/PM . -. .' . ’ .’-
- - -, ‘- -
I e | R A
A4 A4
Czas treningu EX.TIME
(EX.TIME) -' -' .
’ " Wskazanie od
) "' ’ ’ 0:00 - 99:59
a 'a
Y
6%
Czestotliwoéé krokéw RPM

(RPM)

gM

Wskazanie od

., .. ’ 11-199
o4
Predkos¢ (KM/H) KM /H MiH
N T
C 1 | ]
O Ve
Dystans (DIST) KM KM DIST Mi DIST|
lub Mi ’- . -. . .- . ‘- . ._Wskazanie od
bt b Wilaf 1| T

&




FB600

Wydatek energe-
tyczny (KJOULE) lub . .
(KCAL) ___Wskazanie od
' ’ 0 - 9999
KIOULE ¢ KCALG
O &
Tetno Symbol serca (miga), jesli

C) @ ’-. ’-. sygnat jest rozpoznany

Wskazanie od

'.”.' 40 - 220

Znaczenie
symboli
. , Wskazane zostajg wartosci
Zmiana wskazan aktywna— @ ¢rednie
Sq cele treningowe
Zadawanie celéw treningowych— @
Ustawienie IM | Al
[12h], [keall, [mile] PM MEM
. |=
S_hbf :ater!e O0D0 MEM Wskazane zostajg ostatnie
Wymienic baterie ) wartosci treningowe
Odo
Wskazana zostaje tgczna
Koo animacii liczba k(m)Wskazanie od
0 - 9999
Tryb treningowy

Rozpoznawana jest liczba obrotow
pedatami




Instrukcja treningowa i instrukcja obsfugi
Ustawienia

Czas godzinowy

ME = Wskazanie [24h], [kloule], [kilometry]
lub
IM = Wskazanie [12h], [keal], [mile]

" ¢ Minus - (dtugie wcisniecie podczas wskazania czasu)
Migaijq godziny
’ a 'a .’
\_/

* Wecisngé Minus - / Plus +
\ TIME? Ustawi¢ godzine
f) o J
- , a- - e Weisngé DISP
@%/ U Migaijg minuty
¢ Minus - / Plus +

TIME V[ E Zj Ustawié minuty
' - .
Pu |

* Wcisngé DISP

@ e Minus - / Plus +

E U Ustawianie IM lub ME

’ e Wecisngé DISP
KCAL @ U Wskazany zostaje czas godzinowy

o B |

[ ng
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Trening

1. Trening bez zadanych parametréw /

Czas treningu “EX.TIME” i nastepne wskazania sq
wyswietlane jako zliczane w gére.

Zmiana wskazan jest aktywna u @ D KM DIST]
Koto animacii jest aktywne A ' >

pomiaru tetna U EXTIME @
e Weisngé przycisk DISP ’-':‘-“-. -“:
Wskazany zostaje czas treningu “EX.TIME". ’.’ '.”.' ’.’
lub
vtskdzono zostaje warto$¢ tetna, jeéli sygnat tetna zos- \Q/ @
tanie rozpoznany przez klips nauszny, czujniki do
pomiaru tetna z dtoni lub odbiornik wtykowy. EXTINE b] RPN 0] WA
i/ lub I A =1 N e N
" nocisnaé na pedaly /et | W/ =
&

©

e

3
==
f_'
C

2. Trening z zadanymi parametrami @

@

KJOULE @ @
Dla kategorii Czas, Odcinek, Energia mozna zadaé 4 A\ >4
zqdane wartoici. Po rozpoczeciu treningu wartoici te zlic-
zane sq w dét. Po osiggnieciu zera wskazanie miga i
wydawany jest sygnat akustyczny. Od tej chwili warto$¢
zadana jest zliczana na nowo, w gére. Zmiana wskazan
przeskakuje do tego zakresu, kidry jako pierwszy
osiggnie zero. W kategorii tetna mozna zadaé wartosé,
po uzyskaniu kitérej urzqdzenie wydaje akustyczne syg- U
naty ostrzegawcze.
* Wecisngé Plus (dtugie wcisnigcie) @
Wskazanie: Wytyczna “CZAS” EXTIME EX.TIME
Zadanie parametru czasu (EX.TIME) ° o'ee E D ® :. H-’-“-.
® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéci (np. . ’L"’.”.’
. a
30:00) | o= ™
* Potwierdzi¢ za pomocqg “DISP”. @ A4
Wskazanie: Nastepny parametr “ODCINEK”
KM DIST KM DIST|
Zadanie parametru odcinka (DYST)
® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zadaé wartosci (np. ® oo E D ® -. t:-.
7,50) . < ,. -’ .’
* Potwierdzi¢ za pomocqg “DISP”. @ @
Wskazanie: Nastepny parametr “ENERGIA”
Zadanie parametru dla wydatku energetycznego -. ’-. ﬂ
(KJOULE lub KCAL) ® - e D D @ -
® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéci (np. " ’L'
(|
780) woue_ cay O loue D
* Potwierdzi¢ za pomocg “DISP”. & &
Wskazanie: Nastepny parametr “Wiek”
Kontrola tetna z akustycznym sygnatem ostrze- g \ -V 4 g ' -. .
- & -
goycoym = 13
® Za pomocq “Plus” lub “Minus” zadaé wartoéci (np.
131) & %
* Potwierdzi¢ za pomocq “DISP” (tryb zadawania paro-
metréw zakorczony) EXTIME DEXTIME
Wskazanie: Gotowo$¢ treningowa z parametrem czasu Q:“-"’-“-. @ :“:"’: ‘:.
* Nacisniecie na pedaty uruchamia trening .”."'.'L' $ L .’..’ .'
Wartosci parametréw wskazane zostajq jako zliczane w ) A D
A4 A4

dét.
Zmiana wskazan jest aktywna ¥
Koto animacii jest aktywne D CD

* Wecisniecie “DISP” zatrzymuje i uruchamia zmiane
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wskazan.

e Symbol zadanych parametréw zostaje ukryty, kiedy
wszystkie zadane wielkosci zostang zliczone do zera.

OEXTI

=
m

o RPM @ o SKMMH

> ® Zadane wielkoici zostajq zapisane i bedq @
wyswietlone ponownie przy nastepnym treningu.

8
Lo

Lin
O |
(I
S
o

o

Przerwanie lub zakonczenie treningu

S
0
—~

W przypadku liczby obrotéw mniejszej niz 10 obr./min
system elektroniczny rozpoznaje przerwanie treningu.
Koto animacji przedstawione zostaje, jako puste.
Wyswietlone zostajg uzyskane dane treningowe. Liczba
obrotéw, predkoéci, tetno przedstawione zostajq jako
wartoéci $rednie z symbolem &.

[ ]
‘i;©

LN
o

..
o
O
s
e

N’
L

KJOULE

]
O

1M

b
O

O

* Wciéniecie “DISP” zatrzymuije i uruchamia zmiane
wskazan.

Dane treningowe zostajq wyséwietlone na 4 minuty. Jesli

przez ten czas nie wciéniemy zadnego przycisku, ani tez

nie bedziemy kontynuowaé treningu, system elekironiczny

przetqczy urzqdzenie na tryb Standby ze wskazaniem

czasu godzinowego.

Przerwanie freningu jest rozpoznawane z opdznieniem

kilku sekund.

Kontynuacja treningu

@ m Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten

werden die letzten Werte weiter- oder heruntergezahlt.

Funkcja RECOVERY

%% %% N\ Pomiar tetna spoczynkowego
Na zakonczenie treningu wcisngé “RECOVERY”.

‘- System elekironiczny mierzy przez 60 sekund (zliczajac
'. ’.,. wstecz) nasze tetno.
- Z tetna poczqtkowego i koficowego ustalana jest ocena

S sprawnodci (np. F 1.6). Wskazanie zostaje zakofczone
po 20 sekundach.

“RECOVERY"” przerywa funkcje tetna spoczynkowego lub
wskazanie oceny sprawnosci.

Jedli na poczgtku lub na koricu wstecznego zliczania
czasu tetno nie zostanie zarejestrowane, pojawia sie
komunikat btedu “Err”.

Wywolanie ostatniego treningu (MEM) z
DEXTIMERPMPKMIHDIST| | EXTIME fgczng sumg kilometréw (ODO)

@
.:.:..“: > ﬁ’:“z.:’z“:' > .:'::“: > Ostatnie wartosci treningowe sq zapisywane automa-
’.’ ’.’ ﬂ.’u’-u’.u ’L .’ .’ tycznie po uruchomieniu funkcji RESET lub po wytgczeniu
"/ KJOULEKCAL\/ 0D0 MEM @ MEM wskazania (Standby).
RPMD SKMiH ] Wywolanie ostatnich danych treningowych
-“-. -. -"- r ’-. e Minus - (krétkie weidniecie podczas wskazania czasu)
- - - - Na krétko wyswietlone zostajq wszystkie segmenty
= = ==

@ Ve @ 000 MeM WySW{etlor,\y zostaje ostatni czas treningu
\/ N e Wecisngé DISP

=
=

@

KM DIST 2 Wskazanie przeskakuje o jeden zakres dale;j.
t ’: :' > “-“:' >O ' :‘ t > Zakonczenie ostatniego wskazania danych trenin-
S0cP g IE3 e
@ MeEM/ |kJouLe @ MeM @ MEM e Wecisngé Minus
68

-
=~



Ogélne wskazéwki
Akustyczne sygnaly systemu

Wiqczanie

Przy wiaczeniu, podczas testu segmentéw wydawany jest syg-
nat dzwiekowy.

Zadane wielkosci
Po uzyskaniu zadanych parametréw w kategorii Czas, Dystans
i kloule/ kcal wydawany jest krétki sygnat dzwigkowy.

Kontrola tetna
Po uzyskaniuv zadanego parametru tetha wydawane sq dwa
krétkie sygnaty dzwiekowe.

Recovery
Obliczanie oceny sprawnoéci (F):

Ocena (F) = 6.0 - ]0;(] P1-P2))?

P1 = tetno wysitkowe P2 = tetno spoczynkowe

Ocena 1 = bardzo dobrze Ocena 6 = niedostatecznie

Obliczanie wartosci sredniej

Obliczenia wartoéci $rednich odnoszq sie do zrealizowanych
jednostek treningowych do chwili zresetowania lub uruchomie-
nia trybu Standby.

Wskazéwki dotyczgce pomiaru tetna

Obliczanie tetna rozpoczyna sie, kiedy serce na wyswietlaczu
zaczyna migaé¢ w takcie uderzen naszego serca.

Z klipsem do ucha

Czujnik pulsu pracuje za pomocq promienia podczerwonego,
mierzqc zmiany przepuszczalnodci $wietlnej skéry, powodowa-
ne pulsem. Przed zaczepieniem czujnika pulsu na ptatku ucha
nalezy go 10 razy mocno potrze¢, aby zwiekszy¢ jego ukrwie-
nie.

Nalezy unika¢ 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 o$wietleniu
stonecznym.

e Catkowicie wykluczyé wstrzgsy i kotysanie czujnika nauszne-
go wraz kablem. Nalezy zawsze zaczepié kabel klamrg do
ubrania lub jeszcze lepiej do opaski

Z pasem na piers
Przestrzegad przynaleznej instrukcji.na czole.

Z pulsem na rece

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

e Powierzchnie styku nalezy obejmowaé zawsze oboma reka-
mi

® Unika¢ gwattownego chwytania.

e Trzymaé rece spokojnie i unikaé pocierania po powierzchni-

ach styku.

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru pulsu: albo klipsem na
uchu albo puls na reku albo z pasem na piers. Jezeli do gni-
azdka pomiaru pulsu nie podiqgczony jest klips na ucho lub

FB600

odbiornik wtykany, to aktywny jest pomiar pulsu przez rece. Po
podtgczeniv do gniazdka pomiaru pulsu klipsa na ucho lub
odbiornika wtykanego, to pomiar pulsu przez rece zostaje auto-
matycznie wytqczony. Nie ma potrzeby odtgczania wiyczki
czujnikéw pomiaru pulsu przez rece.

Zaktécenia komputera treningowego

Nacisngé przycisk Reset

Wymiana baterii

Pojawienie sie na wys$wietlaczu symbolu roztadowanej baterii
sygnalizuje konieczno$¢ wymiany baterii. Wartosci sumy kilo-
metréw, zadanych parametréw, ostatniego treningu zostajq
wéwczas utracone. Nalezy ponownie ustawié czas godzinowy.

Instrukcja treningu

Ergometria wykorzystywana jest przez medycyne sportowq i
nauke zajmujgeq sie opracowywaniem treningédw m.in. do kon-
trolowania pracy serca, uktadu krgzenia i uktadu oddechowe-
go.

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

1. Okredlong sprawnos$é wytrzymatoéciowq osiqga sie przy
mniejszym obcigzeniu pracy serca i krgzenia anizeli
poprzednio

2. Okre$lona sprawnos¢ wytrzymatoéciowa utrzymuie sie przez
dtuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i
krgzenia.

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

Wskazniki dot. treningu wytrzymalosciowego

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

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czestos¢ uder-
zen serca na minute odpowiada 220 uderzeniom tetna.

Przyktad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 uderzen
tetna/min.
Intensywnosé obcigzenia

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

Wykres tetna
Puls Fitness i spalanie tuszczu
220 ———
——  Puls maks.
200 ~ (220 minus wiek)
160 ———Puls freningowy |~
140 ™~ .C\ (75 % pulsu maks.) T~
|~ T T =~ g —
120 "( T Tt R aat S
-~ S~
T = ~ —
100 I~ Puls na spalanie ttuszczu TTe=--<L
80 (65% pulsu maks.) =1

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

Zakres obcigzenia

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

Reguta:

Czestotliwo$é éwiczenia Czas trwania freningu
codziennie 10 min.

2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.

1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Poczgtkujgcy nie powinni zaczynaé jednostkami treningowym
od 30-60 minut. Trening dla poczqtkujgeych na pierwsze 4
tygodnie mozna opracowaé w nastepujgcy sposéb:

Czestotliwoéé treningu  Zakres pojedynczego éwiczenia
Tydzien pierwszy
3 razy w tygodniu 2 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien drugi
3 razy w tygodniu 3 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien trzeci

3 razy w tygodniu 4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening

Tydzien czwarty

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

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce tre-
ningu stuzy rozgrzewce wzgl. ochfonieciu (cool-down). Pomie-
dzy dwoma jednostkami treningowymi powinien by¢ jeden
dzien wolny od treningu, jezeli zamierza sie pézniej trenowaé
3 razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeciwnym razie
nic nie stoi na przeszkodzie codziennemu treningowi.
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Navod k obsluze a tréninku

Obsah ¢ Energie (Kloule/kcal) 77 S usnim méficem 79
Bezpecnostni pokyny 72 |+ Sledovini pulsu 7S R i pulso ”
. Servis 79 e Preruseni tréninku 77 e Poruchv poditae 70
e Vase bezpecnos 79 ® Provoz v pasivnim rezimu 77 . V'ménz Eeteril' 76
Struény popis 73.75 | ® Opétovné zahdijeni tréninku 78 Trén>i/nko + navod 79
o Funkéni oblast / flagitka 73 ® Recovery (mé&feni zotavovaciho pu|s7ug3 . Vytrval\;);tnl' rénink 70
;IJ::;‘I(,Z;?' plocha / disple] 74-;2 Zollzrazeni hodnot posledniho trénin- * Intenzita %éfie 79
¢ Cas 76 o P::slednl'tréninkové hodnoty ;2 " fomeh zaeie 7
* Metrické / imperidIni jednotky 76 e Celkovy pocet kilometrd 78
Trénink 77 | Vieobecna upozornéni 79
bez zaddni 78 Systémové signdlni zvuky 79
se %cdénimi 77 N Recovery 70
* Cas 77 ® Vypocet primérné hodnoty 79
* Trasa 77 e Upozornéni k méfeni pulsu 79

Bezpecnostni pokyny

V zdjmu vlastni bezpeénosti dodrzujte nasleduijici body:

Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny

podklad.

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

Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatiZzeni
nebo pretizeni, smi byt tréninkovy stroj obsluhovén pouze
podle ndvodu.

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

Kontrolujte pravidelné funkénost a fadny stav tréninkového
pristroje.

Bezpeénostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fadné.
Defekini nebo poskozené dily je freba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindlni ndhradni dily KETTLER.

AZ do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouZzivat.

Bezpelnostni Groven pristroje |ze udrzet pouze za predpokla-

du, Ze bude pravideln& kontrolovdn, zda nevykazuje posko-
zeni a opotiebeni.

Pro vasi bezpecnost:
* Pried zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit,

zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravoiné disponovani.
Lékarsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink
muoZe vést k poskozeni zdravi.fihren.
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Strucny popis
Elektronika disponuje nésledujicimi funkcemi:
o Ukladd se celkovy pocet kilomentr

e Ukladdji se hodnoty posledniho tréninku aEﬁME£M¢WVH¥T
o Ukladaji se zaddni g’ ..l ..’ [] .’ .
* Mozné zobrazeni pulsu bez tréninku AM - ’...? ’.
* Moznost prepnuti z kilometrd na mile Jall .’ .’. .’..‘

KJOULEKCAL 0D0 MEM
Funkéni oblast @)

CARDIO FITNESS | ELECTRONIC CONTROL

Tato Ctyfi tlagitka jsou niZe struéné vysvétlena.

DISP (kratkeé stisknuti)

® Pfepnuti ze zobrazeni ¢asu na pfipravenost k tréninku
e Zastaveni nebo spusténi prepindni zobrazeni. U

* Pfepnuti na dal3i oblast zaddvan.

' 1
seTTINGS | RESET ' PRESETS
TIME

Pfevezmou se nastaveni nebo hodnoty.

DISP (dlouhé stisknuti) RESET

* Vymazdni zobrazeni za (&elem restartu. 7

Mozné pouze v klidovém rezimu. U @

Tladitka minus - / plus +

Pomoci t&chto funkénich tlagitek se pred zapogetim trénin-
ku méni rozliéné hodnoty zaddni.
o del3i stisknuti > rychlejsi sled hodnot

e {lagitka ,Plus” a ,Minus” stisknuta soucasné: zaddni se

vynuluji)
Tlacitko minus — (kratké stisknuti u zobrazeni
éasu)
e Zobrazeni poslednich tréninkovych hodnot (MEM) a
celkového poétu kilometrd (ODO)

Tlacitko minus — (dlouhé stisknuti u zobrazeni

éasu) u
e Nastaveni ¢asu (TIME) E @

o Pfepnuti z metrickych ME na imperidlni IM jednotky
(SETTINGS)
ME = zobrazeni [24h], [Kloule], [kilometry]
IM = zobrazeni [12h], [Kcal], [mili]

oo /4
Tladitko plus+ (dlouhé stisknuti)
® Zobrazeni tréninkovych zaddani

REC (zotavovaci puls s kondi¢ni znamkou)
Pomoci tohoto funkéniho tlagitka se spousti funkce méFeni m
zotavovaciho pulsu a vypoéitd se kondiéni zndmka.

Méfeni pulsu

Puls Ize mé&Fit 3 zpUsoby: _”_

1. Usni méfic -
Konektor zasufite do zditky;
2. Ru¢ni puls
Pfipojka se nachdzi na zadni strané displeje;
3. Prsni pds se z&suvnymi receptory (je mozné obdrzet
jako pfislusenstvi)
Prosim dodrzujte pfislusny ndvod.




Navod k obsluze a tréninku

Indikaéni plocha / displej
Displej informuje o rbznych
funkcich.

OEX.TIMERPMBKMi/HDIST)

mfridiifm

o ol N N/
Mﬂ .’ .. l'. l’.
KJOULEKCAL gy ODO MEM)

w

W

Rezim ¢asu 24 hodin nebo

12 hodin AM/PM ' :.. ’.. ’: “.. ':
’ .’. ’ -' Pl ’. ' .’
S S

(EX.TIME)

alal

Rozsah zobrazeni

) ". ' , 0:00 - 99:59
a 'a
O
Frekvence $lapéni RPM
(RPM) | -.
‘- ’ Rozsah zobrazeni
! ” ’ 11-199
a 'a
&

Rychlost (KM/H)
nebo (Mi/H)

KM H

bu
R
O

Rozsah zobrazeni
_3,9-70,6 km/h
2,4-43,9 m/h

Vzddlenost (DIST) KM
nebo Mi

Ll
Wl

A

™

&

Rozsah zobrazeni
~ 0,00 - 99,99
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Spotieba energie
(KJOULE)
nebo (KCAL) ___Rozsah zobrazeni
0 - 9999
KJOULE ¢ KCALC
— O %
Puls

o

Symbol srdce (blikd),
pokud je rozpoznan signdl

Rozsah zobrazeni

40 - 220

Symboly
Vyznam

Pfepindni zobrazeni aktivni—

Cile tréninku k dispozici
Zadani cilo tréninku—

Nastaveni imperidlnich jednotek IM
[12h], [Kcall, [mile] ™
Slabé napéti baterie—

Vyméiite baterii

AM
PM

0D0 MeM

Animovany indikator
Tréninkovy provoz
Rozpoznd se pocet otacek pedalo

Zobrazi se prumérné hod-

noty

MEM

Zobrazi se posledni trénin-

kové hodnoty

Odo

Zobrazi se celkovy pocet
kilometrd (km)

Rozsah zobrazeni 0 — 9999




Navod k obsluze a tréninku
Nastaveni

Cas
a

ME = zobrazeni [24h], [Kloule], [kilometry]
nebo
IM = zobrazen{ [12h], [Kcal], [mili]

" ¢ Tlacitko minus - (dlouhé stisknuti u zobrazeni éasu)
Hodiny blikaijf
ol
’ a 'a .’
\__/

e Stla¢ovani tladitkek minus — / plus +
\ TIME? Nastaveni hodiny
-~ -'_ -. ‘-
"

o Stisknéte tlacitko DISP

4 i . S
@%/ U Minuty blikaji
TIME \ ! ¢ Tlagitka minus - / plus +
' i - ‘- J Nastaveni minut
]

L o Stisknéte Hacitko DISP

¢ Tlaéitka minus - / plus +
Nastaveni imperidlnich IM nebo metrickych ME
jednotekE

KCAL U o Stisknéte tlacitko DISP
@ Zobrazi se éas




Trénink

1. Trénink bez zadani / méreni pulsu

e Stisknéte tlagitko DISP
Zobrazi se doba tréninku “EX.TIME”
nebo
se zobrazi hodnota pulsu, pokud je rozpozndn signdl
pulsu z usniho mé&Fice, ruéniho méfice nebo zasuvného
receptoru.

a / nebo

e Slapnéte na pedal
Zobrazi se vzestupné doba tréninku “EX.TIME” a nésle-
dujici zobrazeni.
Pfepindni zobrazeni je aktivni ¥
Animovany indikétor je akfivni D CD

2. Trénink se zadanimi

V polozkéch pro &as, vzdélenost, energii mohou byt
uéindna zaddni. Pfi zapoeti tréninku se tyto hodnoty
odeditaji. Jakmile je dosazeno nuly, zagne displej blikat a
je vyddn signdlni tén. Poté se zagnou zaddni opét pFicitat.
U pfepindni zobrazeni bude pieskoceno na polozku, u
které se jako prvni dosdhne nuly. V polozce Puls Ize zadat
hodnotu, které kdyz je dosazeno, jsou vyddny varovné
zvukové signdly.

e Stisknéte del3i dobu tlagitko Plus

Zobrazi se: Zadani ,DOBA”

Zadani doby tréninku (EX.TIME)
* Tlagitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadejte hodnoty (napt.

30:00)
e Potvrdte tlagitkem ,,DISP”.
Zobrazi se: dalsi zadéni ,VZDALENOST”

Zadani vzddlenosti (DIST)

® Pomoci “plus” nebo “minus” zadejte hodnoty (napf.
7,50)

e Potvrdte tlacitkem ,DISP”.

Zobrazi se: dal3i zadani “ENERGIE”

Zadani energie (KJOULE nebo KCAL)

e Pomoci “plus” nebo “minus” zadejte hodnoty (napf.
780)

e Potvrdte tla¢itkem ,DISP”.

Zobrazi se: dalsi zaddni ,,Zaddni véku

"

Sledovani pulsu s varovnym zvukovym signalem
® Pomoci tladitka ,Plus” nebo ,Minus” zadeijte hodnotu
(napf. 131)
* Potvrdte tlagitkem ,DISP” (rezim zaddvdni ukon&en)
Zobrazi se: pripravenost k tréninku se zadanim ¢asu
e Slapnutim na peddl zapogne trénink
Zobrazi se hodnoty zaddni v rezimu ode&itdn.

Pfepindni zobrazeni je aktivni D @
A

Animovany indikdtor cyklus je aktivnie

Poznamka:

* Weiéniecie “DISP” zatrzymuje i uruchamia zmiane
wskazan.

e Symbol zadanych parametréw zostaje ukryty, kiedy
wszystkie zadane wielkosci zostang zliczone do zera.

@

® Zadane wielkoici zostajg zapisane i bedg
wyswietlone ponownie przy nastepnym treningu.

d
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Navod k obsluze a tréninku
Preruseni nebo ukonceni tréninku

Pfi méné nez 10 otéekdch peddld za minutu elektronika

Dex.TiME o RPM 2 0] o KMH rozpoznd preruseni tréninku. Animovany indikator se zob-
' ﬂ.-“- -.ﬁ -' -“- razi prézdny. Zobrazi se dosazend tréninkové data.
’ - o e > - > ,. ] > Otéeky, rychlost a puls budou zobrazeny jako promérné
L .’.’ 'U - ’.L’ hodnoty se symbolem &.
@/ \Q/ \Q/ e Stisknutim tlaéitka ,DISP” se zastavuje nebo spousti
D] W DieT O 0] 2 prepindni zobrazeni.
- % Tréninkovd data zdstanou zobrazena 4 minuty. Pokud v
’. .: :. > . ﬁ’:‘ > ' :“: > této dobé nestisknete Zadné tlacitko a netrénujete, prepne
.’.L’L ’ U’.’ , L J se elektronika do pasivniho rezimu (standby) se zobraze-
\Q/ louLE Q \Q/ nim hodin.

Pozndmka:

Pferuseni tréninku se rozpoznd se zpozdénim nékolika
mdlo sekund

Opétovné zahdjeni tréninku

Pii obnoveni tréninku bé&hem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle pfigitdny nebo odpogitévany.

Funkce RECOVERY

Méreni zotavovaciho pulsu

@ @ o= PFi ukonéeni tréninku stisknéte tlagitko “RECOVERY”.
.:’-”-. > ﬂ:ﬂ . > .. .t Elekironika zmé&Fi vas puls po 60 vtefin zpé&tné.
, UL' L' L' ’ ' '.'., Z hodnot po&ateéniho a koncového pulsu se vypogité kon-

@/ @ S diéni zndmka (v prikladu F 1,6). Zobrazeni bude po 20

sekunddch ukonéeno.

Tlagitko “RECOVERY” prerusi funkci zotavovaciho pulsu
- nebo zobrazeni kondiéni zndmky.

’. ’.,. Jestlize na za&dtku nebo na konci odpogitévani asu
- nebude naméfen puls, objevi se chybové hlédseni “Err”.

Zobrazeni posledniho tréninku (MEM) s cel-
kovym poctem kilometri (ODO)

Hodnoty posledniho tréninku se automaticky uloZi pfi
RESETU nebo pfi vypnuti displeje (pohotovostni rezim

(DEX.TIMERPMBKMIHDIST EX.TIME

ucEEREE) Toac, e
' .’ ’ -’ il -’ u’.u’.u ’L .’ .’ Zobrazeni poslednich tréninkovych udajo
S KIOULEKCAL @ 000 MEN @ Wew * Tlacitko minus — (kratké stisknuti u zobrazeni &asu)
o S o Zobrazi se kratce viechny sekce.
Zobrazi se doba posledniho tréninku
= ) ':' -.:: ) ga ) o Stisknate flacitko DISP
™ ’% .® ’.#E!J 3 OD!)HJ Zobrazeni preskoéi na dalsi sekci.
A 4 Y \y
KM  DIST| 2 Ukonéeni zob: . ledniho trénink
CESY mpl (agly et
allell [l b [l &

KJOULE @ MeM @ MeM

%

~
==

o
~N



Vieobecnd upozornéni
Systémové zvukové signaly

Zapnuti
Pfi zapnuti b&hem testu sekci je vyddn krétky zvukovy signdl.

Zadani

Pii dosazeni zaddni u Easu, vzddlenosti a Kloule/kcal se vydd
kratky zvukovy signdl.

Sledovani pulsu
PFi dosazeni zadané hodnoty pulsu se vydaji 2 krétké zvukové
signdly.

Recovery
ObVypoget kondi¢ni zndmky (F):

Znémka (F) = 6.0 - 10 ?]N—PQ 2

P1 zd&téZovy puls P2 = zotavovaci puls

Zndmka 1 = velmi dobrd Zndmka 6 = nedostateénd

Vypocet promérnych hodnot

Vypoity primérnych hodnot se vztahuii i na predeslé tréninkové
jednotky az do aktivovani resetu nebo pasivniho rezimu
(STANDBY).

Upozornéni k méreni pulsu

Vypocet pulsu zaéind, jakmile na displeji bliké srdce v taktu
vaseho pulsu

S usnim méricem

Senzor pulsu pracuje s infralervenym svétlem a mé&fi zmény
svételné prostupnosti vasi pokozky, vyvolané vasim pulsem. Nez
si nalepite senzor na méfeni pulsu na vés uini laloéek, silné si
ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabratite rugivym impulsim.

e Upevnéte si usni m&Fi¢ pulsu peclivé na vés uvini lalocek a
vyhledejte nejvyhodné&j3i misto pro méfeni (symbol srdce
blika bez pferuseni).

® Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
necni svétlo.

* Naprosto zabrafite offesdm a kyvani uiniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vade obleceni nebo jesté lépe na Zelenku.

S prsnim pasem
Dodrzujte pfislusny névod.

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

e Obemknéte kontakini plochy vzdy obéma rukama
e Vyvarujte se trhavého svirdni

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakci a treni na kontakt-
nich plochéch.

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud' s usnim méficem
pulzu nebo s ruénim méfenim pulzu nebo s prsnim pasem.
Jestlize se ve zdifce pro méfeni pulzu nenachdzi zadny udni
mé&Fi¢ pulzu popf. zdsuvny receptor, pak je ruéni méfeni pulzu
aktivovano. Jestlize je do zditky napojen u$ni méfi¢ pulsu popft.
zdsuvny receptor, ruéni méfeni pulsu se automaticky deaktivuje.
Neni nutné vypojovat konektor senzord pro ruéni méfeni pulsu.

FB600
Poruchy tréninkového pocitace

Stisknéte tlacitko Reset

Vyména baterii
Pokud se na displeji zobrazi symbol prazdné baterie, je tieba

baterie vyménit. Hodnoty celkového poctu kilometrd, zadéni a
posledniho tréninku se vymazou. Cas je tieba nastavit znovu.

Tréninkovy néavod

Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvaijici se tréninkem je cykli-

stickd ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkce srdce, krevni-

ho obéhu a dychaciho systému.

Nasledujicim zpdsobem mizZete zjistit, zda vd3 trénink po néko-

lika tydnech doséhl pozadovaného G&inku:

1. Doséhnete uréitého trvalého vykonu s men3im vykonem srdce
a obéhového systému nez dfive

2. Vydrzite uréity trvaly vykon se stejnym vykonem srdce a
obéhového systému po delsi dobu.

3. Po uréitém vykonu srdce a ob&hového systému se zotavite
rychleji nez dfive.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximdlni puls: Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosazeni
individudIniho maximélniho pulsu. Maximélni dosazitelné
srdedni frekvence je zavisld na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srde&ni frekvence za minu-
tu odpovidd 220 tepdm minus vék.

Pfiklad: Vék 50 let -> 220 - 50 = 170 tepi/min.

Intenzita zatéze

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

Graf pulsu
Puls Kondice a spalovani tuku
220 —f—+—
— Maximalni puls
200 ~ (220 minus vék)
180 ~ |
160 = Kondiéni puls \\
140 T~ .(_\ (75% z max. pulsu) T
i =~ L ~
120 Z e T~
s - -
100 ~Puls pi spalovani tukd T r-4-L -
80 (65% z max. pulsu) T

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:
Optimélni rozsah zatiZzeni je zaqjistén, pokud je po del3i Eas
dosazeno 65 - 75% individudiniho srdeéniho/obéhového vyko-
nu.

Z&kladni pravidlo:

Cetnost trénink{ Doba tréninku
denné 10 min.

2-3 x tydné 20 -30 min.

1-2 x tydné 30 -60 min.




Névod k obsluze a tréninku

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

Trénink zagdtenikd mize byt v prvnich 4 tydnech koncipovén
nésledovné:

Cetnost fréninki  Rozsah jedné tréninkové jednotky
1. tyden

3 x tydné 2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
minuty tréninku

2. tyden

3 x tydné 3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
2 minuty tréninku

3. tyden
3 x tydné 4 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta pFestdvky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku

4. tyden

3 x tydné 5 minut tréninku
1 minuta pFestdvky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku
Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouzi pfiblizné 5 minut pro-
tahovacich cvikd k zahFéti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi
dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez trénin-
ku, jestlize pozdéji date prednost tréninku ffikrat tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovori proti kazdodennimu tréninku.
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Instrucoes de treino e utilizacao

indice e Energia (kjoule/kcal) 87 Com clipe para a orelha 89
- lo da pulsacdo 88 Com cinto forécico 89
Instrucdes de seguranca g2 | * Contro puisac - .
e Assisténcia técnica 82 * Interrupgdio do treino 88 Colhm o pulsagdo para ds mos 89
® A sua seguranca 82 * Modo de standby (repouso) 87 ° o O.S r?o~compuchdor 5
Descingn C 630 o Retomar o reino 88 IO Subslt'ltm(;c(;o do.s pilhas 89
o Arec; de fungdo / Teclas g3 | * Recovery (pulsacdo de recuperacdo) ns;rugoe; @ freino zz
, S ) 88 ® Treino de resisténcia
;.:;:cs de indicagdo / Display 84-22 Consulta do Gltimo treino 88 * Intensidade da carga 89
. I H 86 e Ultimos valores de treino 88 * Grau de esforgo 89
o ¢ Total de quilémetros 88
e Sistema métrico/briténico 86 .. .
Treino 87 Indicacdes gerais 89
| 87 e Sons do sistema 89
sem valores e Recovery 80
com valores 87 ] o
. Tembo v Cdlculo da média 89
P ¢ Indicacdes relativas & medicdo da
® Percurso 87 pulsacdo 89

Instrugées de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria seguran-

ca: Para a sua seguranca:

* O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e * Antes de iniciar o seu programa de freino, consulte o seu
adequada para o efeito. 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.

¢ Antes da primeira colocacdo em funcionamento e, adicional-
mente, apds aprox. 6 dias de funcionamento é necessdrio
verificar se as ligagdes estdo bem apertadas.

e Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou
sobrecarga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acor-
do com as instrucdes.

* Nao é recomendével a colocacdo do aparelho em espacos
himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formagdo de ferrugem.

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

¢ Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obriga-
¢des do propriefdrio e #8m de ser realizados regular e cor-
rectamente.

¢ Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou
danificados.

Utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.
¢ Nao 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.




Descricao

A electrénica tem as seguintes fungdes:

O total de quilémetros é memorizado

e O (ltimo treino é memorizado

Os valores sdo memorizados

E possivel indicar a pulsacdo sem treino
* Mudanga de quilémetros para milhas

Area de funcoes

As quatro teclas sdo explicadas brevemente a seguir.

DISP (premir brevemente)

* Mudanca da indicacdo do tempo para a prontiddo
para o treino

e Parar ou iniciar a mudanca da indicacdo.

® Mudanga para a drea de valores seguinte.
Os ajustes ou os valores sdo aceites.

DISP (premir prolongadamente) RESET

* A indicacdo é apagada para uma reinicializagdo.
Isto s6 pode ser efectuado com o aparelho imobiliza-

do.
Minus - / Plus +

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

* Premir prolongadamente >
percorrer os valores rapidamente

® Premir “Mais” e “Menos” simultaneamente: os dados
sdo repostos

Minus - (premir brevemente na indicagéo do
tempo)

* Indicagdo dos Gltimos pardmetros do treino (MEM) e do
total de quilémetros (ODO)

Minus - (premir prolongadamente na indicacdo de
tempo)
e Ajustar o tempo (TIME)

* Mudanga de ME para IM (SETTINGS)
ME = Indicagdo [24h], [Kloule], [quilémetros]
IM = Indicagdo [12h], [Kcal], [milhas]

Plus + (premir prolongadamente)

e Consulta dos parémetros do treino

REC (pulsacdo de recuperacdo com avaliagdo da
condicdo fisica)
Com esta tecla de funcées é iniciada a funcdo de pulsa-

cdo de recuperacdo e determinada uma avaliacdo da
condicdo fisica.

Medic¢éo da pulsacao
A medi¢do da pulsagdo pode ser efectuada através de 3
fontes:

1. Clipe para a orelha -
A cavilha é introduzida no encaixe.

2. Pulsagdo para as maos —
A ligacdo encontra-se na parte de trds do display;

3. Cinto tordcico com receptor de encaixe (disponivel
como acessorio)

FB600
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Instrucoes de treino e utilizacao

Respeite as respectivas
instrucoes

Area de indicacéo/Display
A drea de indicagdo (chama-

da display) informa sobre as
diferentes fungdes.

DEX.TIMERPMBKMiHDIST|

ol VIV

\PM .’ .’ -’ ’-,

KJOULEKCAL Y ODO MEM

—_—

(=

Hora
24 hor:: ' :. .. .. ..’.. .:
! m}’;ﬁ ’ .’ ’ -' Pl ’. ' .’
S S
Tempo de treino EX.TIME

(EX.TIME)

alal

WL | 000 - 9959
O
Frequéncia dos p(edais; RPM
RPM - -
‘ ’ . Indicacao de
.’ .. ’ 11-199
S
Velocidade KM H MiH
(KM/H) -. . -' . -. -' ?glcu;%obd: M
(Mi7: .: '.:’ ’ :”. 2,4-439 nn:/h
O O
Distancia - ﬂ DIST| - o i DIST|
" ) Il ) “ . ._'gd(";;gﬁ;qd;q
" '.l..! ! Wit 1|
4 4
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Consumo de energia
KJOULE
ou ___Indicacéo de
KCAL 0 -9999
KIQULE ¢ KCALC
— O %
Pulsagéo

o

Simbolo de coragao (inter-
mitente) quando o sinal for
detectado

Indicacao de
40 - 220

Simbolos
Significado

Mudanca da indicacdo activa—

Objectivos do treino disponiveis
Introducéo dos objectivos do treino—
IM - ajuste
[12h], [Kcall, [milhas]™
Tensdo da pilha fraca—
Substituir a pilha

@
AM
al]

Os valores médios sdo exi-

0D0 MeM

Roda giratéria
Modo de treino
A rotagdo do pedal é detectada

bidos

MEM

Os oltimos valores médios
sdo exibidos

Odo
Os k(m) totais sao exibidos
Indicagdo de 0 — 9999




Instrucoes de treino e utilizacao
Ajustes

Hora

e
ME = Indicagdo [24h], [Kloule], [quilémetros]
ou

IM = Indicacdo [12h], [Kcal], [milhas]

* Minus - (premir prolongadamente na indica¢do do

. :.. :. ‘: E @ v piscam
|y
S

\ TIME? e Premir Minus - / Plus +
~— -'_-. ‘- Ajustar as horas
]

T
a & .’ e Premir DISP

4 ) Os minutos piscam
e % &

® Minus - / Plus +
TiIME \- ‘-l- E U Ajustar os minutos
:!l

e Premir DISP

@ ¢ Minus — / Plus +

E U Ajustar IM ou ME

KCAL
@ U e Premir DISP

A hora é exibida




Treino

1. Treino sem parametros/medi¢éo da pul-
sacao/

* Premir a tecla DISP
O tempo de treino “EX.TIME” é exibido.
ou
O valor da pulsacdo é exibido assim que for detectado
um sinal de pulsacdo através do clipe para a orelha,
da pulsagdo para as méos ou do receptor de encaixe.

e/ou

* Pedalar
O tempo de treino “EX.TIME" e as seguintes indicacdes
sdo exibidos em contagem crescente.

A mudanca da indicacdo estd activa u @
A roda giratéria estd activa 'y

2. Treino com valores @

Os valores predefinidos podem ser indicados de acordo
com o tempo, o percurso e as calorias. Ao iniciar o freino
estes valores sdo apresentados em ordem decrescente. Ao
chegar a zero, a indicagdo pisca e é emitido um som de
alarme. A seguir, é iniciada novamente a contagem cres-
cente a partir do valor definido. Na mudan¢a de indico-
cdo, exibe-se a drea que tiver chegado a zero em primei-
ro lugar. Na drea Pulsacdo é possivel inserir um valor
que, ao ser alcancado, faz disparar um som de aviso.

® Premir Plus prolongadamente

Indicac@o: valor “TEMPO”
Valor de tempo (EX.TIME)

® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.

30:00)
e Confirme com “DISP”.

Indicacdo: menu seguinte ” Percurso”

Valor de percurso (DIST)

® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
7,50)

® Confirme com “DISP”.

Indicacéo: menu seguinte "ENERGIA"

Valor de energia (kjoule ou kcal)

® Introduza os valores com “Mais” ou “Menos” (p. ex.
780)

e Confirme com “DISP”.

Indicacdo: menu seguinte “valor de idade”

Controlo da pulsacdo com som de aviso
* Introduza o valor com “Mais” ou “Menos” (p. ex.

131)
e Confirme com “DISP” (modo de valores concluido)
Indicacdo: prontidéo para o treino com valor de tempo

* Pedale para iniciar o treino
Os valores predefinidos sdo exibidos em contagem
decrescente.

A mudanca da indicacdo estd activa D CD

A roda giratéria estd activa

® Ao premir “DISP”, pdra e inicia a mudanca de indica-
cdo.
e O simbolo do valor é ocultado quando todos os valo-

=

EX.TIME

laln
! Y o
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® Os valores permanecem guardados e voltam a
ser exibidos no treino seguinte.

Interrupcdo ou fim do treino

Com rotagdes do pedal inferiores a 10 r.p.m., a electréni-
ca ndo detecta uma interrupgdo do treino. A roda giraté-
ria é apresentada vazia. Os dados do treino alcan¢ados
sdo indicados. As rotagdes, a pulsacdo e a velocidade
sdo representadas como valores médios com o simbolo

.
e Ao premir “DISP”, pdra e inicia a mudanca de indico-
¢do.

Os dados do treino s@o indicados durante 4 minutos. Se
ndo premir nenhuma tecla durante este tempo e ndo trei-
nar, a electrénica comutard para o modo de standby com
indicagdo do tempo.

Observacao:

Uma interrupgdo do treino sé serd detectada alguns
segundos mais tarde

Retomar o treino

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

Funcdo de RECOVERY

Medicéo da pulsacdo de recuperacao
No fim do treino prima “RECOVERY".

A electrénica medird a sua pulsagdo durante uma conta-
gem decrescente de 60 segundos.

A avaliagdo da condicdo fisica (no exemplo F 1.6) é
determinada a partir da pulsacdo inicial e da final. A
indicagdo é terminada apés 20 segundos.

“Recovery” interrompe a fungdo da pulsacdo de recupera-
¢do ou a indicacdo das avaliagdes da condicdo fisica.

Se no inicio ou no fim da reposicdo do tempo ndo for

detectada nenhuma pulsacdo, surge a mensagem de erro
"E n
rr'.

Consulta do Gltimo treino (MEM) com o total
de quilémetros (ODO)

Os Gltimos valores de treino sdo automaticamente memori-

zados em caso de RESET ou se desligar o display
(Standby).

Consulta dos ultimos dados do treino
¢ Minus - (premir brevemente na indicagdo do tempo)
Todos os segmentos ficam ocultos por breves instantes
O (ltimo tempo de treino é exibido
e Premir DISP
A indicagdo salta para a préxima drea.

Terminar a indicacao dos Gltimos dados do treino
e Premir Minus -



Indicacoes gerais
Sons do sistema

Ligar

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

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

Controlo da pulsagéo
Quando o valor da pulsagdo definido for alcangado, sdo emiti-
dos dois sons de aviso breves

Recovery

Célculo da avaliagdo da condigdo fisica (F):

Classificacdo (F) = 6.0 - 10 ;] P1-P2))2

P1 pulsagdo em esforco, P2 pulsacdo em recuperacdo

muito boa insuficiente

Calculo da média

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

Indicagées relativas @ medicao da pulsacéo

O cdlculo da pulsacdo comeca quando o coragdo na indica-
¢do piscar ao mesmo ritmo que a sua pulsagdo.

Com clipe para a orelha

O sensor da pulsagdo funciona com luz infravermelha e mede
as alteragdes da transparéncia da sua pele, provocadas pela
pulsagdo. Antes de fixar o sensor da pulsagdo ao l6bulo da
sua orelha, friccione o l6bulo 10 vezes com forca para aumen-
tar a irrigacdo sanguinea.

Evite impulso de interferéncia.

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

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

* Evite completamente vibragdes e oscilacdes do sensor do
l6bulo e do cabo. Fixe o cabo sempre com uma mola na sua
roupa ou, ainda melhor, numa fita para a cabeca.

Com cinto tordcico
Respeite as respectivas instrugdes.

Com a pulsacdo para as méos
Uma tensdo originada pela contracgdo do coragdo é detectada
por estes sensores e avaliada pela electrénica

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

e Evite largar as maos durante a medicdo das pulsagdes

* Mantenha as mdos quietas e evite contracgdes e friccdo nas
dreas de contacto.

Observacao:

S6 é possivel um tipo de medigdo da pulsagdo: com clipe para
orelha, pulsagdo para as mdos ou cinto torécico. Se ndo hou-
ver nenhum clipe para a orelha ou receptor de encaixe na
tomada para a medigdo da pulsagdo, é porque a medi¢do da
pulsagdo para as méos estd activada. Se for encaixado um
clipe para a orelha ou um receptor de encaixe na tomada para
a medi¢do da pulsacdo, a medigdo da pulsagdo para as maos
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é automaticamente desactivada. Néo é necessdrio retirar o
conector dos sensores da pulsacdo para as mdos.

Falhas no computador de treino

Prima a tecla SET prolongadamente (reset)

Substituicéo das pilhas

Se o simbolo da pilha surgir no display, é sinal de que as pil-
has devem ser substituidas. Os valores relativos ao total de qui-
|émetros, aos pardmetros e ao Gltimo treino perdem-se. A hora
tem de ser novamente definida.

Instrucoes de treino

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

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

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

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

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

Valores de referéncia para o treino de resistén-
cia

Pulsacdo maxima: Rendimento méximo 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 pulsacdes menos a idade.

Exemplo: idade 50 anos > 220 - 50 = 170
pulsacdes/min.
Intensidade da carga

Pulsagdo em esforco: A intensidade de esforco ideal é alcanca-
da com 65-75 % (cf. diagrama) da pulsagdo maxima. Este
valor muda conforme a idade.

Diagrama de pulsacéo

Pulsagdic Fitness e Queima de calorias
220 L —
— Pulsagdo méaxima
200 \/\ (220 menos idade)
180 ~ | |
160 == Pulsacdio de fitness — | =
™~ .(- (75% da pulsaé€o max) \\
l 40 = — T —
~ S~ T—
120 "( e N
il S - -
100 - —— T
80 Pulsagéio queima de calorias Te=—y
(65% da pulsaééo méx)
I I B

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

Grau de esforco

Duragdo de uma sessdo de treino e respectiva frequéncia por
semana:

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

Frequéncia de treino Duragdo do treino
diariamente 10 min

2 a 3 x semana 20-30 min

1 a 2 x semana 30-60 min

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

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

Frequéncia do exercicio Alcance de uma unidade de treino

1. Semana

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

2. Semana

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

3. Semana

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

4. Semana

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

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

Indholdsfortegnelse e Energi (Kloule / Kcal) 97 Med héandpulssaet 99
Sikkerhedsvejledning oo | * Pulsmdling 97 e Fejl i computeren 99
o service oo | * Afbrydelse af treening 98 e Batteriskift 99
o deres sikkerhed oo | * Standby mode 98 Traeningsvejledning 99
Kort beskrivelse 93.95 I * Genoptagelse af treening 98 ¢ Udholdenhedstraening 99
o taster 93 e Restitutionspuls maling 98 ¢ Belastningsintensitet 99
o display veerdier 94 .95 Genkald sidste traening e Sterrelse af traening 99
Indstillinger 06 | ¢ veerdier fra sidste treening. 98
e Tid o6 | ¢ Totale kilometer 98
o Kilometer / Miles o¢ | Generel vejledning 99
Treening o7 | * System signal 99
Med indstillinger 97 § © restitution 79
Uden indstillinger o7 ® Beregning af gennemsnitsvaerdier 99
e Tid o7 | * Bemazerkninger om pulsmdling 99

) Med ereclips 99
* Distance %7 Med brystbeelte 99

Sikkerheds instruktion

For din egen sikkerheds skyld, ber du lse dette afsnit

igennem:
® Maskinen skal placeres pé et plant og stabilt underlag.

Din sikkerhed:

e For du starter pa traeningen, ber du kontakte din egen lege,
for at vaere sikker pa dit helbred kan klare belastningen
under treeningen. Lyt til din lege, og indret din traening efter
hans réad. Ukorrekt traening kan skade dit helbred.

¢ Fer maskinen tages i brug, og efter 6 dages brug, skal mas-
kinen checkes og efterspaendes.

e For af undgéd skader fordrsaget af ukorrekt belasting eller
overbelastning, mé& maskinen kun anvendes efter de anviste
instruktioner.

® Maskinen mé ikke placeres i et fugtigt omréde eller rum, da
det vil forarsage rust.

¢ Check regelmaessigt at maskinen er forsvarligt samlet. D.v.s.
efterspaende bolte og metrikker, som vi blive p&virket under
traening.

® Regelmaessigt teknisk sikkerheds — check, med jeevne mellem-
rum.

¢ Beskadigede eller adelagte dele, skal straks udskiftes.
® Brug kun originale Kettler reservedele.

® Brug ikke maskinen hvis den traenger til reparation, eller
mangler en reservedel.

o Sikkerheden og levetiden for maskinen, kan kun opretholdes,
hvis maskinen jaevnligt checkes.
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Kort beskrivelse

Elektronikke har falgende funktioner:
* Samlede totale antal kilometer.

e Sidste fraening er gemt. ?@EX;’MEﬁMﬁWVHwT

® Forudindstillinger er gemt ’ ..l ..’ [] .’ .

e Pulsdisplay uden traening er en mulighed. AN ’?..? ’.

e Skift mellem Kilometer og Miles. Jall .’ .’. .’..‘
. s KJOULEKCAL 0D0 MEM

Funktionsomrade @)

De fire taster vil blive kort beskrevet nedenfor.

DISP (korte tryk)

e Skifte mellem tidsvisning til klar til traening.

e Stopper eller starter displayskift. U

e Skift fil naeste indstillingsmulighed. L Tiwe )

Indstillinger eller vaerdier bekraeftes.

DISP (tryk lzengere) RESET

¢ |ndtastede data er dermed slettet.

(standse) U @
Minus — / Plus +

Med disse taster kan du zendre vaerdierne i de forskellige

indstillingsmuligheder for traeningsstart.

* l|zengere tryk > hurtigt gennem veerdierne

e Tryk "Plus” og “"Minus” samtidig og alle data vil blive
gé tilbage til oprindelig.)

Minus - (kort tryk nar tid vises)

e sidste traeningsdata (MEM) og totale antal kilometer
(ODO) vises.

Minus - (tryk lzengere nér tid vises) E

e Indstil TID (TIME)
e Skift fra ME til IM (indstillinger)

ME = (24h), (Kjoule), (kilometer) — display i
IM = (12h), Keal), (miles) —display

Plus + (tryk lengere)

¢ genkaldelse af indtastede vaerdier

REC (restitutionspuls med fitnesskarakter) &
Ved tryk pé tasten aktiveres funktionen og der beregnes

en fitnesskarakter.

MALING AF PULS

Pulsmélingen kan foretages p& 3 méder.

1. Dreclips, seet stikket i
2. Handpulssensor. Tilsluttes bagerst i dispalyet

3. Brystbeelte med plug-in modtager (f&s som tilbeher) _”_
Folg venligst de medfelgende vejledninger.
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L Disply DEXTIMERPMBKMiHDIST
" forskelige funkfioner. @’-. ﬁ. ﬂ. ’-.
‘e o'e -
AM
2 o N
\KJOULEKCAL @\ 000 MEM
it ‘@) v
Tid
- (3wl [ we
v o f .’ / -' P ' -’
_/ _/
Tra&r;znﬁ;t\g EX.TIME- -
’ .'. ' . Display fra
.. ".. ' , 0:00 - 99:59
O
Pedalomdrejnings frei(vens; RPM
RPM
‘: ’- . Display fra
'. ’ .. ’ 11-199
&
Hastighed (KM/H) elle KMH MiH
(Mi/H) -. . -' . -. -' gi;plq; ofrzk M
- - e 00K
I B
% O
Distance (DIST) Km KM DIST Mi DIST|
EomAT | A e

I =B
'.,...’ ' '. ’.'. ’ ’ 0,00 - 99,99

A
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Energiforbrug
(Kjoule)
eller ___Display fra
Keal) 0 - 9999
KJOULE @ KCALC
O %
Puls

o

Hjertesymbol (blinker), hvis
signalet Genkendes.

Display fra 40 - 220

Symbolbetydning

Andring of display - aktiv

Traeningsmal kan vises
Indsaet Treeningsmal
IM indstilling

(12h), Kcal), (Miles)

Lavt batteriniveauh
Skift batteri

Animeret hjul
Traeningsmode

AM
PM

Sidste treeningsveerdier vises

MEM

0D0 MeM

visning of sidste fraenings-
vardier

Odo
Visning af total antal kilo-

Pedalrotation er ok

meter

Display fra
0 - 9999
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pu
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TIME /
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\

-\

Indstillinger

Tid

°g

ME = (24h), (Kjoule), (kilometer) - display

Eller

IM = (12h), (Kcal), (miles) — display

* minus - (tryk laengere nar TID vises)
Timer blinker

e Tryk Minus - /Plus +
Indstil timer

e Tryk DISP
Minutter blinker

* Tryk Minus - / Plus +

indstil minutter

e Tryk DISP

e Minus - / Plus +
IM eller ME

e Tryk DISP



Traening

1. Treening uden indstillinger / Puls maling

e treeningstid "EX.TIME” vises i displayet
eller

Puls veerdien vises hvis pulssignalet er genkendt via gre-

clips, h&ndpulssensor eller plug-modtager.
Og / eller
e Start med at kare.
Treeningstid "EX.TIME” og felgende display vil blive

vist.
0O

Andring af display er aktiv

Animeret hjul er aktiv
Forudindstillede vaerdier kan indtastes for Tid, Distance og
energi. Ved start af traeningen vil disse vaerdier taelle ned.
Hvis O nés vil displayet blinke og et signal lyde. Derefter
vil indstillingerne fortszette med at teelle op. Néar “skift dis-
play” mode er aktiv, vil det tal som ferst nér O, blive vist i
displayet. En vaerdi for puls kan indtastes, som vil f& en
alarm til at lyde, s& snart det opnés.

2. Traening med indstillinger

® Tryk Plus + leengere
Display: "TIME" indstilling
Tid indstilling (EX.TIME)

® indseet veerdier ved brug af Plus eller Minus

(F.eks.30:00)
e bekraeft med "DISP
Display: nzeste indstilling “Distance
Distance indstilling (DIST)

® indsaet vaerdier ved brug af “Plus” eller “Minus” (f.eks.

780)
* bekraeft med "DISP”
Display: naeste indstilling “Energi”

nn

Energi indstilling (Kjoule eller Kcal)
* indseet vaerdier v"ed brug af “Plus” eller “Minus” (f. eks
780)

* bekraeft med "DISP
Display : naeste indstilling “Alterseingabe”

Puls méling med alarm signal
® indseet vaerdi ved brug af “Plus” eller “Minus”
 bekraeft med "DISP”, indstillings mode er afsluttet
Display : Klar il traening
o start med at cykle, ill. Start p& traeningen

De forudindstillede veerdier vil talle ned.

Skift of display er aktiv
Animeret hjul er aktiv.

Kommentar:

e Ved tryk p& "DISP” vil stoppe eller starte displayskift

oo

e Symbolet for indstillinger vil blive skjult hvis alle veer-
dier er talt ned til 0. @'
Forudindstillingerne vil blive gemt og fremkomme
igen ved naeste traeningsstart.
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Treeningsafbrydelse / Slut pa traening.
Ved mindre end 10 pedalomdrejninger pr. minut, vil elek-
tronikken betragte traeningen som afbrudt.

Det animerede hjul er tomt. De opnédede resultater vil blive
vist i dispalyet. Pedalomdrejninger, hastighed og puls vil
blive vist som gennemsnitsvaerdi med et & symbol.

e Tryk p& "DISP” vil starte eller stoppe skift i displayet.

Traeningsdata vil blive vist i 4 minutter. Hvis du ikke tryk-
ker p& nogen taster eller starter p& traeningen i samme
periode, vil elektronikken skifte over til standby mode og
vise tiden.

Kommentar:

En treeningsafbrydelse kendetegnes ved en forsinkelse pd
nogle f& sekunder.

Genoptagelse af traeningen

Hvis du genoptager traeningen inden for 4 minutter, vil de
sidste vaerdier fortsaette med at taelle op / ned.

Recovery - funktionen

Maling af restitutionspuls

Tryk “Recovery” efter endt traening.
Elektronikken méler pulsen de nzeste 60 sekunder.

Differencen mellem startpulsen og slutpulsen, hjzelper med
at fastsaette en fitnesskarakter ( se eksempel F 1.6)
Displayet vil stoppe efter 20 sekunder.

"Recovery” stopper mdlingen af restitutionspulsen eller fit-
nesskarakteren.

Hvis der ikke mé&les nogen puls i begyndelsen eller i slut-
ningen af mélingsperioden, vil en fejlmeddelelse “"ERR”
fremkomme i displayet.

Genkaldelse af sidste traening (MEM) med
total kilometer (ODO)

Ved at trykke RESET eller slukke for displayet (standby), vil
de sidste traeningsresultater gemmes automatisk.

Genkald de sidste traeningsdata

e Minus - (tryk kort ndr tid fremkommer)
Alle segmenter vises kortvarigt

e fryk DISP
Displayet skifter til naeste visning.

Stop sidste visning of treeningsdata
e tryk Minus



Generel information.
System signal

Nar du aktivere maskinen, udsendes et signal under seg-
ment testen.

Forudindtastning
Et signal udsendes nér du nér et af de forudindtastede mdl, tid,
distance og Kjoule/Kcal.

Overstigning af max puls
Hvis den indtastede max puls overstiges med et pulsslag, udsen-
des 2 korte signaler omgdende.

Restitution
Beregning of fitnesskarakter (F):

mark (F) =<>.o_( 10 x I;l]-Pz 2

P 2 = restitutions puls
F6.0 = ikke god

P 1 belastnings puls
F1.0 = meget god

Beregning af gennemsnits veerdier

Beregningerne af gennemsnitsvaerdier referere til tidligere tree-

ninger indtil der trykkes “RESET”

Vejleding til pulsmaling

Pulsmélingen starter s& snart hjertet i displayet blinker med dit
pulsslag.

Med gre-clip

Orepulssensoren arbejder med infraredt lys og méler p& blod-
gennemstremningen i ereflippen. For at opné den bedste
méling, gnub greflippen grundigt for at aktivere blodgennem-
stramningen, fer du saetter sensoren pé.

Undgé forstyrrende méling.

® Szt sensoren pa ereflippen og find det bedste punkt, s& sym-

bolet blinker jaevnt.

® Undgé at sidde under stzerke lyskilder, neonlys, halogenlys,
spotlight og direkte sollys.

e Undgé at stede sensoren og ledningen, feestne altid lednin-
gen til tajet.

Med brystbzlte.

Veer opmaerksom pd de tilsvarende vejledninger.

Med handpuls sensor.
De lavfrekvens impulser hjertet udsender, registreres af handpuls
sensoren og bearbejdes af computeren.

* Hold altid med begge haender pa sensorerne.

e Undgé ujeevnt greb.

® Hold haenderne roligt og undgé at gnubbe pé kontaktflader-
ne.

Kommentar:

Det er kun muligt at bruge en af pulsmélingerne aof gangen,
enten greclips eller héndsensor eller brystbaelte. Hvis ikke ore-
clips eller brystbaelte-modtager er isat, s& er héndsensoren aktiv.
Hvis du isaetter ereclips eller brystbaelte-modtager, deaktiveres
h&ndpulssensoren automatisk.. det er ikke nedvendig at tage
stikket til héindpulssensoren ud af computern..

Fejl med traeningscomputeren
Tryk RESET tasten.

FB600
Batteri skift

Hvis symbolet for tomt batteri fremkommer i displayet, ber batte-
rierne skiftes. De totale kilometer, indstillinger og de sidste trae-
ningsvaerdier tabes. Tiden skal indstilles igen.

Treenings vejledning

Sports medicin og treenings forskning bruger bland andet cykel
ergometri til tests af hjertets funktionelle kapacitet, blodcirkulati-
on og &ndedraet.

Du kan selv teste om du har opndet den gnskede effekt af trae-
ningen, efter nogle uger, ved at bruge felgende fremgangméde.

1. Du kan gennemfare en kraevende traening med mindre puls
end fer.

2. Du kan gennemfare en kraevende traening over en lang peri-
ode med samme puls.

3. Du restituerer hurtigere, efter endt traening, end for.

Vejledende veerdier for udholdenhedstraening.

Den korrekte pulstraening.

Basis for at vaelge pulsvaerdi er alder. Generelt er den korrekte
puls.

Max puls pr. minut henviser til 220 hjerteslag minus alder.

Eksempel: alder 50 ar -> 220 - 50 = 170pulse/min.

Belastnings intensitet.

Pulsbelastning. Den bedste pulsbelastning nés ved 65 - 75%
(se ogs& diagram) af max pulsen. Denne vaerdi sendre sig med
alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending

220 . E—
— Maximalpul

200 -, (2020 -ZIEZr)S

180 ~ | |

160 .~ Fitness Pul T~

~<L] (7527:\;?:15) ~—~—

140 N~ ~—_
120 === T =

100 I~ Fedforbrzending Puls N TT-< ~?_\

80 (65T Mox‘.Puls) ‘ =

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

Varighed og hyppighed af traeningen, pr. uge

Bedste resultat opnds kun ved hvis veerdien pd 65 — 75% opnés
over en leengere periode

TOMMELFINGERREGEL:

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min

2-3 gange om ugen 20-30 min

1-2 gange om ugen 30-60 min

Begyndere ber ikke starte med en traening p& 30 — 60 min.

Begyndertraeningen kan planlaegges som fglgende inde for de 4
farste uger:




Treenings — og beftjeningsvejledning

Det anbefales at man for og efter hver traening tager 5 min
gymnastik. Mellem 2 treeningsdage ber der veere 1 traeningsfri
dag, hvis du fortraekker at treene 3 gange om ugen i 20 - 30
min. Derudover er der ikke noget il hinder for at traene 10
minutter hver dag.
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Navodilo za trening in upravijanje

Kazalo e Energija (kloule/keal) 107 S prsnim pasom 109
Navodila za varno uporabo 102 | * Nodzor srénega ufripa 107 Z rocnimi senzorji 109
e Servis 102 e Prekinitev freninga 107 * Motnje racunalnika 109
* Napotki za vaso varnost 102 | * Pripravijenost naprave 107 ° Men].ovq bc:terii. 109
Kratek opis 103-105 e Ponovni zacetek treninga 108 NCIVOdI!O"ZG. "e“.'ng
e Obmogje funkcij / tipke 103 | ° Rgcovery (me.r.ifenie srénega utripa ¢ Kond"C”Sk' frening ' 109
e Prikazovalno obmotie / zaslon p.rl regem.erocul) . 108 ¢ |ntenziteta obremenitve 109

104.105 | Poziv zadnjega treninga 108 ¢ Obseg obremenitve 109
Nastavitve 106 | ¢ Vrednosti zadnjega treninga 108
e Aktualni as 106 B © Skupni kilometri 108
® Metriéno / imperialno 106 Splosni napotki 109
Trening 107 o Sistemski zvoki 109
brez Zelenih vrednosti 107 | © Recovery 109
7 Selenimi vrednostmi 107 ® |zraéun povpreénih vrednosti 109
e Cas 107 * Napotki za merjenje srénega
o Pot 107 Utri}?c 109

Z u3esno sponko 109

Navodila za varno uporabo

Upostevaijte naslednje tocke zaradi vase lastne varnosti: Zaradi vase lastne varnosti:
* Napravo postavite na primernem mestu na trdno podlago. * Pred pri¢etkom treninga se posvetujte z vasim zdravnikom, ki
e Pred prvo uporabo in po pribl. 6 dneh uporabe preverite, ¢e bo ocer.ul, ali so vaje s fo napravo za vas primerne.

s0 vsi vijaéni spoji frdno priviti. Ugotovitve zdravnika naj bodo osnova za oblikovanje

vasega programa freninga. Napacen ali prenaporen frening

® Da bi se ognili poskodbam zaradi napa&ne uporabe ali lahko $kodi vaem zdravju

preobremenitve naprave, napravo za vadbo uporabljajte le v
skladu z navodilom za uporabo.

e Postavitve naprave ne priporoZamo v neposredni blizini
vlaznih prostorov zaradi moznosti nastanka korozije.

® Redno se prepricajte, da naprava za vadbo pravilno deluje
in da je v brezhibnem tehniénem stanju.

¢ Varnostnotehniéne kontrole sodijo k obveznostim uporabnika
in jih je treba opravljati redno in pravilno.

e Okvarjene ali poskodovane sklope je potrebno takoj zamen-
jati. Uporabljaijte le originalne nadomestne dele KETTLER.

¢ Dokler naprava ni popravliena, je ni dovolieno uporabljati.

® Raven varnosti naprave lahko ohranite le, e redno pregleda-
te, &e je naprava poskodovana ali obrabljena.
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Kratek opis

Elektronika ima vgrajene naslednije funkcije:
* shranjuje skupne kilometre

® shranjuje zadnji trening aEX.;IME£M¢WVH%5T
* shranjuje zelene vrednosti g’ ..l ..’ ] .’ .
® omogoda prikaz srénega utripa brez treninga AN C_) ’...? ’.
® omogoda spremembo prikaza iz kilometrov v milje il .’ .’. .’..‘
Obmoi:'ie fUI‘IkCii KJOULEKCAL%@ 0D0 MEM

CARDIO FITNESS | ELECTRONIC CONTROL

V nadaljevaniju sledi kratka razlaga delovania 3tirih tipk.

DISP (kratek pritisk)

® Zamenja prikaz iz aktualnega &asa na pripravljenost
za trening U
e Zaustavitev ali sprozitev menjave prikaza. Ty

1 0
SETTINGS | RESET ' PRESETS

* Menjava v naslednje obmogje vnosa. Nastavitve ali
vrednosti se prevzamejo.

DISP (daljsi pritisk) RESET

* Brisanje prikaza za ponovni zagon.
Mozno le, kadar naprava miruje.

Minus - / plus +

S temi funkcijskimi tipkami lahko spreminjate razli¢ne
vnose oz. vrednosti pred zacetkom treninga.
e daljsi pritisk na tipko > hitrej8a menjava vrednosti

® istocasni pritisk na tipki »Plus« in »Minus«: vrednosti se
resetirajo

Minus — (pritisnite na kratko v prikazu aktualnega
éasa)

e prikaz vrednosti zadnjega treninga (MEM) in skupnih
kilometrov (ODO)

Minus — (pritisnite dlje ¢asa v prikazu aktualnega

v V' /4
éasa)
* nastavitev aktualnega ¢asa (TIME)

® menjava iz ME na IM (SETTINGS)
ME = [24h], [kloule], [kilometer] — prikaz
IM = [12h], [keal], [milje] -prikaz

Plus + (pritisnite dlje ¢asa) =
e poziv zelenih vrednosti za trening

REC (sréni utrip pri regeneraciji z oceno kondicije)

S to funkcijsko tipko zaZenete funkcijo merjenja srénega

utripa pri regeneraciji in izralunate oceno kondicije.

Merjenje srcnega utripa

Merijenje srénega utripa lahko opravite s tremi razli¢nimi
pripomocki:

1. Z uesno sponko — vtaknite vti€ v vtiénico;

2. Z roé&nimi senzorji — prikljugek se nahaja na hrbi stra-
ni prikazovalnika;

3. S prsnim pasom z vtiénim sprejemnikom (dobavljivo kot
pribor)
upostevaite ustrezna navodila za uporabo




Navodilo za trening in upravijanje

Prikazovalno obmoéje /

zaslon

Zaslon vas informira o raz-
lignih funkcijah.

AM "
o enf N/
\QQULEKCAL% 0D0 /MEM

W

CGS
24 - - -
A b K WG
AM/PM ’ .’ ’-' P '.’
\_/ \_/
CVGS(:;.'}R?; T
’ .:. ' . Prikaz od
'. ’ '. ' , 0:00 - 99:59
O
Frekvenca obraéanja RPM
stopalk \_ -.
(RPM) :-’ : ’ Prikaz od
11-199
a 'a
)
- - -
m Prikaz o
ith .: ':’ ’:”: — A2
Razdalja - ﬂ DIST - -Mi DIST
(D'f:% J “ ' . J “ . ._Péi'(‘)nggq 00
P el Wi 1| T
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Poraba energija
(kJoule) . .
ali __ Prikaz od
(keal) ’ , 0 - 9999

KJOULE @ KCA@

Srcni utrip

% @ ’-. ’-. Simbol srca (utripa), e je

zaznan signal

.’. ’ Prikaz od 40 - 220
a

Pomen

simbolov
Menjava prikaza aktivna — | @ 5:::::;':'0 S¢ povprecne
Cilji treninga so razpolozljivi
Vnos ciljev treninga —|®
Nastavitev IM AM
[12h], [keall, [milje] M MEM
& .. =
Sibka napetost baterij 0D0 MEM Prikazujejo se vrednosti
Menjava baterij

zadnjega treninga

OoDO
Prikazujejo se skupni k(m)
Animacijsko kolo Prikaz od 0 - 9999

Nacin delovanja »trening«
Prepozna se §t. obratov stopalk




Navodilo za trening in upravijanje
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Nastavitve

Aktualni ¢as
ME = [24h], [kloule], [kilometer] — prikaz
ali

IM = [12h], [keal], [milje] -prikaz

* Minus - (pritisnite dlje éasa v prikazu aktualnega &asal
Ure utripajo

e Pritisnite minus - / plus +
Nastavite uro

e Pritisnite DISP

Minute utripajo

* Minus - / plus +
Nastavite minute

e Pritisnite DISP

e Minus - / plus +
Nastavite IM ali ME

e Pritisnite DISP

Prikazuje se aktualni as



Trening

1. Trening brez Zelenih vrednosti / meritev
srcnega utripa

e Pritisnite tipko DISP
Prikazuje se &as treninga »EX.TIME«
ali
prikazuje se vrednost srénega utripa, ¢e naprava
zazna signal utripa preko u3esne sponke, roénih sen-
zorjev ali vtiénega sprejemnika.

in / ali
* Obracanje pedalov
Cas treninga »EX.TIME« in nasledniji prikazi se prikazu-

ieio VvV na GSCGiOCi S eVilkG .
A

Menjava prikaza je aktivna
Animacijsko kolo je aktivno

Pred zacetkom treninga lahko vnesete vrednosti kot so

npr. zelen &as treninga, prevozena pot in porabliena ener-

gija. Na zaéetku treninga zaénejo te vrednosti odstevati.

Ko je dosezena vrednost O, prikazovalnik utripa in se zas-

lii akusticni signal. Nato se nadaljuje 3tetje z Zeleno

vrednostjo navzgor. V menjavi prikaza se najprej prikaze

obmogije, ki kot prvo doseze vrednost 0. Kot vrednost

srénega utripa se lahko vnese vrednost, ki sprozi akustiéni
signal, ko doseze Zeleno vrednost.

2. Trening z Zelenimi vrednostmi

e Plus + (pritisnite dlje &asa)
Prikaz: Zelena vrednost »Cas«

Vnos Zelenega éasa (EX.TIME)

e S tipko »Plus« ali »Minus« vnesite vrednosti (npr.

30:00)

® |zbor potrdite s tipko »DISP«. Prikaz: naslednja Zelena
vrednost »Pot«

Vnos Zelene razdalje (DIST)
e S tipko »Plus« ali »Minus« vnesite vrednosti (npr. 7,50)

* |zbor potrdite s tipko »DISP«.
Prikaz: naslednja Zelena vrednost »Energija«

Zeleni vnos porabliene energije (kJoule) ali (keal)
e S tipko »Plus« ali »Minus« vnesite vrednosti (npr. 780)

* |zbor potrdite s tipko »DISP«.
Prikaz: naslednja Zelena vrednost »Starost«

Nadzor srénega utripa z opozorilnim akusti¢nim
signalom
* S tipko »Plus« ali »Minus« vnesite vrednost (npr. 131)
* |zbor potrdite s tipko »DISP« (naéin vnosa vrednosti je
konéan):
Prikaz: Pripravljenost na trening z vnosom Zelenega &asa
® Trening se zaéne z obraéanjem stopalk
Prikazujejo se padajoge Zelene vrednosti.

Menjava prikaza je aktivna.
Animacijsko kolo je aktivno.

® Po pritisku na tipko »DISP« zaustavi in nato zaZene
menjavo prikaza.

oo

e Simbol Zelenih vrednosti se izkljuéi, ko so vse Zelene
vrednosti dosegle vrednost 0. @

e Zelene vrednosti ostanejo v pomnilniku in se zopet
prikazejo pri naslednjem treningu.

d
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Navodilo za trening in upravijanje
Prekinitev ali konec treninga

Pri 3tevilu vriljajev stopalk manjiemu od 10/min elektroni-

Dex.TiME o RPM 2 0] o KMH ka zazna prekinitev treninga. Animacijsko kolo se prika-
' ﬂ.-“- -.ﬁ -' -“- zuje kot prazno. Prikazujejo se dosezene vrednosti trenin-
’ - o ® > - > ,. - > ga. Stevilo vriljajev, hitrost in sréni utrip se prikazujejo kot
L .’.’ 'U - ’.L’ povpregne vrednosti s simbolom &.
@/ \Q/ \Q/ . Pritisk na tipko »DISP« zaustavi in nato zaZene menja-
D] kv DisT| (O (07 2 vo prikaza.
- Vrednosti treninga se prikazujejo $e 4 minute po prekinitvi
’. .: :. > . ﬁ’:‘ > ' :“: > oz. koncu treninga. Ce v tem &asu ne pritisnete nobenega
.’.L’L ’ U’.’ ’ L J gumba in ne vadite, se elektronika preklopi v stanje pri-
\Q/ Koue Q \Q/ pravljenosti in prikazuje aktualni &as.

Naprava zazna prekinitev treninga z zakasnitvijo nekaj
sekund.

Ponovni zadetek treninga

Ce trening v roku 4 minut od prekinitve nadaljujete, se
zadnije vrednosti 3tejejo naprej ali odstevaijo.

Funkcija RECOVERY

@ E Meritev srénega utripa pri pocitku

Na koncu treninga pritisnite \RECOVERY«. Elektronika

meri 60 sekund vas sréni utrip. |z zaéetnega in konénega
. .r srénega utripa raunalnik izrauna oceno vase kondicije
'. '.
fluf

(primer F 1.6). Prikaz se ugasne po 20 sekundah.
Funkcija »RECOVERY« prekine funkcijo meritve srénega
@/ @ \_/ utripa pri pocitku ali prikaz ocene kondicije.

Ce naprava na zaéetku ali na koncu odstevanja &asa ne
zazna vadega srénega utripa, se pojavi sporotilo o napa-
ki »Err«.

Poziv zadnjega treninga (MEM) s skupnim
stevilom kilometrov (ODO)

|2C \EORAAN  2aE
.. > P4 .l 1 > X > Vrednosti zadnjega treninga se samodejno shranijo v pri-
'.’ ’.’ %oﬁ!c%'.%!‘% ’L .’ #ﬂ’d sgr\ji;ensoesttlirfmo ali izklopa prikazovalnika (stane pri
\_ &
RPM@ SKMiH KM Pozi d tk d H t H
-“:. > :' -": > t ’:' > °°ﬂ‘i,n5:—c(lpri(t’i\s,nizt: nzli?;k;evn:a':ﬁ:]zu aktualnega ¢asa)
’U '. ”.' U Za kratek €as se na zaslonu pojavijo vsi segmenti.
@ MEM R " e t) 000 MEM Prikazuje se zadnji ¢as treninga.
= = ® Pritisnite DISP
Ku DIsT 2 Prikaz presko&i za eno obmogje napre;.
g g ) AL >O (P >
e ® o - - - K ik iih podatk i
i b I o e e ini,Podatiov o reningy

KJOULE @ MeM @ MeM
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Splosni napotki

Sistemski zvoki

Vklop

Pri vklopu se med preskusi segmenta zaslidi akusti¢ni signal.

Zelene vrednosti

Pri doseganiju Zelenih vrednosti kot so npr. &as, razdalja in
porabliena energija v kloule/kcal se na kratko oglasi akustini
signal.

Nadzor srénega utripa
Ko dosezete zeleno vrednost srénega utripa, se zaslidita dva
kratka akusti¢na signala.

Recovery (regeneracija)

Izraéun ocene kondicije (F):

Ocena [F) = 6.0 - ( 10 XP]P1—P2 2

P1= Sréni utrip pod obremenitvijo, P2 = sréni utrip pri pocitku
F1,0 = Odli¢no F6,0 = Nezadostno

Izraéun povpreéne vrednosti

Povpre&ni izracuni se nanadajo na pretekle enote treninga do
resetiranja ali stanja pripravljenosti.

Napotki za merjenje srénega utripa

Izraun srénega utripa se zacne, ko simbol srca na prikazoval-
niku zaéne utripati v taktu utripa vasega srca.

Z usesno sponko

Senzor srénega utripa deluje z infrardecimi Zarki in meri spre-
membe prepustnosti svetlobe vase koze, ki jih povzroéa vas
sréni utrip. Preden pripnete uSesno sponko na uesno meéico, jo
zaradi bolj$e prekrvitve 10-krat moéno podrgnite.

Preprecite motede impulze.
® Usesno sponko skrbno pritrdite na Va3o uesno mecico in

poiiite najprimernej$o totko za zaznavanje srénega utripa
(simbol srca zasveti brez prekinitve).

¢ Ne trenirajte neposredno pod mocno svetlobo, npr. neonska
svetloba, halogenska lug, Zaromet, sonéna svetloba.

* Prepreite stresanje in majanje uesnega senzorja in kabla.
Kabel zmeraj pritrdite s sponko na obleko ali e bolje na
nacelek.

S prsnim pasom
Upostevaijte ustrezno navodilo za uporabo.

Z rocnimi senzorji

Minimalno elektri¢no napetost, ki jo proizvaja kontrakeija srca,

registrirajo ro&ni senzorji in jo analizirajo s pomoéjo elektroni-

ke.

e Objemite kontakine povriine senzorjev vedno z obema dla-
nema

* |zogibaijte se sunkovitemu objemaniju senzorjev

e Dlani drzite mirno in se izogibaijte kontrakcijam ali drgnjeniju

Opomba:
Isto¢asno je mozen samo en nacin meritve srénega utripa: z
uesno sponko, z roénimi senzorji ali s prsnim pasom. Ce uses-
na sponka ali vtiéni sprejemnik ni prikloplien na vticnico za
utrip, so aktivni roéni senzorji za merjenje srénega utripa. Ce je
v vtiénici za utrip priklopliena uSesna sponka ali vtiéni sprejem-
nik, se roni senzorji za merjenje srénega utripa samodejno
izklopijo. Vti¢a rognih senzorjev za merjenje utripa ni potrebno
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izvledi.

Motnje raéunalnika

Pritisnite dlje Zasa tipko SET (resetiranije)

Menjava baterij

Ce se na prikazovalniku prikaze simbol praznih baterij, zamen-
jajte izrabliene baterije. Vrednosti skupnih kilometrov, Zelene
vrednosti in vrednosti zadnjega treninga bodo izgubljene.
Aktualni &as je potrebno ponovno nastaviti.

Navodilo za trening
Sportna medicina koristi ergometrijo s kolesom za merjenje
zmogljivosti srca, krvnega obtoka in dihalnega sistema.

Al je vas trening po nekaj tednih dosegel Zelene uginke, lahko
ugotovite na naslednji nagin:

1. Zmorete doloceno vzdrzljivost pri treningu z nizjo frekvenco
srénega utripa,

2. Zdrzite dologeno vzdrzljivost pri treningu z enako frekvenco
srénega utripa, vendar skozi daljde &asovno obdobie,

3. Po dologeni zmogljivosti srénega utripa oz. krvnega obtoka
se hitreje spocijete kot neko€.

Orientacijske vrednosti za vzdriljivostni trening

Maksimalna frekvenca srénega utripa: Pod maksimalno obreme-
nitvijo razumemo doseganje maksimalne frekvence srénega utri-
pa. Maksimalna dosegljiva sréna frekvenca je odvisna od staro-
sti. Tukaj velja zlato pravilo: Maksimalna sréna frekvenca na
minuto ustreza 220 srénim utripom minus vrednosti starosti.

Primer: Starost 50 let: izra¢un 220 - 50 = 170
utripov/min.
Intenziteta obremenitve

Utrip pod obremenitvijo: Optimalna intenziteta obremenitve je
dosezena pri 65-75% (primerjaj diagram) maksimalne frekven-
ce srénega utripa.

Diagram pulza

Pulz Fitnes in zgorevanje mascob
220 N
Malkc: 1
— pulz
200 -, (220 manij starost)
180 ~—— | |
160 == Fitnes pulz T~
140 ~ .(.~ (75% maks. pulza) \\
L1 ~ -1 ~
120— ===z S
( S
100 S e s TR
Pulz zgorevanja mascob ke P
80 (65% maks. pulza) i

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

Obseg obremenitve

Trajanje enote treninga in pogostnost treninga na teden:
Optimalni obseg obremenitve je podan, ko v daljem Easovnem
obdobju dosezete 65-75% individualne zmogljivosti srca in
krvnega obtoka.

Pogostost treninga Trajanje treninga

dnevno 10 min
2-3 x tedensko 20 — 30 min
1-2 x tedensko 30 - 60 min




Navodilo za trening in upravijanje
Zagetniki naj ne zaénejo z enotami treninga, ki trajajo 30-60
minut.

Trening zacetnikov je v prvih 4 tednih lahko sestavljena kot

sledi:

Pogostost treninga Obseg enote treninga
1. teden
3 x tedensko 2 minuti treninga

1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga

2. teden

3 x tedensko 3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga
3. teden

3 x tedensko 4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti freninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
4. teden

3 x tedensko 5 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
4 minuti treninga

Pred in po vsaki enoti treninga sluzi pribl. 5-minutna gimnastika
za ogrevanije oz. ohlajanje. Med dvema enotama treninga je
potrebno pustiti en dan brez treninga, &e pozneje raje vadite 3-
krat na teden po 20 do 30 minut. Drugaée tudi ni ovir za vsak-
daniji trening.
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Tréning és haszndlati gtmutaté
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Biztonsdgi tudnivalék

A sajat biztonsaga érdekében vegye figyelembe a kovet-

kezd pontokat: Csak eredeti KETTLER pétalkatrészeket haszndljon.
o A tréning készilék feldllitdsa szilard és vizszintes felileten e A gépet nem szabad haszndlni, amig nem javitottak meg.
torténjen!

* A késziilék biztonsdgi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha
o Az elsd haszndlat elétt, valamint kb. é haszndlati nap utan rendszeresen ellendrzik a kdrosoddsokat és a kopdst.
ellendrizni kell, hogy megfeleldek-e a csatlakozdsok.

Az On biztonsaga érdekében:

e A tréningek megkezdése elétt kérje ki haziorvosa véleményét
arrdl, hogy egészségigyileg alkalmas-e a késziilékkel tor-
ténd edzésre. Az orvosi lelet képezi a tréningprogram 6ssze-
éllitésanak alapjat. A nem megfelels, vagy tilzottan megter-
held tréning egészségiigyi karosodashoz vezethet.

o A hibds terhelés vagy tilterhelés miatti sérilések elkerilése
érdekében a tréning késziléket csak az Otmutaté leirdsainak
megfeleléen szabad hasznélni.

o A késziiléket ne dllitsa fel vizes helységekben, mert az hoss-
z0 tavon segiti a rozsda kialakulésat.

® Rendszeresen ellenérizze a tréning készilék miksdéképessé-
gét, valamint hogy megfelelé &llapotban van-e.

¢ A biztonsdgtechnikai ellendrzés a felhaszndlé kételességei-
hez tartozik, és ezt rendszeresen és szabdlyszerGen kell
végrehaitani.

* A hibds vagy sérilt alkatrészeket haladéktalanul ki kell cse-
rélni.




FB600

Leiras

Az elektronika a kdvetkezé funkcidkkal rendelkezik:

 Tarolja az dsszes megtett kilométert D! TINERPUBKMINDIST

° Tc’xrol?o az utolsd trerjin/get @- - . .

* Tarolja a megadott értékeket @’ .l .’ [] ’

* A pulzus kijelzése tréning nélkil is lehetséges M - ’?.'? ’.

o Atvdltas kilométer és mérfald kozott Jall .’ .’. .’..’
coy ae KJOULEKCAL 0D0 MEM

Funkcioterilet @)

A négy gomb funkcidjanak révid leirdsa a kovetkezékben Stesisemimestl st

olvashaté.

DISP (nyomja meg roviden)

o Az idé kijelzésérdl a tréningre torténé atvdlias "'
e A k||e|26 VC’]“’G’SG. ISEH’L‘NEGS' Reser | pReseTs |

e Ugrés a kdvetkezé beviteli mezére.

Bedllitdsok vagy értékek atvétele.

DISP (nyomja meg hosszan) RESET
o A kijelzés torlése az Gjbdli inditéshoz. U
Csak nyugalmi dllapotban lehetséges.

Minusz - / Plusz +

Ezen funkciégombok segitségével tréning eldtt médosithat-
ja a kilénbszd értékeket.

* ha hosszabb ideig tartja lenyomva, akkor gyorsabban
véltozik az érték

o “Plusz” és “Minusz” lenyomdsa egyszerre:
visszadllitia az értéket

Minusz - (révid megnyomas az idé kijelzé-

se kozben) E
® Az utolsé tréning adatok (MEM) és az Ssszes kilométer

(ODO) kijelzése

“
Minusz - (hosszo megnyomas az idd kijel- E @
zése kozben)

e Ora bedllitdsa (TIME)

o \4ltds ME és IM kozott (SETTINGS)
ME = [24h], [Kloule], [kilométer] -kijelzés

IM =[12h], [Kcal], [mérfold] -kijelzés E =
Plusz + (hosszo megnyomds)
® Plusz + (hossz0 megnyomds)

REC (pulzusszam a pihenési szakaszban fit- m

ness jeggyel)

Ezzel a funkciégombbal indithatja el a pihenési pulzus

funkciét, és kiszamithatja a fitness jegyét. _”_

Pulzusmérés

A pulzusmérés 3 eszkdzzel torténhet:

1. Filcsipesz -
Helyezze a csatlakozét a hivelybe;
2. Kézi pulzusméré
A csatlakozéhely a kijelzé hatoldalan taldlhats;
3 Mellkasi 6v &talakitéval (tartozékként kaphatd)
Kérjik, vegye figyelembe a leirasat!
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Kijelzési terilet / kijelzé
A kijelzé a kilénbdzé funkcié-
krél szolgdltat informdcidkat.

OEX.TIMERPMBKMi/HDIST)

mfridiifm

AM "
o enf N/
\QQULEKCAL% 0D0 /MEM

W

Ora

24 oras - - -
AM/PM - - -
N\ AN
Tréningidd EX.TIME
(EX.TIME)

alal

0:00 - 99:59 kozotti

.. ".. ' , kijelzés
0%
Lépési frekvencia RPM
£
b, 11 - 199 kézatti kijel-
'. ’ .. ’ zés
&
Sebesség KMH WA
(KM/H) -. . -' . -. -. Kijelzés:
vagy N S @ @ —39-70,6km/h
MM I | alla | 24-209m
% O
Tavolsag KM DIST| Mi DIST|
S 0OAAT | AT e
o el Wl 1]

A

&
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Energiafelhasznalas

(KJOULE) . .
vagy | 0-9999 kozotti kijel-

(KCAL) ’ , 265

KJOULE @ KCA@

Pulzus Sziv szimbélum (villog), ha

0% @ ’-. ’-. ielet érzékel

40 - 220 kozatti kijelzés

Szimbélumok
Jelentés

Kijelzé valtas aktiv—— Kiielzi az atlagértékeket
| | g

Rendelkezésre allé tréning célok
A tréning célok megadésa

IM - bedllitas AM
12h], [Kcall, [mérfold
[12h], [Kcall, [mérfold] ﬂ MEM

Gyenge az elem fesziltsége
Elemcsere

0D0O MEM Kijelzi az utolsé tréning

értékeit

Odo

Az 6sszes k(m) kijelzése
Animdciés kerék 0 - 9999 kozatti kijelzés
Tréning Uzemméd

Felismer a pedal fordulatszamat




Tréning és haszndlati gtmutaté
Bedllitasok

Oru

és

ME = [24h], [Kloule], [kilométer] -kijelzés
vagy

IM = [12h], [Kcal], [mérfold] kijelzés

* Minusz - (hosszd megnyomds az id$ kijelzése kdzben)

Az éra villog
’-

® Minusz - / Plusz + megnyomdsa
\ TIMEZ E D Az éra bedllitésa
~ -'_ -. ‘-
[

7 Y e DISP megnyoméso
@%/ U A perc villog
¢ Minusz - / Plusz +

TIME 1\ ! E U A perc bedllitdsa
) .
)

S e DISP megnyomdsa

@ ¢ Minusz - / Plusz +

E U M vagy ME bedllitasa

’ ® DISP megnyomdsa

KCAL\@/ U Megijelenik a pontos idé




Tréning

1. Tréning elézetes értékek nélkil / pulzus-
mérés /
e DISP gomb megnyomdsa

Megielenik az “EX.TIME” tréningidé.

vagy

Megijelenik a pulzus érték, ha pulzus jelet érzékel a

filesipeszen, kézi pulzusmérdn vagy az dtalakitén
keresztul.

és / vagy
* Peddlhaszndlat
Az "EX.TIME” tréningidét és a kdvetkezd kijelzéseket a

készilék felfelé szamolva jelzi ki.
Kijelzd vdltés aktiv u @
I\

Animdciés kerék aktiv
Az idé, megtett Gt és energia esetében elézetes értékeket
lehet megadni. A tréning megkezdésekor ezeket az érté-
keket a készilék visszafelé szamolja. Ha eléri a nullét,
akkor a kijelzd villog, és hangjelzés hallhaté. Ezutén az
elézetesen megadott értékkel szamol felfelé. A kijelzé vél-
taskor arra a teriletre ugrik, amely elséként éri el a nullat.
A pulzus alatt olyan érték adhaté meg, melynek elérése-
kor figyelmezteté hang hallhaté.

2. Tréning eldzetes értékekkel

* Nyomja hosszan a plusz gombot

Kijelzés: "IDO" bedllitdsa

Idé bedllitasa (EX.TIME)

e A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatja meg az
értéket (példdul 30:00)

e A "DISP” fogadhatja el.

Kijelzés: a kévetkezé meni a "TAVOLSAG”

Tavolsag bedllitasa (DIST)
® A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatja meg az
értéket (példaul 7,50)

e A “DISP” fogadhatja el.
Kijelzés: a kévetkezé meni az "ENERGIA”

Energia bedllitasa (KJOULE vagy KCAL)
e A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatja meg az

értéket (példdul 780)
e A "DISP” fogadhatja el.
Kijelzés: a kévetkezé meni az “Eletkor megaddsa”

A pulzus ellendrzése figyelmezteté hanggal
® A “Plusz” vagy “Minusz” gombokkal adhatja meg az
értéket (példaul 131)

o A “DISP” fogadhatja el (az értékek megaddsdnak befe-
jezése)

Kijelzés: tréningkésziltség az idé megadésdval

* A peddl haszndlatdval elindul a tréning
Az elézetesen megadott értékeket a készilék visszafelé

szamolja.
oo

Kijelz& valtés aktiv
Animdcids kerék aktiv

Megjegyzés:

d

EX.TIME

alalxl

! Y o
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e A “DISP” megnyomdsdval megdll és elindul a
kijelzévaltés.

o Az elSzetes értékek szimbdlum kialszik, ha minden
el6zetesen megadott érték elérte a nullét. @

* Az el8zetesen megadott értékeket a készilék tarolja, és
a kévetkezd tréning alkalméval ismét megjelennek.

A tréning megszakitdsa vagy vége

A percenkénti 10 peddlfordulatndl alacsonyabb érték ese-
tén az elektronika a tréning megszakitdsdt jelzi. Az ani-
mdciés kerék ures. Kijelzi az elért tréningadatokat. A for-
dulat, pulzus, sebesség és pulzus dtlagos értékekként
jelennek meg a @ szimbdélummal.
e A “DISP” megnyomdsdval megdll és elindul a
kijelzévaltés.
A tréningadatok 2 percig léthaték. Ha ezen idd alatt sem-
milyen gombot nem nyom meg és nem végez tréninget,
akkor az elektronika készenléti Gzemmédba kapcsol és
kijelzi a pontos idét.

Megjegyzés:

A tréning megszakitdsat a készilék néhdny mdasodperccel
késleltetve ismeri fel.

A tréning ujbéli folytatasa

Ha a tréninget 4 percen belil folytatja, akkor a készilék az
utolsé értékeket tovabb szamldlja felfelé vagy visszafelé.

RECOVERY - funkcié

Pulzusmérés a pihenési szakaszban

A tréning végé nyomja meg a “RECOVERY” gombot.

Az elekironika 60 mésodpercig szdmol visszafelé és méri
az On pulzusdt.

A kezdeti és a végén mért pulzusbdl hatérozza meg a fit-
ness jegyet (példaul F 1.6). A kijelzés 20 mdsodperc utdn
befejezsdik.

A “RECOVERY” megszakitia a pihenési pulzusmérés funk-
ciét vagy a fitness jegy kijelzését.

Amennyiben a megadott idé elején vagy végén nem érzé-
kel pulzust, akkor megjelenik az “Err"” hibajelzés.

Az utolsé tréning adatok eldhivasa (MEM)
és az osszes kilométerrel (ODO)

Az utolsé tréning adatai RESET vagy a kijelz kikapcsold-
sa (készenlét) esetén automatikusan tarolédnak.

Az utolsé tréning adatok elhivasa

® Minusz - (rovid megnyomds az idé kijelzése kozben)
Révid ideig minden szegmens megjelenik

Kijelzi az utolsé tréningidét.

® DISP megnyomdsa
A kijelzé egy teriletet ugrik.

Az utolsé tréning adatok kijelzésének befejezése
® Minusz — megnyomdsa



Altalénos tudnivalék
Rendszerhangok

Bekapcsolas
Bekapcsoldskor a szegmensteszt alatt hangjelzés hallhaté.

Elézetesen megadott adatok
Az elézetesen megadott id8, tévolsag és Kloule/kcal adatok
elérésekor révid hangjelzés hallhaté.

Pulzusellendrzés
Ha eléri a megadott pulzusértéket, akkor 2 révid hangjelzés
hallhaté.

Recovery
A fitness jegy (F) kiszamitésa:

Jegy (F) = 6.0 - 10 fo]P]—PQI 2

P1 Pulzus terhelési dllapotban: P2 Pulzus pihenési dllapotban
F1.0 = nagyon 6 F6.0 = elégtelen

Az éatlagérték kiszamitasa

Az é&tlagériékek kiszdmitdsa a kordbbi tréning egységekre von-

atkozik, egészen a Reset gomb utolsé haszndlatdig vagy a kés-
zenléti zemmédig.

Megjegyzések a pulzus mérésével kapcsolatban

A pulzus szdmitdsa akkor kezdddik, amikor a sziv a kijelzén a
szivverés Utemében villog.

Filcsipesszel

A pulzusérzékeld infravords érzékelével mikadik, és a bér
fénydtereszt6 képességének véltozdsdt méri, amelyet a szivverés
okoz. Dérzsolie meg 10-szer erésen a filcimpdijat, mielétt felhe-
lyezi a pulzus érzékelét.

Kerilje a zavaré impulzusokat.

* Rogzitse a filcsipeszt dvatosan a filcimpdjdra, és keresse
meg a legkedvezdbb pontot (a sziv szimbslum megszakitds
nélkil villog).

* Ne végezzen edzést kdzvetlenil erds fényforrés alatt, pél-
ddul neonldmpa, halogén égé, vagy spotldmpa, napfény.

* Teljes mértékben zarja ki a filérzékels és ezzel egyitt a
kdbel razkéddsdt és ingadozdsét. A kdbelt mindig a csipesz
segitségével ersitse a ruhdzatdra, vagy lehetdség szerint a
homlokpdntra.

Mellkasi vvel
Vegye figyelembe a hozzd tartozé leirdst.

Kézi pulzusmérdvel
A sziv 8sszehlizdddsa dltal keletkezett fesziltséget érzékeli a
kézi vevé, majd az elekironika értékeli.

o Az érintkezd feliletet mindkét kezével fogja meg.
® Folyamatosan egyenletes erével tartsa.

e Tartsa a kezét nyugodtan, és ne szoritsa vagy dérzsélie az
érintkezé feliletét.

Megjegyzés

Csak egyféle pulzusmérés lehetséges: vagy filcsipesszel vagy
kézi pulzusmérével vagy mellkasi dvvel. Ha nincs filcsipesz ill.
dtalakité a pulzusmérd hivelyében, akkor a kézi pulzusméré
aktiv. Ha filcsipesz ill. atalakité van a pulzusméré hivelyében,
akkor a kézi pulzusmérd aktivitdsa automatikusan megszinik.
Nem szikséges kihUzni a kézi pulzusméré érzékelSinek csatla-
kozojét.
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A tréning szamitégép meghibdsodasa
Nyomija meg hosszan a SET gombot (Reset).

Elemcsere

Ha a kijelzé6n megjelenik az tres elem szimbdluma, akkor az
elemeket ki kell cserélni. Az &sszes kilométer, elézetes bedllitd-
sok, utolsé tréning értékek elvesznek. A pontos idét is Ujra be
kell dllitani.

Tréning bevezetd

A sportorvosi tudomdny és az edzéstudomdny a kerékpér ergo-

metriat tobbek kdzott a sziv, a keringés és a légzérendszer

mikaddképességének ellendrzésére haszndlja.

A kovetkez8képpen dllapithatia meg, hogy néhdany hét utdn a

kivént eredményt sikerilt-e elérni a tréninggel:

1. A kordbbitél kisebb sziv- / keringési teljesitmény mellett éri el
ugyanazt a teljesitményt.

2. Egy bizonyos teljesitményt hosszabb idén keresztil tud tarta-
ni ugyanolyan sziv- / keringési teljesitmény mellett.

3. A kordbbiakhoz képest gyorsabban kipiheni magét egy bizo-
nyos sziv- / keringési teljesitmény utdn.

Az élldképességi tréning iranyértékei
Maximdlis pulzusszam: Maximdlis terhelés alatt az egyéni

maximdlis pulzusszédm elérését értjik. A maximdlisan elérheté
szivfrekvencia az életkortél figg.

Ebben az esetben a kévetkez dltaldnos képletet célszerd alkal-
mazni: A percenkénti maximdlis szivfrekvencia megfelel a 220
szivverés minusz az életkor értéknek.

Példa: 50 éves életkor -> 220 - 50 = 170 pulzus/min.

A terhelés intenzitdsa

Pulzus terhelési allapotban: Az optimdlis terhelési intenzitdst a
maximdlis pulzus 65-75%-andl érhetjik el (vo. a diagrammal).
Az életkortd| figgden ez az érték vdltozhat.

Pulzus diagram

Pulzus Fitness és zsirégetés
220 [ —
Mt sl
— pulzus
200 -, (220 minusz életkor)
180 ~ [ |
160 — Fitness pulzus T~
- .C\ (a max. pulzus 75%-a) \\
] 40 ~ - \\
1200 - JTTue-roll ] TRl
==k - =~ —~—
100 I
I~ Zsirégetd pulzus To—-al_
80 (a max. pulzus 65%-a) 3

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

A terhelés mértéke
A tréning egységeinek idétartama attél fiigg, hogy hetente hany
alkalommal végez tréninget.

A terhelés optimdlis mértéke akkor idedlis, ha az egyéni sziv-/
keringési teljesitmény 65-75%-Gt hosszabb idén keresztil tartja.

Altalénos szabdly:




Tréning és haszndlati gtmutaté

Tréning gyakorisdga A tréning hossza
Naponta 10 perc

2-3 x hetente 20-30 perc

1-2 x hetente 30-60 perc

Kezddként nem célszeri 30-60 perces tréning egységekkel kez-
deni.

Kezddk esetében az elsé négy hétben a tréninget a kdvet
kez8képpen kell dsszedllitani:

Edzési gyakorisag Az edzési egység mértéke
1. hét
heti 3 alkalommal 2 perces edzés

1 perces gimnasztikdzé szinet
2 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
2 perces edzés

2. hét

heti 3 alkalommal 3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
2 perces edzés

3. hét

heti 3 alkalommal 4 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
3 perces edzés

4. hét

heti 3 alkalommal 5 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
4 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
4 perces edzés

Minden tréningegység eldtt és utdn a kb. 5 perces gimnasztika
a bemelegitést ill. a levezetést szolgdlja. A tréningegységek
kdzé célszer( beiktatni egy tréningmentes napot, ha a
késSbbiekben a hetente 3 alkalommal t5rténé 20-30 perces tré-
ninget részesiti elényben. Egyébként semmi nem szél a napi tré-
ning ellen.




Teljesitménytablézat
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