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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen
Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muf3 auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

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

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

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

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

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zdhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelméfig und ordnungsgemaf
durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-

schen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

® Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-

aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Sché-
den und Verschlei3 geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

* Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren

Hausarzt klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training
mit diesem Gerdt geeignet sind. Der &rztliche Befund
sollte Grundlage fiir den Aufbau lhres Trainingspro-
grammes sein. Falsches oder ibermdBiges Training
kann zu Gesundheitsschaden fihren.

Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nau sein. UberméBiges Trainieren kann zu einem ernst-
haften gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fihren.
Beenden Sie bei Schwindel- oder Schwachegefihl
sofort das Training.



Der Trainingscomputer

Display und Tasten
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1. Display
Das Display halt alle wichtigen Informationen fir Sie bereit. Es ist zwischen der Menidarstellung
sowie der Trainingsdarstellung zu unterscheiden:

Meniidarstellung
Beim Einschalten der Anzeige gelangen Sie in die MeniUdarstellung.

Hier kénnen Sie Einstellungen an den Nutzer- oder Gerétedaten vornehmen, ein Training anwéhlen
sowie lhre Trainingsergebnisse ablesen.

Trainingsdarstellung
Nach Anwahl eines Trainings gelangen Sie in die Trainingsdarstellung.

Sie halt alle wichtigen Trainingswerte sowie das Trainingsprofil fir Sie bereit.

2. Zentrale Taste - Driicken

Im Meni: Durch Druck auf die zentrale Taste bestdtigen Sie das ausgewdhlte Element. Sie sprin-
gen in den ausgewdhlten Menipunkt oder das ausgewdahlte Training hinein.

Im Training: Keine Funktion

3. Zentrale Taste - Drehen

Im Meni: Andern Sie die Auswahl im jeweiligen Menii. Die halbkreisfdrmige Darstellung im
unteren Displaybereich signalisiert zusatzliche Auswahlméglichkeiten.

Im Training: Andern Sie den Tretwiderstand

4. Linke Taste

Im Meni: Springen Sie zuriick in den Ubergeordneten Menipunkt. Eventuell vorgenommene
Anderungen werden nicht gespeichert.

Im Training: Beenden Sie das Training und starten Sie die Erholungspulsmessung. Durch erneutes
Dricken kehren Sie ins Training zurick.

5. Rechte Taste

Im Meni:  Aufrufen der Kontextinformation. Die Bedeutung des Menipunktes wird néher erlcu-
tert.

Im Training: Anzeige von Durchschnittswerten. Beim Druck der Taste werden fir wenige Sekunden

Durchschnittswerte angezeigt.
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Das Menu

Erste Ebene: Das Startmeni — Die Auswahl des Nutzers

Individuell
erstellte Nutzer

Gerate- Neuen Nutzer
einstellungen anlegen

Beim Gerdtestart gelangen Sie nach einer kurzen BegriBung in das Startmeni. In diesem Meni wird vornehmlich der Nut-
zer ausgewdhlt, auf dessen Konto trainiert werden soll. Dariber hinaus kénnen Sie einen neuen Nutzer anlegen und unter
dem Punkt “Gerdateeinstellungen” nutzeribergreifende Grundeinstellungen vornehmen.

Die Menipunkte im Uberblick (von links nach rechts):

1. Gerdteeinstellungen

In diesem Menipunkt kénnen Sie alle nutzeribergreifenden Gerdteeinstellungen vornehmen (z.B.
Anderung der Geratesprache, Anderung der MaBeinheit etc.).

2. Gast-Nutzer

Der Gast-Nutzer ist ein voreingestelltes Nutzerprofil. Es bietet die Maglichkeit ohne Voreinstellung zu
trainieren. Im Gast-Nutzerprofil werden keine Trainingsergebnisse gespeichert. Zudem lassen sich
keine personlichen Einstellungen vornehmen.

3. Individuell erstellte Nutzer (mit Namen benannt)

Rechts vom Gast-Nutzer erscheinen bis zu 4 individuell angelegte Nutzer. Sie sind als persénliche
Nutzerkonten fir regelmé&Big trainierenden Personen konzipiert. Im Konto lassen sich persénliche Ein-
stellungen vornehmen und persénliche Trainingsergebnisse speichern.

4. Neuen Nutzer anlegen

In diesem Meni lasst sich ein neuer individueller Nutzer (s. Punkt 3) anlegen. Bei Anwahl dieses
Menipunktes werden Name und Alter abgefragt. Zudem darf sich der Nutzer ein Profilgesicht aus-
suchen. Im Anschluss wird der neue Nutzer im Startmeni ergénzt.



Das Menu

Zweite Ebene: Das Nutzermeni — Im personlichen Konto des Nutzers

letztes Trainin
Meine 9

Ergebnisse

Trainingsliste

Personliche Trainings-
Einstellungen konfigurator

Haben Sie einen individuellen Nutzer ausgewahlt, gelangen Sie in das Nutzermeni dieser Person. Hier dreht sich fast
alles um das personliche Training. Das Nutzermeni des Gastnutzers beinhaltet lediglich die drei rechten Elemente.

FE®m

1. Personliche Einstellungen

In diesem Meniipunkt kénnen Sie alle nutzerspezifischen Einstellungen vornehmen (z.B. Anderung des
Alters). Anderungen in diesem Meni haben keine Auswirkungen auf die Daten anderer Nutzer.

2. Meine Ergebnisse

Unter ,Meine Ergebnisse’ lasst sich die personlich erzielte Gesamtleistung sowie das Ergebnis des letz-
ten Trainings ablesen.

3. Mein letztes Training

Mit Auswahl dieses MeniUpunktes gelangt man direkt in das zuletzt gestartete Training. Dieser Men-
punkt ist immer vorausgewdhlt, wenn man ins Nutzermeni gelangt. Somit ist das letzte Training nur
einen Klick entfernt.

4. Meine Trainingsliste

In der dahinterliegenden Auswahl finden sich alle auf dem Gerat gespeicherten Trainings. Die unter-
schiedlichen Trainingsformen werden weiter unten beschrieben.

5. Trainingskonfigurator

Mit dem Trainingskonfigurator l&sst sich ein individuelles Trainingsprofil erstellen. Haben Sie es ein-
mal erstellt, wird das Profil in der Trainingsliste abgelegt. Jedem Nutzer steht ein Speicherplatz fir ein
individuell konfiguriertes Training zur Verfigung. Durch Konfiguration eines neuen Trainings wird das

bisherige Training Uberschrieben.
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Die verfigbaren Trainings im Meni ,Meine Trainingsliste’
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Im Menipunkt ,Meine Trainingsliste’ eines individuellen Nutzers oder Gastnutzers finden sich

unterschiedliche Trainingsformen. Diese sind nachfolgend erlautert:

1. Schnellstart

Starten sie unkompliziert ein Training ohne weitere Vorgabemdglichkeiten. Alle Werte stehen auf Null.
Uber Trainingsdauer und Intensitat entscheiden Sie. Dieses Training ist beim Einfritt in das Meni
,Meine Trainingsliste’ voreingestellt.

2. Trainings mit Zielvorgabe (Zeit / Distanz / Kalorien)

Drehen Sie ausgehend vom Schnellstart nach links gelangen Sie zu den 3 Trainings mit Zielvorgabe.
Setzen Sie sich einen personlichen Zielwert fir die Trainingszeit, die Trainingsdistanz oder einen
abzutrainierenden Energiewert. Im Training z&hlt dann der gewdhlte Wert riickwarts bis auf Null.

3. Herzfrequenzorientiertes Training (HRC Training)

Ganz links in der Auswahlliste befindet sich das HRC Training. Es ist die ideale Trainingsform um
gezielt in einem bestimmten Herzfrequenzbereich zu trainieren. Vor dem Training geben Sie eine Ziel
Herzfrequenz vor. Das Sportgerdt stellt die Leistung im Training dann so ein, dass Sie diese vorge-
gebenen Herzfrequenz erreichen und halten. Die zentrale Grafik im Display zeigt lhnen wéahrend des
Trainings, ob sie im Zielbereich trainieren, oder ob sie sich oberhalb oder unterhalb des Zielberei-
ches aufhalten.

TIPP: Im Meni kdnnen Sie unter ‘Persdnliche Einstellungen’ > ‘HRC Startlevel’ eine Leistung bestim-
men, mit dem Sie das HRC Training starten. Gut trainierte Sportler wéhlen tendenziell ein hdheres
Startlevel. Sport-Einsteiger eine geringe Einstellung.

4. Profiltrainings

Drehen Sie ausgehend vom Schnellstart nach rechts, gelangen Sie in die Profiltrainings 1 - 6. In Pro-
filtrainings @ndert das Sportgerat die Leistung gemaf3 des Profils automatisch. Dabei sind die Lei-
stungsanderungen in den Profilen 1-3 moderat, in den Profilen 4-6 anspruchsvoll. Nach Anwahl eines
Profiltrainings legen Sie noch die Trainingsdauer fest und starten dann ins Training.

TIPP: Durch Drehen des zentralen Taste (3) im Training schieben Sie das gesamte Profil nach oben/
nach unten.

5. Das selbst konfigurierte Profil trainieren

Ganz rechts in der Auswahlliste befindet sich der Speicherplatz fir lhr individuell erstelltes Profil.
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Trainingsfunktionen

Die Trainingsmodi AUTO und MANU
AUTO Modus (drehzahlunabhéangig):

In diesem Modus geben Sie die Zielleistung in Watt vor. Durch Drehen am Drehknauf éndert sich dieser Watt-Zielwert.
Das Ergometersystem berechnet aus dem Watt-Zielwert und der aktuellen Trittfrequenz die fir den Zielwert bendtigte
Bremsstufe und @ndert diese sofort bei einer Veranderung der Trittfrequenz ab. Dadurch haben Sie die Sicherheit stets die
vorgegebene Wattleistung zu trainieren.

MANU Modus (drehzahlabhéngig):

Beim MANU Modus wahlen Sie einen Bremswiderstand (,einen Gang”). Dieser bleibt ganz unabhdngig von Ihrer Tritt-
frequenz konstant. Die Leistung in Watt ist das Resultat und schwankt bei Anderungen von Gangwahl oder Trittfrequenz.

Das Ergometer verhdlt sich wie ein StraBenfahrrad.

Skalierung

Die Leistungsdarstellung im Punktefeld wird automatisch angepasst. Eine nach oben oder untern laufende Animation
zeigt dieses an.

Pulszonen

Es werden 5 Pulszonen Z1-Z5 angezeigt. Sie werden in Abhdngigkeit des eingegebenen Alters berechnet.
Maximaler Trainingspuls (HR Max) = 220 - Alter

Z1 = 50- 60% vom HR Max = AUFWARMMEN

72 = 61- 70% vom HR Max = FETTVERBRENNUNG

723 = 71- 80% vom HR Max = AUSDAUER

Z4 = 81- 90% vom HR Max = AUSDAUER INTENSIV

Z5 = 91-100% vom HR Max = MAXIMALBEREICH

Die Pulszonen werden im Textfeld angezeigt, wenn die Funktion unter
"Persdnlichen Einstellungen>Pulszonen” aktiv ist.

Erholungspulsmessung

v
I Iﬂ T Driicken Sie im Training und aktiver Pulsmessung die Erholungspuls-Taste. Nach 10 Sekunden star-

tet die Messung.

19g% Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls.

Danach wird die Erholungspulsnote angezeigt.

HH Hn 98" Die Anzeige wird nach 20 Sekunden oder durch Driicken der Erholungspuls-Taste beendet.

Wird zu Beginn oder Ende des Zeitriicklaufs kein Puls erfasst, erscheint eine Fehlermeldung.

Abschalten des Displays

Nach 4 Minuten Inaktivitat oder durch langes Dricken auf die linke Taste schaltet das Display aus.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 2 Quellen erfolgen:

1. Handpuls

Der AnschluB befindet auf der Rickseite der Anzeige.
2. Brustgurt

Der Empfanger ist hinter der Anzeige platziert.

(Brustgurte gehdren nicht immer zum Lieferumfang) Der POLAR-Brustgurt T34 ist als Zubehér (Art.-
Nr. 67002000) erhaltlich. Es funktionieren nur “uncodierte Systeme”.

Fur herzfrequenz-orientiertes Training wird ein Brustgurt empfohlen.
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Safety instructions

Please observe the following instructions for
your own safety:

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

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

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

It is not recommended to permanently set up the device in
humid rooms due to the resulting corrosion development.
Assure yourself regularly that the training device functions
properly and that it is in duly condition.

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

Defective or damaged parts must be exchanged immediately.

Only use original KETTLER spare parts.

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

ted.

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

For Your Safety:

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

training programme. Incorrect or excessive training
may damage your health.

e Systems to monitor your heart rate can be imprecise.
Excessive training may result in serious damage to
your health or death. Should you feel dizzy or weak,
stop the training immediately.



The Training Program Computer System

Display and Keyboard
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1. Display

The display provides you with all important information. These distinctions should be noted between
the Menu list and the Training Program list displays:

Menu Display
When the display is turned on, you arrive at the Menu list.

Here you can make settings for the user- or machine data, select a Training Program, and read your
training results.

Training Display
After selecting a Training Program, you arrive at the Training Programs display.

It provides you with all important training scores and the Training Program profile.

2. Central Key - Press

In the Menu: By pressing the central key you confirm the selected item. This brings you to the sel-
ected Menu item or the selected Training Program.

In the Training: no function

3. Central Key - Turn

In the Menu:  change the selection in the respective Menu. The semicircular image in the lower dis-
play area indicates additional selection options.

In the Training: change the pedaling resistance

4. Left Key

In the Menu:  jump back to the main Menu. Any changes made will not be saved.

In the Training: end the Training Program and start the recovery pulse measurement. By pressing
again, you can return to the Training Program.

5. Right Key

In the Menu:  calling up of the contextual information. The significance of the Menu item is explai-
ned in more detfail.

In the Training: display of average scores/values. When the key is pressed, average scores/values

are displayed for a few seconds.
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The Menu

First Level: The Start Menu — User Selection

Guest users Individually set
users

Machine settings Adding new
users

Upon starting the machine you arrive, after a brief greeting, at the Start Menu. This Menu is primarily for selection of the
user on whose account the Training Session is to take place. You may also add a new user and, under the item “Machi-
ne Settings”, make basic settings for all users.

An overview of the Menu items (from left to right):

1. Machine Settings

With this Menu item you may make all multi-user machine settings (e.g., change machine language,
change units of measure etc.).

2. Guest Users

The Guest User is a preset user profile. It gives you the option of training without presets. In the Guest
User Profile no Training Program results are saved. No personal seftings may be made.

3. Individually-created User Accounts (by name)
To the right of the Guest User there appear up to 4 individually-set users. These are designed as per-
sonal user accounts for persons who use Training Programs regularly. In the accounts, individual set-

tings can be made and personal Training Program results can be saved.

4. Create new user

In this Menu a new individual user (see No. 3) can be entered. When this Menu is selected, name
and age are requested. The user may also select a Profile Face. Finally the new user is integrated into
the Start Menu.




The Menu
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Second Level: the user Menu - in the user’s personal account

My Last Training

Session
My Results My Training

Program List

Personal Settings Training Program

Configurator

If you select an individual user, you will arrive at this person’s user Menu. Here almost everything involves the personal
Training Program. The User Menu for a Guest User contains only the three items on the right.

(R RIC IRy

1. Personal Settings

In this Menu item you may make all user-specific settings (e.g., changing the age). Changes to this
Menu do not affect the data of other users.

2. My Results

Under ‘My Results’ the personal overall performance achieved, and the results from the last training
session, can be read.

3. My Last Training Session

When this Menu item is selected, you are taken directly to the last training session which was begun.
This Menu item is always preselected when you arrive at the User Menu. Thus the last training sessi-
on is only a click away.

4. My Training Program List

In this list you will find all training sessions which have been saved on the machine. The various Trai-
ning Program types are described below.

5. Training Program Configurator

With the Training Program Configurator, an individual training profile may be set. Once you have set
it, the profile will be stored in the Training Program List. For each user, there is storage space for an
individually-configured Training Program. Through configuration of a new Training Program, the pre-
vious Training Program is overridden.
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The Available Training Programs in the ‘My Training Programs List’ Menu
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In the Menu item ‘My Training Programs List’ for an individual user or Guest User, various types of Training Programs are
located. These are explained as follows:

1. Quick Start

Start a Training Session simply, without any further entry options. All scores/values are set at zero.
You decide about Training Program duration and intensity. This Training Program is preset upon entry

into the Menu ‘My Training Programs List".

2. Training Programs with target scores/values (time / distance / calories)
If you turn to the left from the starting point, you will arrive at the 3 Training Programs with target sco-

res/values. Set yourself a personal target score/value for the Training Session, for time, distance, or
an energy (calorie) value that you wish to burn off. Then during the Training Session the selected value
will count down to zero.

3. Heart-Rate-Oriented Training Program (HRC Training Program)
To the far left of the selection list is the HRC Training. This is the ideal Training type for training in a

targeted manner for a certain heart rate range. Before the Training Session, enter the desired heart
rate. The training device will then set the performance level in the Training Session so that you reach
@ this specified heart rate and maintain it. The central graphic in the Display shows you during the Trai-
ning Session whether you are training within the target range, or whether you are above or under the

target range.

TIP: In the Menu under ‘Personal Settings’ > ‘HRC Start Level you can define the performance level
at which you want to begin the HRC Training Session. Well+rained exercisers tend to select a higher
Start Level; beginning exercisers usually select a lower setting.

4. Profile Training Sessions

Beginning at “Quick Start” and turning to the right, you will arrive at Profile Trainings 1 — 6. In the

@@ I Profile Trainings the Training Device changes the performance level automatically based on the pro-

file. The performance level changes in Profiles 1-3 are moderate, in Profiles 4-6 more substantial. After
choosing a Profile Training, set the time length for the Training Session and start training.

TIP: by turning the central key (3) during the Training Session, you can push the entire Profile up or
down.

5. Exercising with the self-configured Profile

To the far right of the selection list, the storage space for your individually-set Profile can be found.
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Training Program Functions

The Training modes AUTO and MANU
AUTO mode (independent of rotational speed):
In this mode you enter the target performance level in watts. By turning the knob you can change the targeted watt value.

The ergometer system calculates the brake level necessary for the target value based on the targeted watt value and the
current pedal rate, and changes it automatically if the pedal rate changes. This gives you the safety of training constant-
ly at the watt level which was entered.

MANU mode (depends on rotational speed):

In the MANU mode you choose a brake level (a “gear”). It remains constant, whatever the pedal rate may be. The per-
formance in watts is the Result and rises or falls based on changes in gear or pedal rate.

The ergometer functions as it would with a street bike.

Scaling

The performance rating shown in the point space is adjusted automatically. An animated graphic running up or down indi-
cates this.

Pulse Zones

5 Pulse Zones, Z1-Z5, are displayed. They are calculated based on the age entered.
Maximal Training Program pulse (HR Max) = 220 - age

Z1 = 50- 60% of the HR Max = WARM-UP

72 = 61-70% of the HR Max = FAT BURNING

Z3 = 71- 80% of the HR Max = ENDURANCE

Z4 = 81- 90% of the HR Max = INTENSIVE ENDURANCE

Z5 = 91-100% of the HR Max = MAXIMUM RANGE

The Pulse Zones are displayed in the text space, when this function is activated under “Personal Settings>Pulse Zones”.

Recovery Pulse Measurement

in BES During the Training Session and active pulse measurement, press the Recovery Pulse key. After 10
I seconds the measurement will begin.

The device will measure your pulse in a 60-second countdown.

Subsequently, the recovery pulse grade will be displayed.

The display will be ended after 20 seconds or by pressing the Recovery Pulse key.

If at the beginning or end of the countdown no pulse is registered, an error message will appear.

Turning off the display
After 4 minutes without activity, or by pressing and holding the left key, the display is turned off.

Pulse Measurement

The pulse can be measured via 2 sources:

1. Hand pulse

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

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

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

For heartrate-oriented Training Programs, the chest strap is recommended.
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Consignes de sécurité

Veuillez tenir compte des points suivants pour
votre propre sécurité : Pour votre securiteé :

e Avant de commencer |'entrainement, consulter votre

¢ 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-

- . g R, .
propriée ou d'une surcharge, il est interdit d'utiliser I'appareil
avant davoir lu le mode d’emploi.

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

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

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

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

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

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

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

médecin traitant pour vous assurer que |'entrainement
avec cet appareil ne risque pas de nuire a votre santé.
Le diagnostic du médecin devrait servir de base a la
conception de votre programme d'entrainement. Un
entrainement abusif ou incorrect risque de s'avérer nui-
sible.

Les systémes de surveillance de la fréquence cardiaque
peuvent étre imprécis. Un entrainement excessif risque
de nuire sérieusement & la santé ou d'entrainer la
mort. En cas d'étourdissement ou de sensation de fai-
blesse, arrétez immédiatement |'entrainement.



L'ordinateur

Ecran de visualisation et touches
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d'entrainement

1. Ecran de visualisation

L"écran de visualisation tient toutes les informations importantes & votre disposition. |l faut différen-
cier |'affichage du menu et |'affichage de I'entrainement :

Affichage du menu
Lors de la mise en marche de I'affichage, vous parvenez a I'affichage du menu.

C'est la que vous pouvez effectuer des réglages des données de I'utilisateur ou de I'appareil, sélec-
tionner un entrainement et lire les résultats de votre entrainement.

Affichage de I'entrainement
Aprés sélection d'un entrainement, vous parvenez & l'affichage de I'entrainement.

Il tient & votre disposition toutes les valeurs d'entrainement importantes ainsi que le profil d'entraine-
ment.

Touche centrale - Appuyer

Dans le menu : par pression sur la touche centrale, vous confirmez I'élément choisi. Vous

sautez & |'option de menu sélectionnée ou & I'entrainement sélectionné

Pendant |'entrainement : pas de fonction

Touche centrale - Tourner

Dans le menu : modifiez la sélection dans le menu respectif. La représentation en forme de
demi-cercle dans la zone inférieure de I'écran indique des possibilités de

sélection supplémentaires.

Pendant I'entrainement : modifiez la résistance de pédalage

Touche de gauche

Dans le menu : retournez en arriére & |'option de menu supérieur. Des modifications éven-

tuellement effectuées ne sont pas mémorisées.

terminez |'entrainement et démarrez la mesure du pouls de récupération.
Par une nouvelle pression vous revenez & |'entrainement.

Pendant I'entrainement :

Touche de droite

appel de l'information contextuelle. La signification de |'option de menu est
expliquée plus en détails.

Dans le menu :

affichage des valeurs moyennes. Par pression de la touche a lieu I'afficha-
ge des valeurs moyennes pendant quelques secondes.

Pendant I'entrainement :
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Le menu

Premier niveau : le menu de démarrage - la sélection de I'utilisateur

Utilisateur hote Utilisateur créé
individuellement

Réglages Créer nouvel
de I'appareil utilisateur

Au démarrage de |'appareil, vous parvenez au menu de démarrage aprés une bréve salutation. Dans ce menu, on choi-
sit essentiellement |'utilisateur sur le compte duquel I'entrainement doit avoir lieu. Vous pouvez par ailleurs créer un nou-
vel utilisateur et prévoir au point "Réglages de |'appareil" des réglages de bases servant & tous les utilisateurs.

2EE

Apercu des options de menu (de gauche a droite) :

1. Réglages des appareils

Cette option de menu vous permet d'effectuer tous les réglages d'appareil servant & tous les utilisa-
teurs (p. ex. modification de la langue de I'appareil, modification de I'unité de mesure, etc.).

2. Utilisateur hote

L'utilisateur hote est un profil utilisateur réglé d'avance. Il offre la possibilité de s'entrainer sans régla-
ge préalable. Dans le profil de I'utilisateur héte, les résultats de |'entrainement ne sont pas mémorisés.
En outre, des réglages personnels ne peuvent avoir lieu.

3. Utilisateurs créés individuellement (nommés par leur nom)

A droite de I'utilisateur héte apparaissent au maximum 4 utilisateurs créés individuellement. Ils sont
congus comme comptes utilisateurs personnels pour des personnes s'entrainant réguliérement. Le
compte permet d'effectuer des réglages personnels et de mémoriser des résultats d'entrainement per-
sonnels.

4. Créer nouvel utilisateur

Ce menu permet de créer un nouvel utilisateur individuel (cf. point 3). Lors de la sélection de cette
option de menu, le nom et I'dge sont demandés. En plus, I'utilisateur peut choisir un visage pour le
profil. Aprés, le nouvel utilisateur est complété dans le menu de démarrage.
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Le menu

Deuxiéme niveau : le menu de I'utilisateur - Dans le compte personnel de I'utilisateur

Mon dernier

) entrainement
Mes résultats Ma liste

)

d'entrainements

Réglages Configurateur
personnels d'entrainement

Si vous avez sélectionné un utilisateur individuel, vous parvenez au menu utilisateur de cette personne. Il s'agit ici pres-
que uniquement de |'entrainement personnel. Le menu de ['utilisateur héte comprend uniquement les trois éléments de dro-
ite.

1. Réglages personnels

Cette option de menu vous permet d'effectuer tous les réglages spécifiques de I'utilisateur (p.ex. modi-
fication de I'dge). Des modifications dans ce menu n'ont pas d'effet sur les données d'autres utilisa-
teurs.

2. Mes résultats

Au point "Mes résultats”, il est possible de lire la performance globale personnelle obtenue ainsi que
le résultat du dernier entrainement.

3. Mon dernier entrainement

En sélectionnant cette option de menu, vous parvenez directement au dernier entrainement démarré.
Cette option de menu est toujours présélectionnée lorsqu'on arrive au menu utilisateur. Le dernier ent-
rafnement n'est ainsi jamais qu'a un clic de distance.

4. Ma liste d'entrainements

Dans la sélection possible se trouvent tous les entrainements mémorisés sur I'appareil. Les différentes
formes d'entrainement seront décrites plus loin.

5. Configurateur d'entrainement

Avec le configurateur d'entrainement, il est possible d'établir un profil d'entrainement individuel. Une
fois que vous I'avez créé, le profil est déposé dans la liste d'entrainements. Chaque utilisateur a une
place de mémoire & sa disposition pour un entrainement configuré de maniére individuelle. La confi-
guration d'un nouvel entrainement écrase |'entrainement existant jusque la.

W E R m
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Les entrainements disponibles dans le menu "Ma liste d'entrainements"

A l'option de menu "Ma liste d'entrainements" d'un utilisateur individuel ou d'un utilisateur héte se trouvent différentes for-
mes d'entrainement. Ceux-ci sont expliqués ci-aprés :

1. Démarrage rapide

Démarrez un entrainement aisément sans autres possibilités de prédéfinition. Toutes les valeurs sont &
zéro. Vous décidez de la durée et de l'intensité de |'entrainement. Cet entrainement est préréglé lors
de I'entrée dans le menu "Ma liste d'entrainement".

2. Entrainements avec prédéfinition du but (temps / distance / calories)

Si vous tournez vers la gauche en partant de Démarrage rapide, vous parvenez aux 3 entrainements
avec prédéfinition du but. Fixez-vous une valeur cible personnelle pour la durée d'entrainement, la
distance d'entrainement ou une valeur énergétique & réduire par entrainement. Pendant I'entrainement
s'effectue le compte & rebours de la valeur sélectionnée jusqu'a zéro.

3. Entrainement s'orientant a la fréquence cardiaque (entrainement HRC)

L'entrainement HRC se trouve entiérement & gauche dans la liste de sélection. C'est la forme d'en-
trainement idéal pour s'entrainer de maniére ciblée dans une plage de fréquence cardiaque définie.
Avant |'entrainement, indiquez une fréquence cardiaque cible. L'appareil de sport régle alors la puis-
sance pendant I'entrainement de telle maniére que vous parvenez & la fréquence cardiaque prédéfi-
nie et la maintenez. Le graphique central dans I'écran de visualisation vous montre pendant I'entrai-
nement si vous vous entrainez dans la zone cible ou si vous étes en dessous ou au-dessus de cette
zone cible.

CONGSEIL : dans le menu, vous pouvez définir un la puissance avec lequel vous souhaitez démarrer
I'entrainement HRC au point "Réglages personnels" > "Niveau de démarrage HRC". Des sportifs bien
entrainés ont tendance & sélectionner un niveau de démarrage plus élevé. Des sportifs débutants un
réglage moindre.

4. Profils d’entrainement

Si vous tournez vers la droite en partant de Démarrage rapide, vous parvenez aux profils d’entrai-
nements 1 & 6. Dans les profils d’entrainement, I'appareil de sport modifie automatiquement le niveau
de freinage conformément au profil. Les modifications des niveaux de freinage sont alors modérés
dans les profils 1 & 3, exigeants dans les profils 4 & 6. Aprés sélection d'un profil d’entrainement,
déterminez encore la durée d'entrainement et démarrez ensuite |'entrainement.

CONSEIL : en tournant la touche centrale (3) pendant 'entrainement, vous déplacez tout le profil vers
le haut/ vers le bas.

5. S'entrainer avec le profil configuré personnellement.

Tout & droite dans la liste de sélection se trouve la place de mémoire pour votre profil personnalisé.



Fonctions d'entrainement

Les modes d'entrainement AUTO et MANU
Mode AUTO (indépendant de la vitesse de rotation) :
Vous entrez dans ce mode la puissance souhaitée en watt. Cette valeur cible se modifie par rotation du bouton.

Le systéme ergométrique calcule le niveau de freinage nécessaire pour la valeur cible & partir de la valeur cible en watt
et de la fréquence de pédalage actuelle et modifie celle-ci immédiatement lorsque la fréquence de pédalage change. Vous
avez ainsi la certitude de toujours vous entrainer selon la puissance en watt indiquée.

Mode MANU (dépendant de la vitesse de rotation) :

En mode MANU, vous choisissez un niveau de freinage ("une vitesse"). Celui-ci demeure constant, tout & fait indépen-
damment de votre fréquence de pédalage. La puissance en watt est le résultat et varie avec les modifications de la fré-
quence de pédalage ou de choix de la vitesse.

L'ergométre se comporte comme un vélo de route.

Graduation

La représentation de la puissance dans le champ de points s'adapte automatiquement. Une animation allant vers le haut
et vers le bas l'indique.

Zones de pouls

5 zones de pouls Z1-Z5 sont affichées. Elles sont calculées en fonction de I'dge entré.
Pouls d'entrainement maximal (HR Max) = 220 - age

Z1 = 50- 60% du HR Max = ECHAUFFEMENT

Z2 = 61-70% du HR Max = COMBUSTION DE GRAISSE

Z3 =71-80% du HR Max = ENDURANCE

Z4 = 81- 90% du HR Max = ENDURANCE INTENSIVE

Z5 = 91-100% du HR Max = ZONE MAXIMALE

Les zones de pouls sont affichées dans la zone de texte lorsque la fonction est active & "Réglages personnels>Zones de
n
pouls".

Mesure du pouls de récupération

n 307
N

Appuyez sur la touche du pouls de récupération pendant I'entrainement et avec la mesure de la fré-
quence cardiaque active. La mesure démarre au bout de 10 secondes.

Le systéme électronique mesure votre pouls avec un décompte de 60 secondes.

128%

&

La note du pouls de récupération est ensuite affichée.

L'affichage se termine au bous de 20 secondes ou par pression de la touche du pouls de récupéra-
tion.

00 3” gﬂfﬁ Si le pouls n'est pas saisi au début ou & la fin du décompte du temps, un message d'erreur appa-
u *| rait,

Arréter |'affichage

L'affichage s'arréte au bout de 4 minutes d'inactivité ou par pression prolongée de la touche gauche.

Mesure de la fréquence cardiaque

La mesure de la fréquence cardiaque peut se faire & partir de 2 sources :
1. Pouls de la main

Le raccord se trouve au dos de I'affichage;

2. Ceinture pectorale

Le récepteur se trouve derriére |'affichage.

(Les ceintures pectorales ne font pas toujours partie des fournitures) La ceinture pectorale POLAR T34 est livrable comme
accessoire (n° d'art. 67002000). Seuls des "systémes non codés" fonctionnent.

Pour un entrainement se basant sur la fréquence cardiaque, nous conseillons |'utilisation d'une ceinture pectorale
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Veiligheidsaanwijzingen

Let op de volgende punten voor uw eigen veilig-
heid:

® Plaats het trainingsapparaat op een daarvoor geschikte, ste-

Voor uw veiligheid:

* Raadpleeg voor begin van een training uw huisarts of

vige ondergrond.

Voor het eerste gebruik en vervolgens na é 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.

Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen gewaar-

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

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

Systemen voor het bewaken van de hartslagfrequentie
kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatig trainen kan ern-
stige gezondheidsproblemen of de dood tot gevolg
hebben. Beéindig bij duizeligheid of gevoel van zwak-
te direct de training.



De trainingscomputer

Display en toetsen
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1. Display

Het display houdt alle belangrijke informaties voor u gereed. Er dient onderscheid gemaakt te wor-
den tussen de menuweergave en de trainingsweergave:

Menuweergave

Bij het inschakelen van het display komt u in de menuweergave.

Hier kunt u instellingen bij de gebruiker- of apparaat-gegevens uitvoeren, een training kiezen evenals
uw frainingsresultaten aflezen.

Trainingsweergave

Na het kiezen van een training komt u in de trainingsweergave.

U krijgt alle belangrijke trainingswaardes evenals het trainingsprofiel.

2. Centrale toets - indrukken

In het menu:

Tijdens de training:

door indrukken van de centrale toets bevestigt u het gekozen element. U ver-
springt naar het gekozen menupunt of de gekozen training.

geen functie

3. Centrale toets - draaien

In het menu:

Tijdens de training:

4. Linker toets

In het menu:

Tijdens de training:

5. Rechter toets

In het menu:

Tijdens de training:

u wijzigt de keuze in het betreffende menu. De halve cirkelvormige weergave in
het onderste displaybereik signaleert extra keuzemogelijkheden.

u wijzigt de frapweerstand

u springt terug naar het menupunt erboven. Eventueel uitgevoerde wijzigingen
worden niet opgeslagen.

u beéindigt de training en start de herstelpolsslagmeting. Door opnieuw indruk-
ken keert u terug naar de training.

oproepen van de contextinformatie. De betekenis van het menupunt wordt nader
verklaard.

weergave van gemiddelde waardes. Bij het indrukken van de toets worden enke-
le seconden lang de gemiddelde waardes getoond.
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Het menu

Eerste niveau: het startmenu - het kiezen van de gebruiker

Gastgebruiker  Individueel aange-
maakte gebruiker

Apparaat-instellingen Nieuwe gebruiker

aanmaken

Bij het starten van het apparaat belandt u na een korte begroeting in het startmenu. In dit menu wordt hoofdzakelijk de
gebruiker gekozen, op wiens account er getraind moet worden. Bovendien kunt u een nieuwe gebruiker aanmaken en
onder het punt “apparaat-instellingen” gebruiker-overschrijdende basisinstellingen uitvoeren.

De menupunten in een overzicht (van links naar rechts):

1. Apparaat-instellingen

In dit menupunt kunt u alle gebruiker-overschrijdende apparaat-instellingen uvitvoeren (bijv. wijzigin-
gen van de taal, wijzigingen van de meeteenheid efc.).

2. Gast-gebruiker

De gast-gebruiker is een voorgeprogrammeerde gebruikersprofiel. Het biedt de mogelijkheid zonder
programmeringen te trainen. In het gast-gebruiker-profiel worden geen trainingsresultaten opgesla-
gen. Bovendien kunnen er geen persoonlijke instellingen ingevoerd worden.

3. Individueel aangemaakte gebruiker (met naam benoemd)

Rechts van de gast-gebruiker verschijnen tot 4 individueel aangemaakte gebruikers. Ze zijn als per-
soonlijke gebruiker-accounts voor regelmatig trainende personen ontworpen. In de accounts kunnen
persoonlijke instellingen ingevoerd worden en persoonlijke trainingsresultaten opgeslagen worden.

4. Nieuwe gebruiker aanmaken

In dit menu kunt u een nieuwe individuele gebruiker (zie punt 3) aanmaken. Bij het kiezen van dit
menupunt worden naam en leeftijd gevraagd. Bovendien kan de gebruiker een profielgezicht vitkie-
zen. Aansluitend wordt de nieuwe gebruiker in het startmenu toegevoegd.
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Het menu

Tweede niveau: het gebruikersmenu - in het persoonlijke account van de gebruiker

Mijn laatste
training

Mijn resultaten

Mijn trainingslijst

I?ersot?nliike Training-configuratie
instellingen

Heeft u een individuele gebruiker gekozen, belandt u in het gebruikersmenu van deze persoon. Hier draait bijna alles om
de persoonlijke training. Het gebruikersmenu van de  gast-gebruiker heeft slechts de drie rechter elementen.

1. Persoonlijke instellingen

In dit menupunt kunt u alle gebruiker-specifieke instellingen invoeren (bijv. wijzigen van de leeftijd).
Wijzigingen in dit menu hebben geen effect op de gegevens van andere gebruikers.

2. Mijn resultaten

Onder ,Mijn resultaten’ kunt u de persoonlijk behaalde totale prestatie evenals het resultaat van de
laatste training aflezen.

3. Mijn laatste training

Door het kiezen van dit menupunt belandt men direct in de laatste gestarte training. Dit menupunt is
altijd pre-geselecteerd, als men in het gebruikersmenu belandt. Daardoor is de laatste training slechts
een klik verwijderd.

4. Mijn trainingslijst
In de erachter liggende keuze bevinden zich alle op het apparaat opgeslagen trainingen. De diverse
trainingsvormen worden iets verder naar onderen beschreven.

5. Trainingsconfiguratie

Met de trainingsconfiguratie kan men een individueel trainingsprofiel aanmaken. Heeft u het eenmaal
aangemaakt, wordt het profiel in de trainingslijst opgevoerd. Elke gebruiker staat een opslagplek voor
een individueel geconfigureerde training ter beschikking. Door configuratie van een nieuwe training
wordt de voorgaande training overschreven.

(R RIC IRy
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De beschikbare trainingen in het menu ‘Mijn trainingslijst’
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In het menupunt ,Mijn trainingslijst’ van een individuele gebruiker of gast-gebruiker bevinden zich diverse trainingsvormen.
Deze worden hieronder toegelicht:

O

1. Snelstart

Start ongecompliceerd een training zonder verdere programmeermogelijkheden. Alle waardes staan
op nul. U beslist via trainingsduur en intensiteit. Deze training is bij aankomst in het menu ,Mijn trai-
ningslijst’ voorgegeven.

2. Training met doelprogrammering (tijd / afstand / calorieén)

Draait u uitgaand van de snelstart naar links, belandt u bij de 3 trainingen met doelprogrammering.
Stel voor uzelf een persoonlijke doelwaarde in voor de trainingstijd, de trainingsafstand of een weg
te trainen energiewaarde. Tijdens de training telt dan de gekozen waarde terug naar nul.

3. Hartslaggeoriénteerde training (HRC training)

Helemaal links in de keuzelijst bevindt zich de HRC training. Het is de ideale trainingsvorm om gericht
in een bepaald hartslagbereik te trainen. Voor de training voert u een doel-hartslag in. Het sportap-
paraat stelt het vermogen tijdens de training dan zo in, dat u deze voorgeprogrammeerde polsslag
bereikt en behoudt. Het centrale veld op het display toont u tijdens de training of u in het doelpols-
slagbereik traint of dat u zich boven of onder het doelgebied bevindt.

TIP: in het menu kunt u onder ‘Persoonlijke instellingen’ > ‘HRC Startlevel een vermogen bepalen
waarmee u de HRC training start. Goed getrainde sporters kiezen neigen naar een hogere startlevel,
beginnende sporters naar een lagere instelling.

4. Profieltraining

Draait u uitgaand van de snelstart naar rechts, belandt u in de profieltrainingen 1 - 6. In de profiel-
trainingen wijzigt het sportapparaat het vermogen automatisch, conform het profiel. Daarbij zijn de
vermogen-wijzigingen in de profielen 1-3 gematigd, in de profielen 4-6 intensief. Na het kiezen van
een profieltraining bepaalt u nog de trainingsduur en start dan uw training.

TIP: door draaien van de centrale toets (3) tijdens de training schuift u het totale profiel naar boven
/ naar onderen.

5. Het zelf geconfigureerde profiel trainen

Helemaal rechts in de keuzelijst bevindt zich de opslagplaats voor uw individueel aangemaakt pro-
fiel.
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Trainingsfuncties

De trainingsmodi AUTO en MANU

AUTO modus (toerentalonafhankelijk)

In deze modus stelt u de doelstelling in Watt in. Doormiddel van het draaien aan de knop veranderd de Watt doelstel-
ling.

Het ergometer systeem berekend uit de Watt doelstelling en de actuele trapfrequentie de voor de aangegeven doelstel-

ling benodigde weerstand en veranderd de weerstand direct bij een verandering van de trapfrequentie. Hierdoor wordt
gewaarborgd dat u met de voorgegeven Watt doelstelling traint.

MANU modus (toerentalafhankelijk)

Bij de MANU modus kiest u een remweerstand (“een versnelling”). Deze remweerstand blijft onafhankelijk van uw trapfre-
quentie constant. Het resultaat is het vermogen in Watt en varieert bij verandering van de versnelling of trapfrequentie.
De Ergometer gedraagt zich als een fiets op de weg.

De scalering

De weergave van het vermogen in de grafiek word automatisch aangepast. Een naar boven of beneden lopende animatie

verduidelijkt dit.

Polsslagzones

Er worden 5 polsslagzones Z1-Z5 weergegeven. Ze worden afhankelijk van de ingevoerde leeftijd berekend.
Maximale trainingspolsslag (HR Max) = 220 - leeftijd

Z1 = 50- 60% van HR Max = OPWARMEN

Z2 = 61- 70% van HR Max = VETVERBRANDING

Z3 =71- 80% van HR Max = UTHOUDINGSVERMOGEN

Z4 = 81- 90% van HR Max = UITHOUDINGSVERMOGEN INTENSIEF

Z5 = 91-100% van HR Max = MAXIMAAL BEREIK

De polsslagzones worden in het tekstveld weergegeven, als de functie onder “Persoonlijke instellingen>Polsslagzones”
geactiveerd is.

Herstelpolsslagmeting

¥
— Iﬂ ELLis Druk tijdens de training en bij actieve polsslagmeting op de herstelpolsslag-toets. Na 10 seconden
start de meting.
w0 129 De elekironica meet 60 seconden terugtellend uw polsslag.

=

Daarna wordt het herstelpolsslagcijfer weergegeven.

. De weergave wordt na 20 seconden of door indrukken van de herstelpolsslag-toets beéindigd.
38

—_— hem

Wordt aan het begin of einde van de teruglopende tijd geen polsslag gemeten, verschijnt er een
foutmelding.

L)

Uitschakelen van het display

Na 4 minuten inactiviteit of door langer indrukken van de linker toets schakelt de display uit.

Polsslagmeting

De polsslagmeting kan via 2 bronnen plaatsvinden:

1. Handsensoren

De aansluiting bevindt zich aan de achterzijde van het display;
2. Borstgordel

De ontvanger bevindt zich achter het display.

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

Voor een harffrequentie-georiénteerde training wordt een borstgordel aanbevolen.
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Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia
seguridad:

¢ la instalacién del aparato de entrenamiento debe realizarse
encima de una base firme y apropiada para ello.

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

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

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

o Asegirese periédicamente de la capacidad de funcio-
namiento y del correcto estado del aparato de entrenamien-
to.

¢ 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 dnicamente piezas de repuesto originales KETT-
LER.

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

Para su seguridad:

o Antes de iniciar el entrenamiento, consulte a su médico
de cabecera para aclarar si su estado de salud es apto
para el entrenamiento con este aparato. El diagnéstico
médico debera representar la base para el estableci-
miento de su programa de entrenamiento. Un entrena-
miento inadecuado o excesivo puede daiiar la salud.

* Los sistemas de vigilancia de la frecuencia cardiaca
pueden ser inexactos. Un entrenamiento excesivo
puede causar dafios graves a la salud o incluso la
muerte. En caso de notar sensacién de debilidad o
mareo, finalice inmediatamente el entrenamiento.



El ordenador de entrenamiento

Pantalla y teclas
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1. Pantalla

La pantalla le muestra toda la informacién relevante. Hay que diferenciar entre la vista de mend y la
vista de entrenamiento:

Vista de menu
Al conectar la pantalla aparece la vista de mend.

Aqui puede realizar ajustes en los datos de usuario o del aparato, seleccionar un entrenamiento o
consultar los resultados de su entrenamiento.

Vista de entrenamiento
Tras seleccionar un entrenamiento, se pasa a la vista de entrenamiento.

En ella se muestran todos los valores de entrenamiento relevantes, asi como el perfil del entrena-
miento.

2. Tecla central - Presionar

Presionando la tecla central confirma el elemento seleccionado. Accede al
punto del meny seleccionado o al entrenamiento seleccionado.

En el meno:

En el entrenamiento:  No tiene funcién

3. Tecla central - Girar

En el mend: Cambia la seleccién en el meni correspondiente. El semicirculo en la zona

inferior de la pantalla indica que hay mas posibilidades de seleccién.

En el entrenamiento:  Cambia la resistencia

4. Tecla izquierda

Vuelve al punto de mend anterior. No se guardan los posibles cambios efec-
tuados.

En el mend:

En el entrenamiento:  Finaliza el entrenamiento y comienza la medicién de pulsaciones de recu-

peracién. Pulsando de nuevo, vuelve al entrenamiento.

5. Tecla derecha

En el menu: Acceso a la informacién contextual. Se explica con mdas detalle el significado

del punto del mend.

Muestra los valores medios. Al pulsar la tecla se muestran los valores medios
durante unos segundos.

En el entrenamiento:
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El mend

Primer nivel: El mend de inicio - La seleccion del usuario

Usuario invitado Usuario creado
individualmente

Ajustes del Crear nuevo
aparato usuario

Al iniciar el aparato se muestra, tras un breve saludo, el mend de inicio. En este men(, principalmente, se selecciona el
usuario en cuya cuenta se va a entrenar. Ademds se puede crear un nuevo usuario y realizar ajustes bésicos para todos
los usuarios en el punto "Ajustes del aparato".

2EE

Visiéon de conjunto de los puntos del mend (de izquierda a derecha):

1. Ajustes del aparato

En este punto del men0 se pueden efectuar todos los ajustes del aparato que afecten a todos los usua-
rios (por ejemplo cambio del idioma del aparato, cambio de la unidad de medida, etc.).

2. Usuario invitado

El usuario invitado es un perfil de usuario preconfigurado. Ofrece la posibilidad de entrenar sin aju-
stes previos. En el perfil de usuario invitado no se guardan resultados del entrenamiento. Aparte, no
se pueden efectuar ajustes personales.

3. Usuario creado individualmente (con nombre)

A la derecha del usuario invitado se muestran hasta 4 usuarios creados individualmente. Estén con-
cebidos como cuentas de usuario personales para las personas que entrenan regularmente. En la
cuenta se pueden realizar ajustes personales y guardar resultados de entrenamiento personales.

4. Registrar nuevos usuario

En este mend se puede crear un nuevo usuario individual (ver punto 3). Al seleccionar este punto de
menu se solicitardn el nombre y la edad. Ademds, el usuario puede escoger una imagen de perfil.
A continuacién se afiade el nuevo usuario al mend de inicio.



El meno
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Segundo nivel: El mend de usuario - en la cuenta personal del usuario

Mi ¢ltimo
. entrenamiento
M:is resultados Mi lista de

entrenamientos

Ajustes Configurador de
personales entrenamiento

Si ha seleccionado un usuario individual accede al meni de usuario de esta persona. Aqui casi todo gira en torno al ent-
renamiento personal. El mend de usuario del usuario invitado contiene solamente los tres elementos de la derecha.

FE R

1. Ajustes personales

En este punto del ment se pueden efectuar todos los ajustes especificos del usuario (por ejemplo, cam-
bio de la edad). Los cambios en este mend no tienen efecto en los datos de otros usuarios.

2. Mis resultados

En "Mis resultados" se pueden consultar el rendimiento personal y los resultados del Gltimo entrena-
miento.

3. Mi ¢ltimo entrenamiento

Al seleccionar este punto del meni se accede directamente al dltimo entrenamiento iniciado. Este
punto del meny estd siempre preseleccionado cuando se accede al mend de usuario. De este modo,
el Oltimo entrenamiento estd a solo un clic.

4. Mi lista de entrenamientos

En esta seleccién se encuentran todos los entrenamientos guardados en el aparato. Las diferentes for-
mas de entrenamiento se describen més abajo.

5. Configurador de entrenamiento

Con el configurador de entrenamiento se puede crear un perfil de entrenamiento individual. Una vez
creado, se afiade el perfil a la lista de entrenamientos. Cada usuario dispone de un puesto en la
memoria para un entrenamiento configurado individualmente. Al configurar un nuevo entrenamiento
se sobrescribe el entrenamiento anterior.




@ Computeranleitung YE 2692

Los entrenamientos disponibles en el mend "Mi lista de entrenamientos"

&@QQ@GQ

En el punto del ment "Mi lista de entrenamientos" de un usuario individual o de un usuario invitado se encuentran

diferentes formas de entrenamiento. Estas se explican a continuacién:

O

1. Modo répido

Comience un entrenamiento sin complicaciones ni otros pardmetros definidos. Todos los valores se
encuentran en cero. Usted decide la intensidad y la duracién del entrenamiento. Este entrenamiento
esté preseleccionado al acceder al mend "Mi lista de entrenamientos".

2. Entrenamientos con objetivos predefinidos (tiempo / distancia / calorias)

Desde el modo répido, gire a la izquierda para acceder a los 3 entrenamientos con objetivos pre-
definidos. Establezca un valor objetivo personal para el tiempo de entrenamiento, la distancia de ent-
renamiento o un valor energético que quemar. Durante el entrenamiento, el valor seleccionado rea-
liza una cuenta atrds hasta cero.

3. Entrenamiento controlado por ritmo cardiaco (entrenamiento HRC)

A la izquierda del todo de la lista de seleccién se encuentra el HRC Training. Es la forma de entren-
amiento ideal para entrenar dentro de una determinada zona de frecuencia del corazén. Antes del
entrenamiento usted indica una frecuencia obijetivo del corazén. Después el aparato deportivo aju-
sta la potencia del entrenamiento de tal manera que usted alcanza la frecuencia cardiaca indicada
y la mantiene. El gréfico central de la pantalla le muestra durante el entrenamiento si estd entrenan-
do dentro de la zona prevista o si se mantiene por encima o por debajo de dicha zona.

CONSEJO: En el menl puede determinar en "Ajustes personales" > "HRC Startlevel" un la potencia
con el que iniciar el entrenamiento HRC. Los deportistas bien entrenados tienden a seleccionar un
nivel de inicio mds alto. Los principiantes, un ajuste més bajo.

4. Entrenamientos de perfil

Si a partir del inicio répido gira hacia la derecha, accede a los entrenamientos de perfil 1 — 6. En
los entrenamientos de perfil, el aparato deportivo cambia la potencia automdticamente segin el per-
fil. Aqui los cambios de potencia de los perfiles 1-3 son moderados, en los perfiles 4-6, exigentes.
Después de seleccionar un entrenamiento de perfil, usted ademés establece la duracién del entrena-
miento y comienza a entrenar.

CONSEJO: Girando la tecla central (3) en el entrenamiento, cambia el perfil completo hacia arriba
o hacia abajo.

5. Entrenar con el perfil configurado personalmente

A la derecha del todo de la lista de seleccién se encuentra el puesto de la memoria para su perfil
individual.
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Funciones de entrenamiento

Modos de entrenamiento AUTO y MANU
Modo AUTO (independiente de la velocidad):
En este modo indica la potencia objetivo en vatios. Girando el pomo giratorio cambia este valor objetivo en vatios.

A partir del valor objetivo en vatios y la cadencia actual, el sistema del ergonémetro calcula el nivel de frenado necesario
para el valor objetivo y lo cambia inmediatamente en el caso de un cambio en la cadencia. De este modo siempre ten-
drd la seguridad de que estd entrenando con la potencia en vatios indicada.

Modo MANU (dependiente de la velocidad):

En el modo MANU usted elige una resistencia de frenado ("una marcha"). Esta permanece constante independientemente
de su cadencia. El resultado es la potencia en vatios y fluctia en caso de cambios de la seleccién de la marcha o de la
cadencia.

El ergondmetro se comporta como una bicicleta de carretera.

Graduacion

La representacién de la potencia del campo de puntos se adapta automdticamente. Una animacién que se mueve hacia
arriba o hacia abajo lo indica.

Zonas de pulsaciones

Se muestran 5 zonas de pulsaciones Z1 - Z5. Se calculan en funcién de la edad indicada.
Pulso de entrenamiento mdximo (HR Max) = 220 - edad

Z1 =50 % - 60 % del HR Max = CALENTAMIENTO

Z2 = 61 % -70 % del HR Max = QUEMAR GRASA

23 =71 % - 80 % del HR Max = RESISTENCIA

Z4 = 81 % - 90 % del HR Max = RESISTENCIA INTENSIVA

75 =91 % --100 % del HR Max = INTERVALO MAXIMO

Las zonas de pulsaciones se muestran en el campo de texto si estd activa la funcién de "Ajustes personales>Zonas de
pulsaciones".

. Medicién de pulsaciones de recuperacién
i 130

] /= Presione en el entrenamiento con medicién de pulsaciones activa la tecla de pulsaciones de recu-
peracién. 10 segundos después comienza la medicién.

El aparato mide su pulso durante una cuenta atrds de 60 segundos.

Después se muestra el resultado de las pulsaciones de recuperacién.

Pasados 20 segundos o al pulsar de nuevo la tecla de pulsaciones de recuperacién se deja de
9g¥ mostrar el resultado.

Si al comienzo o al final de la cuenta atrds no se detectan pulsaciones, aparece un mensaje de
error.

Apagado de la pantalla

Tras 4 minutos de inactividad o si se presiona durante un tiempo prolongado la tecla izquierda, la pantalla se apaga.

Medicién de pulsaciones

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

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

El receptor estd situado detrds de la pantalla.

(Las correas de pecho no siempre se incluyen en el suministro) La correa de pecho POLAR T34 se puede adquirir como
accesorio (N.° de Art. 67002000). Solo funcionan "sistemas no codificados".

Para un entrenamiento controlado por ritmo cardiaco se recomienda una correa de pecho.
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Indicazioni di sicurezza

Per la propria sicurezza osservare attentamente
i seguenti punti:

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti
punti:

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

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

Per evitare ferimenti dovuti ad un carico errato o ad un
sovraccarico, |'apparecchio per |'allenamento deve essere
azionato 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 |'apparecchio non deve essere utilizzato
fino alla riparazione.

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

Per la vostra sicurezza:

* Prima di iniziare |'allenamento, consultare il proprio

medico per stabilire se si é idonei, dal punto di vista
della salute, ad allenarsi con questo attrezzo. La dia-
gnosi del medico dovrebbe essere la base per I'elabor-
azione del proprio programma di allenamento. Un
allenamento erroneo o eccessivo pud essere dannoso
per la salute.

| sistemi di monitoraggio della frequenza cardiaca pos-
sono essere imprecisi. Un allenamento eccessivo puo
causare seri danni alla salute o la morte. In caso di
vertigini o debolezza, terminare immediatamente I'al-
lenamento.



Il computer di allenamento

Display e pulsanti
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1. Display
Il display mette a disposizione dell’utente tutte le informazioni importanti. Occorre distinguere tra rap-
presentazione del menu e rappresentazione dell’allenamento:

Rappresentazione del menu
All'attivazione del display si accede alla rappresentazione del menu.

Qui & possibile eseguire impostazioni per i dati dell’utente e dell’apparecchio, selezionare un allen-
amento e leggere i risultati dell’allenamento.

Rappresentazione dell’allenamento

Dopo aver selezionato un allenamento, si accede alla rappresentazione dell’allenamento che mette
a disposizione dell’utente tutti i valori importanti e il profilo di allenamento.

2. Pulsante centrale - Pressione

Nel menu: premendo il pulsante centrale si conferma |'elemento selezionato. Si passa all’op-

zione di menu o all’allenamento selezionati.

Nell’allenamento: nessuna funzione

3. Pulsante centrale - Rotazione

Nel menu: si modifica la selezione nel menu corrispondente. La rappresentazione a semi-
cerchio nella parte inferiore del display visualizza possibilita di selezione sup-

plementari.

Nell’allenamento: si modifica la resistenza di pedalata.

4. Pulsante sinistro

Nel menu: si ritorna all’opzione di menu di livello superiore. Eventuali modifiche eseguite

non vengono memorizzate.
si termina |'allenamento e si avvia la misurazione della frequenza cardiaca. Pre-
mendo nuovamente si ritorna all’allenamento.

Nell’allenamento:

5. Pulsante destro

richiamo di informazioni contestuali. Il significato dell’'opzione di menu verrd illu-
strato pib dettagliatamente.

Nel menu:

visualizzazione di valori medi. Premendo il pulsante vengono visualizzati valori
medi per pochi secondi.

Nell’allenamento:
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Il menu

Primo livello: il menu di avvio - la selezione dell’utente

Utente ospite Utente creato
individualmente

Impostazioni Creazione
apparecchio nuovo utente

All'avvio dell’apparecchio, dopo un breve saluto si accede al menu di avvio. In questo menu viene innanzitutto selezio-
nato |'utente sul cui conto si deve eseguire I'allenamento. Inoltre & possibile creare un nuovo utente ed eseguire imposta-
zioni di base per tutti gli utenti alla voce “Impostazioni apparecchio”.

2EE

Panoramica sulle opzioni di menu (da sinistra a destra):

1. Impostazioni apparecchio

Questa opzione di menu permette di eseguire tutte le impostazioni dell’apparecchio per tutti gli uten-
ti (ad es. modifica della lingua dell’apparecchio, modifica dell’unita di misura ecc.).

2. Utente ospite

L'"utente ospite” & un profilo utente predefinito e offre la possibilita di allenarsi senza preimpostazio-
ni. Nel profilo dell’'utente ospite non vengono memorizzati i risultati dell’allenamento. Inoltre non &
possibile eseguire impostazioni personalizzate.

3. Utente creato individualmente (con indicazione del nome)

A destra dell’utente ospite compaiono max. 4 utenti creati individualmente, concepiti come conti uten-
te personalizzati per chi si allena regolarmente. Nel conto & possibile eseguire impostazioni perso-
nalizzate e memorizzare i risultati personali dell’allenamento.

4. Creazione di nuovi utenti

In questo menu & possibile creare un nuovo utente personalizzato (vedere punto 3). Quando si sele-
ziona quest’opzione di menu vengono richiesti il nome e I'eta. Inoltre |'utente pud scegliere un profi-
lo. Successivamente il nuovo utente viene aggiunto nel menu di avvio.



Il menu

Secondo livello: il menu utente - nel conto personale dell’utente

Il mio ultimo
allenamento

| miei risultati

Il mio elenco
degli allenamenti

Impostazioni Configuratore
personalizzate di allenamento

Se & stato selezionato un utente individuale, si accede nel menu utente di questa persona. Qui quasi tutti gli elementi rigu-
ardano I'allenamento personalizzato. Il menu dell’ utente ospite comprende soltanto i tre elementi a destra.

1. Impostazioni personalizzate

In questa opzione di menu & possibile eseguire tutte le impostazioni specifiche dell’utente (ad es. la
modifica dell’etd). Le modifiche eseguite in questo menu non hanno ripercussioni sui dati di altri uten-
ti.

2. | miei risultati

Alla voce “I miei risultati” si pud leggere il rendimento complessivo personale raggiunto e il risultato
dell’ultimo allenamento.

3. Il mio ultimo allenamento

Selezionando questa opzione di menu si accede direttamente all’ultimo allenamento avviato. Que-
st'opzione di menu & sempre preselezionata quando si accede al menu utente. In tal modo I'ultimo
allenamento si trova alla distanza di un clic.

4. Il mio elenco degli allenamenti

Nella selezione sul retro si trovano tutti gli allenamenti memorizzati sull’apparecchio. Le diverse forme
di allenamento vengono descritte pit avanti.

5. Configuratore di allenamento

Il configuratore di allenamento permette di creare un profilo di allenamento personalizzato. Una volta
creato, il profilo viene memorizzato nell’elenco degli allenamenti. Per ciascun utente & disponibile uno
spazio per memorizzare un allenamento configurato in modo personalizzato. La configurazione di un
nuovo allenamento sovrascrive I'allenamento precedente.

FE R m
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Allenamenti disponibili nel menu “Il mio elenco degli allenamenti”
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L'opzione di menu “Il mio elenco degli allenamenti” di un utente individuale o di un utente ospite contiene diverse forme
di allenamento. Queste vengono illustrate qui di seguito:

1. Awvio rapido

Un allenamento pud essere avviato in modo semplice e senza possibilita di impostazioni. Tutti i valo-
ri si trovano sullo zero. L'utente decide I'intensita e la durata dell’allenamento. Questo allenamento &
preimpostato all’entrata nel menu “Il mio elenco degli allenamenti”.

2. Allenamento con impostazione di valori target (tempo / distanza / calorie)

Ruotando verso sinistra a partire dall’avvio rapido si accede ai 3 allenamenti con impostazione di

valori target. E possibile impostare un valore target personalizzato per il tempo e la distanza di allen-
amento o un valore di energia da smaltire. Durante |'allenamento, il valore selezionato viene con-
teggiato a decrescere fino a zero.

3. Allenamento orientato alla frequenza cardiaca (allenamento HRC)
Nella lista di selezione a sinistra si trova |'allenamento HRC. Questo & il modo ideale per allenarsi

in modo mirato in una zona di frequenza cardiaca determinata. Prima dell’allenamento occorre indi-
care una frequenza cardiaca target. L'attrezzo sportivo imposterd il rendimento durante I'allenamen-
to in modo tale da poter raggiungere e mantenere questa frequenza cardiaca indicata. La grafica
centrale sul display mostra, durante I'allenamento, se quest'ultimo si svolge nella zona target o se ci
si trova al di sopra o al di sotto di questa zona.

SUGGERIMENTO: nel menu, alla voce “Impostazioni personalizzate” > “Livello di avvio HRC” & pos-
sibile definire il rendimento con il quale avviare I'allenamento HRC. Gli sportivi ben allenati tendono
a selezionare un livello di avvio pib elevato, mentre i principianti sceglieranno un’impostazione infe-
riore.

4. Profili di allenamento

@@ Eseguendo una rotazione verso destra a partire dall’avvio rapido si accede ai profili di allenamento

1 - 6. Nei profili di allenamento I'attrezzo sportivo modifica automaticamente il rendimento in base
al profilo. Le variazioni del rendimento sono moderate nei profili 1-3, mentre sono impegnative nei
profili 4-6. Dopo aver selezionato un profilo di allenamento occorre stabilire ancora la durata dell’al-
lenamento e poi si pud iniziare.

SUGGERIMENTO: ruotando il pulsante centrale (3) durante I'allenamento I'intero profilo si sposta
verso |'alto/verso il basso.

5. Allenamento con un profilo configurato dall’utente

Nella lista di selezione a destra si trova lo spazio di memoria per il profilo creato individualmente
dall’utente.
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Funzioni dell’allenamento

Modalita di allenamento AUTO e MANU
Modalita AUTO (indipendente dal numero di giri):
in questa modalita il rendimento target va inserito in watt. Ruotando la manopola si modifica il valore target in watt.

Il sistema ergometrico calcola, a partire dal valore target in watt e dalla frequenza attuale di pedalata, il livello di fre-
natura necessario per il valore target e lo modifica immediatamente in caso di variazione della frequenza di pedalata.
In tal modo si ha la sicurezza di allenarsi sempre con il rendimento in watt predefinito.

Modalita MANU (dipendente dal numero di giri):

nella modalitht MANU viene selezionata una resistenza frenante (“una marcia”). Questa rimane costante indipendente-
mente dalla frequenza di pedalata. Il risultato & il rendimento in watt, che oscilla in caso di variazioni del cambio di mar-
cia o della frequenza di pedalata.

L'ergometro si comporta come una bicicletta da strada.

Messa in scala

La rappresentazione del rendimento nel campo a punti viene adattata automaticamente. Questo & indicato da un’imma-
gine animata che si muove verso I'alto o verso il basso.

Zone di frequenza cardiaca

Vengono visualizzate 5 zone di frequenza cardiaca Z1-Z5. Esse vengono calcolate in funzione dell’etd inserita.
Frequenza cardiaca di allenamento massima (HR Max) = 220 - etd

Z1 = 50- 60% di HR Max = RISCALDAMENTO

Z2 = 61-70% di HR Max = CONSUMO DI GRASSI

Z3 = 71- 80% di HR Max = RESISTENZA

Z4 = 81- 90% di HR Max = RESISTENZA INTENSA

Z5 = 91-100% di HR Max = CAMPO MASSIMO

Le zone di frequenza cardiaca vengono visualizzate nel campo di testo se la funzione alla voce “Impostazioni persona-
lizzate>Zone di frequenza cardiaca” & attiva.

Misurazione della frequenza cardiaca a riposo

Elts : . . . . .
I Iﬂ — Se durante I'allenamento si preme il pulsante di frequenza cardiaca a riposo, dopo 10 secondi
si avvia la misurazione.
" o II sistema elettronico misura per 60 secondi, a decrescere, la frequenza cardiaca.
al oy I0BY
.
Successivamente viene visualizzato il voto della frequenza cardiaca a riposo.

La visualizzazione termina dopo 20 secondi o premendo il pulsante della frequenza cardiaca a
nnn 3” qg® riposo. Se all'inizio o alla fine del conteggio a ritroso del tempo non viene rilevata alcuna fre-
quenza cardiaca, compare un messaggio di errore.

Disattivazione del display

Dopo 4 minuti di inattivitd o premendo a lungo il tasto sinistro il display si disattiva.

Misurazione della frequenza cardiaca

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

Il collegamento si trova sul retro del display;

2. Fascia foracica

I ricevitore & collocato sul retro del display.

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

Per I'allenamento orientato alla frequenza cardiaca si consiglia una fascia toracica.
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Wskazéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestr-
zeganie ponizszych punktow:

Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego
statym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem urzqdzenia i dodatkowo
po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzi¢
prawidtowe trzymanie wszystkich pofqczen.

Aby unikngé obrazen spowodowanych nieprawidtowym lub
zbyt intensywnym treningiem urzgdzenie nalezy uzytkowaé
tylko zgodnie z instrukeijq.

Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia urzqd-

zenia na dluzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

Regularnie sprawdzaé sprawnos¢ i prawidfowy stan tech-
niczny urzqdzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzqdzenia pod katem bezpieczerstwa
nalezq do obowigzkéw uzytkownika i winny by¢ przepro-
wadzane regularnie i w sposéb prawidtowy.

Defekty lub uszkodzone czeici nalezy niezwtocznie usu-

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

Do chwili naprawy urzadzenia nie wolno uzytkowaé.

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

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

* Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowaé sie z

lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na tre-
ningi z uzyciem tego urzqgdzenia. Wynik badania
lekarskiego powinien staé sie podstawg dla utozenia
Panstwa programu treningowego. Nieprawidiowy lub
zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdro-
wia.

Systemy kontroli tetna mogq by¢ niedoktadne. Zbyt
forsowny trening moze spowodowaé powazne szkody
zdrowotne lub $mieré. W przypadku zawrotéw glowy
lub uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwac tre-
ning.



Komputer treningowy

Wyswietlacz i przyciski
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1. Wyswietlacz

Na wyswietlaczu pokazujqg sie wszystkie istotne informacje. W urzqdzeniu dostepny jest widok menu
i widok przebiegu treningu:

Widok menu

Po wigczeniu na wyswietlaczu pojawia sie widok menu.

Mozna tu wprowadzaé ustawienia dotyczgce danych uzytkownika lub urzgdzenia, wybraé trening,
jak réwniez odczytaé wyniki freningéw.

Widok treningu
Po wybraniu treningu pojawia si¢ widok treningu.

Wyswietlajq sie tu wszystkie istotne parametry treningu oraz profil treningowy.

2. Nacisniecie gléwnego przycisku
W widoku menu: Naciéniecie gtéwnego przycisku potwierdza wybér danego elementu. Naste-
puje przejscie do wybranego punktu menu lub do wybranego treningu.

W widoku treningu: Brak funkcji

3. Obrécenie gtéwnego przycisku
W widoku menu: Zmiana wyboru w danym punkcie menu Symbol pétkola w dolnej czeici
wyswietlacza oznacza dodatkowe mozliwosci wyboru.

W widoku treningu: Zmiana oporu

4. Lewy przycisk

W widoku menu: Powrét do poprzedniego punktu menu Wprowadzone ewentualne zmiany nie
sq zapisywane.

W widoku treningu: Zakonczenie treningu i rozpoczecie pomiaru tetna powysitkowego. Ponowne
naci$nigcie powoduje powrét do treningu.

5. Prawy przycisk
W widoku menu:  Wyswietlanie opisu Pojawia sie doktadny opis danego punktu menu.
W widoku treningu:  Wyswietlanie wartosci $rednich W momencie naciéniecia przycisku wyswiet-

lajg sie przez kilka sekund wartosci érednie.
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Menu

Pierwszy poziom: Menu startowe - wybér uzytkownika

Profil goscia Indywidualnie
utworzony profil
uzytkownika
Ustawienia Dodawanie
urzgdzenia nowego

uzytkownika

Po uruchomieniu urzqdzenia i wyswietleniu krétkiego powitania pojawia sie menu startowe. W tym punkcie menu wybiera
sie w pierwszej kolejnoéci uzytkownika, w profilu ktérego zapisywane bedq dane podczas treningu. Oprécz tego mozna
doda¢ nowego uzytkownika i w punkcie menu ,Ustawienia urzgdzenia” wprowadzaé podstawowe ustawienia ogélne.

Przeglad punktéw menu (od lewej do prawej):

1. Ustawienia urzqgdzenia

W tym punkcie menu mozna wprowadzaé podstawowe ustawienia ogdlne (np. zmiana jezyka, zmi-
ana jednostki pomiaru itd.).

2. Profil goscia

Profil goscia jest wstepnie ustawionym profilem uzytkownika. Po jego wybraniuv mozna od razu
rozpoczqé frening bez koniecznoéci wprowadzania dodatkowych ustawier wstepnych. W profilu
goscia nie sq zapisywane wyniki treningu. Ponadto w profilu goscia nie da sie¢ wprowadza¢ usta-
wien indywidualnych.

3. Indywidualnie utworzony profil uzytkownika (z mozliwoscig nadania nazwy)

Po prawej stronie obok profilu goscia wyswietlajg sie indywidualnie utworzone profile uzytkownikéw
(maks. 4). Sq to profile indywidualne przeznaczone dla uzytkownikéw, ktérzy trenujg regularnie.
Mozna tu wprowadzaé indywidualne ustawienia i zapisywaé indywidualne wyniki treningéw.

4. Dodawanie nowego uzytkownika

W tym punkcie menu mozna utworzy¢ indywidualny profil nowego uzytkownika (patrz punkt 3.). Po
wybraniu tego punktu menu wyswietla sie pole do wprowadzenia nazwy i wieku. Oprécz tego
mozna tu ustawi¢ zdjecie profilowe. Nastepnie nowy uzytkownik zostaje dodany do menu startowe-
go.



Menu

Drugi poziom: Menu uzytkownika - w indywidualnym profilu uzytkownika

Moj ostatni
. oL trening

Moje wyniki Moia lista
treningow

Ustawienia Konfigurator
indywidualne treningéw

Po wybraniu indywidualnego profilu uzytkownika nastepuje przekierowanie do indywidualnego menu tego uzytkownika,
w ktérym prawie wszystkie opcje dotyczq treningu osobistego. Menu uzytkownika w profilu goscia zawiera jedynie trzy

elementy.

(R LAY

1. Ustawienia indywidualne

W tym punkcie menu mozna wprowadzaé wszelkie ustawienia zwigzane z konkretnym uzytkowni-
kiem (np. zmiana wieku). Zmiany dokonywane w tym punkcie menu nie majg wptywu na dane
pozostatych uzytkownikéw.

2. Moje wyniki
W punkcie menu ,Moje wyniki” wyswietlany jest ogdlny wynik indywidualny oraz wynik ostatniego
treningu.

3. M9j ostatni trening

Po wybraniu tego punktu menu nastepuje przekierowanie bezposrednio do ostatnio rozpoczetego tre-
ningu. Ten punkt menu wyswietla sie zawsze automatycznie po przejiciu do menu uzytkownika. Aby
wyswietlié dane z ostatniego treningu, wystarczy nacisngé jeden przycisk.

4. Moja lista treningéw

Lista zawiera wszystkie zapisane na urzqdzeniu treningi. Rézne formy treningéw zostaty opisane w
dalszej czesci.

5. Konfigurator treningéw

Za pomocq konfiguratora treningéw mozna utworzy¢ indywidualny profil treningowy. Raz utworzony
profil zapisywany jest na liscie treningéw. W kazdym profilu uzytkownika dostepne jest miejsce na
zapisanie indywidualnie skonfigurowanego treningu. Po skonfigurowaniu nowego treningu zostaje
nadpisany poprzedni trening.
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Dostepne treningi w menu ,Moja lista treningéw”

&@QQ@GQ

W punkcie menu ,Moja lista treningédw” w profilu indywidualnego uzytkownika lub w profilu goscia zapisane sq

rézne formy treningu. Zostaty one opisane ponizej:

O

1. Szybki start

tatwe rozpoczecie treningu bez dodatkowych mozliwosci wprowadzania wartoéci zadanych. Wszy-
stkie wartoéci sq wyzerowane. O dtugosci i intensywnoéci treningu decyduje uzytkownik. Trening ten
wyswietla sie automatycznie po przejéciuv do punktu menu ,Moja lista treningéw”.

2. Treningi z wyznaczeniem celu (czas/dystans/kalorie)

Po obréceniu przycisku w lewo, bedqgc w punkcie menu ,Szybki start”, nastqpi przekierowanie do 3
treningdw z wyznaczeniem celu. Mozna ustawi¢ tutaj indywidualng wartoéé¢ docelowq w zakresie
czasu treningu, dystansu lub spalanych kalorii. Podczas treningu wprowadzone wartoici odliczane
sq w dét do zera.

3. Trening sterowany tetnem (trening HRC)

Z lewej strony na samym koricu listy wyboru znajduje sie punkt menu ,Trening HRC”. Jest to idealna
forma treningu dla oséb, ktére cheq trenowaé przy okreslonym poziomie tetna. Przed rozpoczeciem
treningu nalezy wprowadzi¢ maksymalng warto$é¢ tetna podczas treningu. Nastepnie podczas tre-
ningu przyrzqd treningowy tak ustawia obcigzenie (moc), aby zadana warto§¢ tetna zostata przez
vzytkownika osiggnieta i utrzymywana na tym samym poziomie. Podczas treningu w centralnej cze$-
ci wyéwietlacza mozna odczytaé, czy trening odbywa sie przy tetnie docelowym lub tez czy nie
zostato ono jeszcze osiqgniete lub przekroczone.

WSKAZOWKA: Menu pozwala jako ,Ustawienia indywidualne” > ,Poziom poczqtkowy HRC” wym-
agajq ptatnosci, przy ktérym ma sie rozpoczqé trening HRC. Wytrenowani sportowcy wybierajq z
reguty wyzszy poziom. Natomiast osoby poczatkujgce powinny wybraé¢ poziom nizszy.

4. Profile treningowe

Obracajqc przycisk w prawo, wychodzgc od punktu ,Szybki start”, mozna przejs¢ do profili trenin-
gowych 1-6. W profilach treningowych przyrzqd treningowy ustawia obcigzenie (moc) automatycz-
nie, zgodnie z ustawieniami dla danego profilu. W profilach 1-3 zmiany obcigzenia (mocy) sq umi-
arkowane w profilach 4-6 wymagaijqce. Po wybraniu profilu treningowego nalezy wprowadzi¢ jesz-
cze czas freningu, a nastepnie mozna rozpoczqé trening.

WSKAZOWKA: Po obréceniu gtéwnego przycisku (3) w module treningu caty profil treningowy
zostanie przesuniety do géry/na dét.

5. Trening w ramach indywidualnie utworzonego profilu treningowego

Z prawej strony na samym koricu listy wyboru znajduje sie miejsce na zapisanie indywidualnego pro-
filu treningowego.
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Funkcje treningowe

Tryby treningowe AUTOMATYCZNY i MANUALNY
Tryb AUTOMATYCZNY (niezalezny od predkosci obrotowej):
W tym trybie nalezy podaé moc docelowqg w watach. Moc docelowqg w watach mozna zmieniaé, obracajgc przycisk.

Ergometr oblicza z wartoéci docelowej w watach i biezgcej czestotliwoici pedatowania konieczny dla osiggniecia war-
toci docelowej poziom oporu i zmienia jg od razu przy zmianie czestotliwoéci pedatowania. Dzigki temu mozna mieé
pewno$¢, ze trening odbywa sie stale przy zadanej wartosci mocy.

Tryb MANUALNY (zalezny od predkosci obrotowe):

W trybie MANUALNYM nalezy wybra¢ opér (,jeden bieg”). Jest on staty niezaleznie od czestotliwoéci pedatowania.
Wartoéé mocy w watach jest w tym przypadku rezultatem i zmienia sie w zaleznoéci od wybranego biegu lub czestotli-
wosci pedatowania.

Ergometr zachowuje sie jak tradycyjny rower.

Wykres

Wykres mocy w polu punktowym dostosowuije sie automatycznie. Wskazywane jest to przez animacje poruszajgeq sie
w goére lub w dét.

Strefy tetna

Na urzqgdzeniu wyswietla sie 5 stref tetna (Z1-Z5). Sq one obliczane na podstawie podanego wieku.
Tetno maksymalne (HR Max) = 220 - wiek

Z1 = 50-60% HR Max = ROZGRZEWKA

Z2 = 61-70% HR Max = SPALANIE TEUSZCZU

Z3 = 71-80% HR Max = WYTRZYMALOSC

Z4 = 81-90% HR Max = WYTRZYMALOSC — TRENING INTENSYWNY

Z5 = 91-100% HR Max = MAKSYMALNY ZAKRES

Strefy tetna wyswietlane sq w polu tekstowym, jedli funkcja ta jest aktywowana w punkcie menu ,Ustawienia indywidu-
alne>Strefy tetna”.

Pomiar tetna powysitkowego
i 130%

—— 1y —=| W module treningu i aktywnego pomiaru tetna nalezy nacisngé przycisk ,Tetno powysitkowe”. Po
10 sekundach rozpoczyna sie pomiar.

19g®| Urzqdzenie elektroniczne mierzy spadek tetna przez 60 s, a czas odliczany jest wstecznie.

LES

Nastepnie zostaje wyswietlona warto$¢ tetna powysitkowego.

" Po uptywie 20 sekund lub po nacisnieciu przycisku ,Tetno powysitkowe” informacja przestaje sie
B HE 387 wyswietla¢. Jesli na poczagtku lub na koricu odmierzania czasu puls nie zostanie zarejestrowany,
' pojawi sie komunikat o btedzie.

Wytgczanie wyswietlacza

Wyswietlacz wytqcza sig, jezeli urzadzenie nie jest uzywane przez 4 minuty lub po dtuzszym naciénieciu lewego przy-
cisku.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze odbywaé sie na 2 sposoby:

1. Na dfoni

Przytqcze znajduje sie z tytu wyswietlacza.

2. Na klatce piersiowej za pomocq pasa napiersiowego

Odbiornik jest umieszczony za wyséwietlaczem.

(Pasy napiersiowe nie zawsze wchodzq w zakres dostawy.) Pas napiersiowy POLAR T34 dostepny jest wéréd akcesoriéow

(nr art. 67002000). Funkcjonuiq tylko ,systemy niekodowane”.

W przypadku treningu sterowanego tetnem zaleca sie stosowanie pasa napiersiowego.
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Instruces de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria

seguranca: Para a sua seguranca:

¢ O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e e Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o
adequada para o efeito. seu médico para confirmar que a sua saude lhe permi-

* Antes da primeira colocagdo em funcionamento e, adicional- te treinar com este apare"\o. Baseie o seu programa
mente, apés aprox. 6 dias de funcionamento é necessdrio de treino na opinido do seu médico. Um treino incorre-
verificar se as ligagdes estdo bem apertadas. to ou excessivo pode prejudicar a sua saide.

e Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou sob-
recarga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acordo
com as instrugoes.

* Os sistemas de controlo do ritmo cardiaco podem nao
ser exatos. Um treino excessivo pode prejudicar grave-
mente a sua saide ou mesmo causar a morte. Termine

* Nao é recomenddvel a colocacdo do aparelho em espacos . . . .
imediatamente o treino se sentir tonturas ou fraqueza.

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 obri-
gagdes do proprietdrio e t8m de ser realizados regular e
correctamente.

 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.




O computador de treino

Mostrador e teclas
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1. Mostrador

O mostrador exibe todas as informacdes importantes para si. Existem duas representacdes, a repre-
sentacdo do menu e a representacdo do treino:

Representacdo do menu
Ao ligar o mostrador acede & representacdo do menu.

Aqui pode efetuar as definicdes para os dados do utilizador e do aparelho, selecionar um treino,
assim como ler resultados de treinos.

Representacdo do treino
Depois de selecionar um treino, acede & representacdo do treino.

Nesta representacdo sdo exibidos os valores de treino importantes, assim como o perfil de treino.

2. Pressionar a tecla central

Pressionando a tecla confirma o elemento selecionado. Vocé avanca para o ponto
de menu selecionado ou para o treino selecionado.

No menu:

Durante o treino: Sem funcdo

3. Rodar a tecla central

Altere a selegdo no respetivo menu. A representacdo semicircular na drea inferi-
or do mostrador assinala possibilidades de selecdo adicional.

No menu:

Durante o treino: Altere a resisténcia do pedal

4, Tecla esquerda

Salta para o ponto de menu do nivel superior. Eventuais alteracdes efetuadas néo
sdo memorizadas.

No menu:

Durante o treino: Termine o treino e inicie a medicdo da pulsacdo de recuperacdo. Voltando a pres-
sionar a fecla, regressa ao treino.

5. Tecla direita

Chamar a informagdo de contexto. O significado do ponto de menu é explicado
de forma mais detalhada.

No menu:

Indicacdo dos valores médios. Ao pressionar a fecla, s@o indicados durante
alguns segundos valores médios.

Durante o treino:
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O menu

Primeiro nivel: O menu inicial - A selecao do utilizador

Utilizador Utilizador criado
convidado de forma
individual

Definicoes do Criar um novo
aparelho utilizador

Ao iniciar o aparelho acede ao menu inicial apés uma breve saudagdo. Neste menu é sobretudo selecionado o utiliza-
dor, em que deve ser efetuado o freino na respetiva conta. Para além disso, pode criar um novo utilizador e, sob o ponto
“Definicdes do aparelho” efetuar definicdes bdsicas para todos os utilizadores.

Os pontos de menu em resumo (da esquerda para a direita):

Neste ponto de menu pode efetuar todas as definicdes bésicas para todos os utilizadores (p. ex.
alteragdes do idioma do aparelho, alteragdo da unidade de media, etc.).

'n j 1. Definigdes do aparelho
O

2. Utilizador convidado

O utilizador convidado é um perfil de utilizador predefinido. Permite treinar sem predefinicdo. No
perfil de utilizador convidado ndo sdo memorizados resultados de treino. Para além disso, ndo é pos-
sivel efetuar definicdes pessoais.

3. Utilizadores criados de forma individual (designados com nome)

A direita do utilizador convidado surgem até 4 utilizadores criados de forma individual. Estes foram
concebidos como contas de utilizadores pessoais para pessoas que treinam regularmente. Na conta
podem ser efetuadas definicdes pessoais e guardados resultados de treino pessoais.

4. Criar um novo utilizador

Neste menu pode ser criado um novo utilizador individual (ver ponto 3). Ao selecionar este ponto de
menu, sdo solicitados nome e idade. Para além disso, o utilizador pode escolher um rosto de perfil.
A seguir, o novo utilizador é acrescentado no menu inicial.

2EE




O menu
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Segundo nivel: O menu de utilizador - Na conta pessoal do utilizador

O meu Ultimo
treino

Os meus
resultados

A minha lista
de treinos

Definicoes Configurador
pessoais de treino

Depois de selecionar um utilizador individual, acede ao menu de utilizador dessa pessoa. Aqui gira tudo & volta do treino
pessoal. O menu de utilizador do utilizador convidado contém apenas os trés elementos & direita.

FE R

1. Definigées pessoais

Neste ponto de menu pode efetuar definicdes especificas do utilizador (p. ex. alteragdo da idade).
Alteracdes neste menu ndo tém influéncia em dados de outros utilizadores.

2. Os meus resultados

Em “Os meus resultados” podem ser lidos o rendimento total pessoal obtido e o resultado do dltimo
treino.

3. O meu 0ltimo treino

Ao selecionar este ponto de menu acede diretamente ao Gltimo treino iniciado. Este ponto de menu
estd sempre pré-selecionado quando se acede ao menu de utilizador. Assim, o Gltimo treino estd
apenas a um clique de disténcia.

4. A minha lista de treinos

Na selecdo seguinte encontra todos os treinos memorizados no aparelho. As diferentes formas de
treino sdo descritas mais abaixo.

5. Configurador de treino

Com o configurador de treino pode criar um perfil de treino individual. Depois de o criar, o perfil é
guardado na lista de treinos. Para cada utilizador existe um espaco de meméria para um treino de
configuragdo individual. Através da configuracdo de um novo treino, o treino anterior é eliminado.
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Os treinos disponiveis no menu “A minha lista de treinos”
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No ponto de menu “A minha lista de treinos” de um utilizador individual ou de um utilizador convidado encontram-se

Diferentes formas de treino. Estas sdo explicadas de seguida:

O

1. Inicio répido

Inicie de forma descomplicada um treino sem outras possibilidades de predefinicdo. Todos os valo-
res estdo a zero. Vocé decide a duracdo do treino e a intensidade. Este treino estd predefinido quan-
do entra no menu “A minha lista de treinos”.

2. Treinos com predefinicdo de objetivo (tempo/distancia/calorias)

A partir do inicio répido, rode para a esquerda para aceder aos 3 treinos com predefinicdo de objet-
ivo. Defina um valor de obijetivo pessoal para o tempo de treino, a distdncia de treino ou um valor
de energia a queimar no treino. Durante o freino é feita uma contagem decrescente do valor sele-
cionado até zero.

3. Treino em funcdo do ritmo cardiaco (treino HRC)

O treino HRC encontra-se mais & esquerda na lista de selecdo. E a forma de treino ideal para treinar
objetivamente dentro de uma determinada faixa de ritmo cardiaco. Antes do treino introduza um
ritmo cardiaco de objetivo. O aparelho de desporto ajusta a poténcia durante o treino para que atin-
ja e mantenha esse ritmo cardiaco predefinido. O grdfico central no mostrador indica-lhe se estd a
treinar dentro da faixa de obijetivo, ou se estd acima ou abaixo da mesma.

DICA: No menu em “Definicdes pessoais” > “Nivel de inicio HRC” pode definir um a poténcia com
o qual inicia o treino HRC. Os atletas bem treinados selecionam tendencialmente um nivel de inicio
mais elevado. Os iniciante no desporto uma definicdo mais reduzida.

4. Treinos de perfil

A partir do inicio répido, rode para a direita para aceder aos treinos de perfil 1 a 6. Nos treinos
de perfil, o aparelho de desporto altera automaticamente a poténcia de acordo com o perfil. Neste
contexto, as alteracdes de poténcia sGo moderadas nos perfis 1-3 e exigentes nos perfis 4-6. Apés
a selecdo de um treino de perfil determine a duracdo do treino e depois inicie o treino.

DICA: Rodando a tecla central (3) durante o treino, desloca todo o perfil para cima/para baixo.

5. Treinar no perfil configurado por si

Na lista de selecdo, totalmente & direita, encontra-se o espago de meméria para o perfil criado de
forma individual.
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Funcées de treino

Modos de treino AUTO e MANU
Modo AUTO (independente do nimero de rotagdes):

Neste modo, indique o objetivo de poténcia em Watt. Ao rodar o botdo rotativo, o valor de objetivo em Watt é altera-
do. A partir do valor de objetivo em Watt e da atual frequéncia dos pedais, o sistema de ergometria calcula o nivel de
travagem necessdrio para o valor de objetivo e altera-o de imediato em caso de alteracdo da frequéncia dos pedais.
Desta forma, tem a seguranca de estar sempre a treinar com a poténcia em Watt predefinida.

Modo MANU (dependente do nimero de rotagdes):

No modo MANU, selecione uma resisténcia de travagem (“uma mudanga”). Esta permanece constante independente-
mente da sua frequéncia dos pedais. A poténcia em Watt é o resultado e oscila em caso de alteracdes na selecdo da
mudanca ou na frequéncia dos pedais.

O ergémetro comporta-se como o de uma bicicleta de estrada.

Escala

A representacdo da poténcia no campo de pontos é automaticamente ajustada. Uma animagdo a correr para cima ou
para baixo

indica-o.

Zonas de pulsagdo

Sdo indicadas 5 zonas de pulsacdo Z1-Z5. Elas sdo calculadas em funcdo da idade introduzida.
Pulsacdo de treino méxima (HR Max) = 220 - idade

Z1 = 50- 60% de HR Max = AQUECIMENTO

Z2 = 61-70% de HR Max = QUEIMA DE GORDURA

Z3 = 71- 80% de HR Max = RESISTENCIA

Z4 = 81-90% de HR Max = RESISTENCIA INTENSIVA

Z5 = 91-100% de HR Max = FAIXA MAXIMA

As zonas de pulsagdo sdo exibidas no campo de texto, se a fungdo estiver ativa em “Definicdes pessoais>Zonas de
pulsagdo”.

- Medicéo da pulsacdo de recuperacdo
n

—— IU —=| Prima, durante o treino e com a medicdo da pulsacéo ativa, a tecla de pulsacdo de recuperagao.
A medicdo inicia-se apds 10 segundos.

19g¥ A eletrénica medird a sua pulsagdo durante uma contagem decrescente de 60 segundos.

A seguir é indicada a nota de pulsacdo de recuperacdo.

A indicacdo é terminada apés 20 segundos ou premindo a tecla de pulsagdo de recuperacéo.

_=%w|  Se no inicio ou no fim da contagem decrescente ndo for detetada nenhuma pulsacdo, surge uma
mensagem de erro.

Desligar o mostrador

O mostrador desliga-se apds 4 minutos de inatividade ou premindo prolongadamente a tecla esquerda.

Medicéo da pulsacdo

A medi¢do da pulsacdo pode ser efetuada através de 2 fontes:
1. Pulsacdo para as méos

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

2. Cinto tordcico

O recetor estd colocado atrds do mostrador.

(Os cintos tordcicos ndo fazem parte do volume de entrega) O cinto tordcico POLAR T34 estd disponivel como acessério
(ref.% 67002000). Funcionam apenas “sistemas ndo codificados”.

Para o treino orientado por ritmo cardiaco, recomenda-se um cinto tordcico.
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Sikkerhedsanvisninger

Ta

g for din egen sikkerheds skyld hensyn til fol-

gende punkter:

Traeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast overf-
lade.

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

For at undgd kvaestelser som felge of fejlbelastning eller over-
belastning mé treeningsapparatet kun betjenes i henhold til
vejledningen.

Det kan ikke anbefales at opstille traeningssapparatet i fugti-
ge rum i en leengere periode af hensyn til rustdannelse.
Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

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

Defekte eller beskadigede komponenter skal udskiftes
omgéende.
Der mé& kun anvendes originale reservedele fra KETTLER.

Traeningsapparatet ma forst benyttes, nér det er istandsat.

Traeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes
under forudsaetning aof, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.

Sikkerhedsoplysninger:
* Sporg din lege til rads, for du begynder at traene

med maskinen. Laegens vurdering ber ligge til grund
for opbygningen of dit treeningsprogram. Forkert eller
for meget traening kan fore til sundhedsmaessige ska-
der.

Hjertefrekvensovervagningssystemer kan vaere upraeci-
se. For meget traening kan fere til alvorlige, sundheds-
maessige skader eller kan vaere livsfarligt. Hvis du bli-
ver svimmel eller foler dig utilpas, sa stands straks tree-
ningen.



Traeningscomputeren

Display og knapper
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1. Display
Displayet viser alle vigtige oplysninger, du har brug for. Der skelnes mellem menuvisning og trae-
ningsvisning:

Menuvisning
Nér displayet taendes, starter det i menuvisning.

Her kan du aendre bruger- og apparatdata, vaelge en traening eller se dine traeningsresultater.

Traeningsvisning
Nar du har valgt en traening, skifter displayet til traeningsvisningen.

Her finder du alle vigtige traeningsvaerdier og traeningsprofilen.

2. Midterknap - tryk

| menuen: Ved at trykke p& midterknappen bekraeftes det valgte element. Der skiftes til det valg-
te menupunkt eller den valgte traening.

Under treening: Ingen funktion

3. Midterknap - drej

| menuen: Ved at dreje pd midterknappen asendres valget i den pagaeldende menu. Halvcirke-
len nederst p& displayet signalerer, at der er flere valgmuligheder.

Under treening: Andring af traedemodstand

4. Venstre knap
| menuen: Vender tilbage til det overordnede menupunkt. Eventuelle zendringer gemmes ikke.

Under traening:  Afslutter fraeningen og starter maling af restitutionspuls. Du kan skifte tilbage il trae-
ningen ved at trykke én gang til p& knappen.

5. Hajre knap
| menuen: Henter kontekstoplysninger, som forklarer betydningen af menupunktet.

Under treening:  Visning af gennemsnitsvaerdier. Nér knappen trykkes, vises dine gennemsnitsvaer-
dier i et par sekunder.
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Menuen

Ferste niveau: Startmenuen - valg of bruger

Gaestebruger Individuelt
oprettet bruger

Apparat Opret ny bruger
indstillinger

Nar apparatet starter op, kommer der ferst et velkommensbillede. Derefter vises startmenuen. | denne menu vaelges nor-
malt den brugerkonto, der skal traenes pd. Der kan ogsé oprettes en ny bruger, eller man kan foretage generelle indstil-
linger under menupunktet "Apparatindstillinger".

Alle menupunkter (fra venstre mod hgijre):

1. Apparatindstillinger

Under defte menupunkt kan du foretage generelle apparatindstillinger, der geelder for alle brugere
(f.eks. @endring af sprog, sendring af maleenheder osv.).

2. Gaestebruger

En gaestebruger er en forindstillet brugerprofil. Hermed kan man treene uden at foretage nogen ind-
stillinger. Der gemmes ingen traeningsresultater i gaestebrugerens profil. Det er heller ikke muligt at
foretage personlige indstillinger.

3. Individuelt oprettet bruger (med navn)

Til hajre for gaestebrugeren ses op til 4 individuelt oprettede brugere. De er beregnet til personlige
brugerkontoer for personer, der traener regelmaessigt. | kontoerne kan der foretages personlige ind-
stillinger, og man kan gemme de personlige traeningsresultater.

4. Opret ny bruger

| denne menu kan man oprette en ny individuel bruger (se punkt 3). Nér man vaelger dette menupunkt,
sperges om navn og alder. Brugeren kan ogsé vaelge et profilbillede. Derefter vises den nye bruger i
starfmenuen.




Menuen

Andet niveau: Brugermenuen - i brugens personlige konto

Min sidste

. fraenin
Mine resultater 9

Min traeningsliste

Personlige Treenings-
indstillinger konfigurator

Nér du har valgt en individuel bruger, vises brugermenuen for denne person. Her drejer det sig naesten kun om den per-
sonlige traening. Brugermenuen for gaestebrugeren indeholder kun de tre elementer il hgjre.

(R UL IRy

1. Personlige indstillinger

Under dette menupunkt kan du foretage brugerspecifikke indstillinger (f.eks. aendring af alder).
A ndringerne i denne menu har ikke nogen betydning for andre brugeres data.

2. Mine resultater

Under “Mine Resultater” kan man se den samlede personlige preestation samt resultatet fra den sidste
traening.

3. Min sidste traening

Nar dette menupunkt vaelges, kommer man direkte til den sidst startede traening. Dette menupunkt er
altid forvalgt, n&r man kommer ind i brugermenuen. S& kan den sidste traening startes med ét tryk.

4. Min traeningsliste

Under dette menupunkt findes alle traeninger, der er gemt pé& apparatet. De forskellige traeningstyper
beskrives senere.

5. Traeningskonfigurator

Ved hjelp af traeningskonfiguratoren kan der oprettes en individuel traeningsprofil. Nér profilen er
oprettet, vises den i traeningslisten. Hver bruger har lagerplads til en individuelt konfigureret traening.
Nar der konfigureres en ny traening, slettes den foregdende traening.
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Treeningsformer i menuen "Min traeningsliste"

&@QQ@GQ

Under menupunktet “Min traeningsliste” for en individuel bruger eller gaestebruger findes forskellige traeningsformer, som
forklares herunder:

1. Hurtig start
Du kan hurtigt g& i gang med traeningen uden yderligere indstillingsmuligheder. Alle vaerdier nulstil-
les. Hvor lang tid, du vil treene og med hvilken intensitet, bestemmer du. Denne traeningsform er for-

valgt, nér du vaelger menuen “Min traeningsliste”.

2. Treening med mdl (tid/afstand/kalorier)

Drej fra "Hurtig start” mod venstre. Derved kommer man til de tre traeningsformer med mal. Definer
et personligt mal for traeningstiden, traeningsafstanden eller energiforbruget. Under traeningen teeller
den definerede veerdi ned til nul.

3. Pulstraening (HCR)

Yderst til venstre i raekken findes pulstraening (HCR, Heart Rate Control). Det er den ideelle traenings-
form, hvis man vil traene i et bestemt pulsomrade. Fer traeningen fastleegges en mélpuls. Under trae-
ningen tilpasser apparatet belastningen, sa du arbejder ved den indstillede puls. P& billedet i midten
af displayet kan du under traeningen se, om du ligger i malomrédet, eller om du befinder dig over

eller under den indstillede puls.

TIP: | menuen under "Personlige indstillinger” > “Pulsméling startniveau” kan du kan bestemme en
magt, du vil starte pulstreeningen med. Hvis man er i god form, vaelger man som regel et hgjere start-
niveau. Nybegyndere valger en lav indstilling.

4. Profiltraening

@ Drej fra “Hurtig start” mod hgjre. Derved kommer man til profiltraening 1 - 6. | profiltreening sendrer
@ apparatet automatisk belastningen efter en fastlagt profil. | profilerne 1-3 zendres belastningen mode-
rat, i profilerne 4-6 er endringerne mere kraevende. Néar du har valgt en profiltraening, skal du vaelge

den tid, du vil traene i. Derefter kan du starte traeningen.

TIP: Under traeningen kan hele profilen forskydes op eller ned ved at dreje p& knappen (3).

5. Traening i en individuelt konfigureret profil

Helt til hgjre i raekken har du mulighed for at gemme din egen, individuelt definerede profil.
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Traeningsfunktioner

Traeningstilstandene AUTO og MANU
Tilstanden AUTO (omdrejningsuafhaengig):
| denne tilstand indtastes malbelastningen i watt. Malveerdien i watt kan sendres ved at dreje p& drejeknappen.

Ergometersystemet beregner den nedvendige modstand ud fra den angivne mélvaerdi i watt og den aktuelle traedefrek-
vens og andrer modstanden gjeblikkeligt, hvis traedefrekvensen sendres. Dette ger, at du altid kan vaere sikker p& at traene
ved den i watt angivne effekt.

Tilstanden MANU (omdrejningsafhaengig):

| tilstanden MANU vaelges en modstand (et “gear”). Denne indstilling bibeholdes, uathaengigt af din treedefrekvens. Effek-
ten malt i watt er resultatet, og den varierer afhaengig af gearvalget og traedefrekvensen.

Ergometeret opfarer sig som en normal cykel.

Malinddeling

Visningen af effekten tilpasses automatisk i punkifeltet. En opadgdende og nedadgéende animation viser dette.

Pulszoner

Der vises 5 pulszoner: Z1-Z5. De beregnes efter den angivne alder.
Maksimal traeningspuls (HR Max) = 220 - alder

Z1 = 50- 60% vom HR Max = opvarmning

Z2 = 61- 70% vom HR Max = fediforbraending

Z3 = 71- 80% vom HR Max = udholdenhed

Z4 = 81- 90% vom HR Max = udholdenhed intensiv

Z5 = 91-100% vom HR Max = maksimumsomréde

Pulszonerne vises i tekstfeltet, nar funktionen under “Personlige indstillinger > Pulszoner” er aktiveret.

Maling of restitutionspuls

n 307
il —

Tryk pé restitutionsknappen under treening med aktiv pulsmaling. Efter 10 sekunder starter mélin-
gen.

19 Elektronikken méler din puls i 60 sekunder.

' Q

Derefter vises en vurdering af restitutionen.

Visningen slukker efter 20 sekunder eller nér der trykkes pé restitutionsknappen.

o0 oy 98°
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Kan der ikke males en puls i starten eller i slutningen af méletiden, vises en fejlmeddelelse.

Sadan slukkes displayet

Displayet slukkes efter 4 minutters inaktivitet eller ved at trykke p& den venstre knap.

Pulsmaling

Pulsmélingen kan foretages vha. to metoder:
1. Handpuls

Stikket findes p& bagsiden af displayet;

2. Brystsele

Modtageren findes p& bagsiden aof displayet.

(Brystsele medfelger ikke) POLAR-brystsele T34 fas som tilbeher (artikelnr. 67002000). Kun “uko-
dede systemer” fungerer.

Det anbefales at bruge brystsele til pulstraening.
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Bezpecnostni pokyny

V zdjmu vlastni bezpeénosti dodrzuijte nasledu-
jici body:
e Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny

podklad.

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

e Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatizeni
nebo pretizeni, smi byt tréninkovy stroj obsluhovdan pouze
podle ndvodu.

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

e Kontrolujte pravideln& funkénost a Fadny stav tréninkového
pristroje.

* Bezpednostné technické kontroly paffi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fddné.

 Defekini nebo poskozené dily je treba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindlni n&hradni dily KETTLER.

* Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouzivat.

® Bezpednostni Grovef pfistroje |ze udrzet pouze za predpokla-

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

Pro vasi bezpecnost:

* Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem objas-

nit, zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné
disponovani. LékaFsky nélez by mél byt podkladem
pro sestaveni Vaseho tréninkového programu. Chybny
nebo nadmérny trénink moze vést k poskozeni zdravi.

Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepre-
sné. Nadmeérny trénink moze vést k vaznym posko-
zenim zdravi nebo smrti. PFi nevolnosti nebo pocitech
slabosti ihned ukonéete trénink.



Tréninkovy poditaé

Displej a tladitka
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1. Displej
Na displeji naleznete viechny dilezité informace. Je tfeba rozliSovat mezi zobrazenim nabidky a
zobrazenim tréninku:

Zobrazeni nabidky

Po zapnuti obrazovky prejdete do zobrazeni nabidky.

Mizete zde provédét nastaveni dat uZivatele nebo dat pfistroje, vybrat trénink a zjistit vysledky svého
tréninku.

Zobrazeni tréninku
Po vybéru tréninku prejdete do zobrazeni tréninku.

Naleznete zde viechny dileZité tréninkové hodnoty a tréninkovy profil.

2. Stisknuti centralniho tlacitka

V nabidce: Stisknutim centréiniho tlaéitka potvrdite vybrany prvek. Prejdete do vybrané polozky

nabidky nebo vybraného tréninku.

PFi tréninku:  Z&dnd funkce

3. Otdceni centralnim tlacitkem

V nabidce: Zménite vybér v dané nabidce. Pilkruhové zobrazeni v dolni &&sti displeje signali-

zuje dalsi moznosti vybéru.

PFi tréninku:  Zménite odpor pfi Slapani

4, Levé tlacitko
V nabidce:

Pfi tréninku:

Vrétite se do nadfazené polozky nabidky. Pfipadné provedené zmény se neulozi.

Ukonéite trénink a zahdjite méfeni zotavovaciho pulsu. Opétovnym stisknutim se vréti-
te do tréninku.

5. Pravé tlacitko
V nabidce:

P¥i tréninku:

Vyvoléni kontextové informace: Vyznam této polozky nabidky bude vysvétlen blize.

Zobrazeni promérnych hodnot. Stisknutim tlacitka se na nékolik mdlo sekund zobra-
zi promérné hodnoty.
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Nabidka

Prvni rovina: Nabidka Start — vybér uzivatele

Individudlné

vytvoreni

Uzivatel host

vzivatelé

Nastaveni Zalozeni nového
pristroje uZivatele

Pfi spusténi piistroje po krdtkém pozdraveni prejdete do nabidky Start. V této nabidce se predeviim vybird uzivatel, na
jehoz et se md trénovat. Ddle moZete zaloZit nového uZivatele a v poloZce “Nastaveni pfistroje” provést zakladni nasta-
veni nad rémec daného uZivatele.

DEE

58

Polozky nabidky v prehledu (zleva doprava):

1. Nastaveni pristroje

V této polozce nabidky provddite viechna nastaveni piistroje nad rémec daného uzivatele (napf.
zménu jazyka pfistroje, zménu mérné jednotky atd.).

2. Uzivatel host

UZivatel host je prednastaveny uZivatelsky profil. UmoZiiuje trénovat bez prednastaveni. V vZivatels-
kém profilu hosta se neuklédaii vysledky tréninku. Také nelze provadét osobni nastaveni.

3. Individudlné vytvoreny uvZivatel (zndmy jménem)

Vpravo od uzivatele hosta se zobrazi az 4 individudlné zaloZeni uZivatelé. Jsou koncipovani jako
osobni uzivatelské Gcty pro pravidelné trénujici osoby. V Gétu provédite osobni nastaveni a uklédéte
osobni vysledky tréninku.

4. Zalozeni nového uzivatele

V této nabidce vytvofite nového individudlniho uZivatele (viz bod 3). Pfi vybéru této polozky nabidky
se zaddvda jméno a vék. Uzivatel si mize také vybrat vzhled pro svij profil. Nésledné se novy uzi-
vatel zobrazi v nabidce Start.



Nabidka

<

Druha rovina: Uzivatelska nabidka — v osobnim G¢tu uzivatele

Muj posledni
trénink

Moje vysledky Muj tréninkovy

seznam

Osobni nastaveni Konfigurator

tréninku

Kdyz vyberete individuélniho uZivatele, prejdete do uZivatelské nabidky této osoby. Zde se témé&F vechno toéi kolem osob-
niho tréninku. UzZivatelskd nabidka uZivatele hosta obsahuje pouze ffi prvky vpravo.

(R RIC IRy

1. Osobni nastaveni

V této polozce nabidky provadite viechna uZivatelskd nastaveni (napf. zménu véku). Zmény v této
nabidce nemaji Z&ddny vliv na data ostatnich uzivatelo.

2. Moje vysledky

V poloZzce ,Moje vysledky” zjistite osobné dosazeny celkovy vykon i vysledek posledniho tréninku.

3. Muj posledni trénink

Vybérem této polozky nabidky prejdete pfimo na naposledy zahdjeny trénink. Tato polozka nabidky
je vzdy pfedvolena, kdyz ofeviete uzivatelskou nabidku. Takto prejdete na posledni trénink jen jed-
nim klepnutim.

4. Muj tréninkovy seznam

Ve vybéru zde naleznete viechny tréninky uloZené v pfistroji. Rozné formy tréninku jsou popsény v
daliim textu nize.

5. Konfigurator tréninku

Konfigurédtorem tréninku nastavite individuédlIni tréninkovy profil. Jakmile je vytvofen, uloZi se do tré-
ninkového seznamu. Kazdy uZivatel mé k dispozici paméfové misto pro individudlné konfigurovany
trénink. Nakonfigurovénim nového tréninku se dosavadni trénink prepise.
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Dostupné tréninky v nabidce ‘Muj tréninkovy seznam’
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V poloZzce nabidky ,M0j tréninkovy seznam’ individudlniho uZivatele nebo uZivatele hosta se nachdzeji

rozné formy tréninku. Jsou vysvétleny nize:

O

1. Rychly start

Nekomplikované spudténi tréninku bez daliich moznosti zaddni. Viechny hodnoty jsou na nule. O
dobé trvani tréninku a jeho intenzité rozhodujete vy. Tento trénink je pfednastaven pfi otevieni nabid-
ky ,Mdj tréninkovy seznam’.

2. Tréninky s cilovym zadénim (¢as / vzdalenost / kalorie)

KdyZ smérem od rychlého startu otoéite doleva, prejdete ke 3 tréninkdm s cilovym zaddnim. Nastav-
te si osobni cilovou hodnotu pro dobu tréninku, tréninkovou vzddlenost nebo energetickou hodnotu,
jakou chcete pfi tréninku vydat. PFi tréninku jen pak vybrand hodnota odpoéitédvana az na nulu.

3. Trénink podle srde¢ni tepové frekvence (trénink HRC)

Upln& vlevo se v nabidkovém seznamu nachdzi trénink HRC. Je to idedlni forma tréninku pro cilené
trénovdni v uréité oblasti srdeéni tepové frekvence. Pred tréninkem zadejte cilovou srdeéni tepovou
frekvenci. Sportovni pfistroj pak nastavi vykon v tréninku tak, abyste tuto pfednastavenou srde&ni tepo-
vou frekvenci doséhli a udrzeli. V centrdlni oblasti na displeji se vdm bé&hem tréninku zobrazuje, zda
trénujete v cilové oblasti, nebo zda jste nad cilovou oblasti nebo pod ni.

TIP: V nabidce miZete v poloZzce ‘Osobni nastaveni’ > ‘Vychozi Grovei HRC' uréit stupefi vykon,
kterym trénink HRC zahdjite. Dobfe trénovani sportovci maji tendenci volit vy33i vychozi Groven.
Sportovni zaédtecnici nizsi nastaveni.

4. Profilové tréninky

Kdyz smérem od rychlého startu otoéite tlacitkem doprava, piejdete k profilovym tréninkim 1 - 6. V
profilovych trénincich méni sportovni pfistroj vykon podle profilu automaticky. PFitom jsou zmény vyko-
nu v profilech 1-3 mirné, v profilech 4-6 ndroéné. Po vybéru profilového tréninku je3té ur&ite dobu tré-
ninku a pak zahdjite trénink.

TIP: Oto&enim centrdlniho tlagitka (3) v tréninku posunete cely profil nahoru / dold.

5. Trénink podle individualné nakonfigurovaného profilu

Uplné vpravo ve vybé&rovém seznamu se nachdzi paméfové misto pro vas individuélné vytvoreny pro-

fil.
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Tréninkové funkce
Tréninkové rezimy AUTO a MANU

Rezim AUTO (nezdvisly na otdckdch): V tomto rezimu zaddvate koncovy vykon ve wattech. Ota&enim otoéného tlagitka
tuto cilovou hodnotu ve wattech zménite.

Systém ergometru vypocitd z cilové hodnoty ve wattech a aktudlni frekvence 3lapdni stupefi zatéze potrebny pro dosazeni
cilové hodnoty a pfi zméné frekvence slapani jej okamzité upravuje. Tak méte jistotu, Ze stdle trénujete na nastaveny vykon
ve wattech.

Rezim MANU (zavisly na otéekéch):
U rezimu MANU volite sami brzdovy odpor (,stupef zatéze"). Ten zistane konstantni nezdvisle na vasi frekvenci 3lapani.
Vykon ve wattech je vysledek a kolis& pfi zméné& stupné zétéze nebo frekvence $lapdni.

Ergometr se chovd jako silniéni jizdni kolo.

Stupnice
Zobrazeni vykonu v poli s body se automaticky upravuje. Ukazuje to stoupaijici nebo klesajici

animace.

Zény pulsu

Zobrazuje se 5 zén pulsu Z1-Z5. Jsou vypoéteny podle zadaného véku.
Maximalni tréninkovy puls (HR Max) = 220 - vék

Z1 = 50- 60% z HR Max = ZAHRATI

72 = 61- 70% z HR Max = SPALOVANI TUKU

Z3 = 71- 80% z HR Max = VYDRZ

Z4 = 81- 90% z HR Max = INTENZIVNI VYDRZ

Z5 = 91-100% z HR Max = MAXIMUM

Zény pulsu se zobrazi v textovém poli, kdyz je aktivni funkce “Osobni nastaveni>Zény pulsu”.

Méreni zotavovaciho pulsu

¥
I Iﬂ (1307 Stisknéte pfi tréninku a aktivnim méfeni pulsu tlacitko zotavovaciho pulsu. Po 10 sekundach se
zahdji méfeni.
ey lEEg Elektronika zmé&fi vas puls po 60 sekund zpétné.
|~ “mn m " Tom

Ndsledné se zobrazi ozndmeni o zotavovacim pulsu.

o8 HE HES Zobrazeni se ukonéi po 20 sekunddch nebo stisknutim tlagitka zotavovaciho pulsu.

Pokud nebude na zaldtku nebo na konci odpoéitdvéni Easu naméfen puls, objevi se chybové
hlgseni.

Vypnuti displeje

Po 4 minutéch nedinnosti nebo dlouhym stisknutim levého tlaéitka se displej vypne.

Méreni pulsu

Puls |ze mé&fit 2 zpUsoby:

1. Ruénim méfiéem pulsu

Pfipojka se nachézi na zadni strané displeje.

2. Hrudnim pdsem

Prijimac je umistén za displejem.

(Hrudni pésy nejsou vzdy obsaZeny v rozsahu doddvky) Hrudni pds POLAR T34 je nabizen jako pfislusenstvi (obj. &.
67002000). Funguji pouze ,nekédované systémy”.

Pro trénink podle srdeéni tepové frekvence doporucujeme pouzivat hrudni pés.
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YKka3aHug no TexHuke
6e3onacHoOCTH

IOna obecneueHus cBoeil CO6CTBEHHOM
6e3onacHoCcTu cobniopanTe cneaywouime
yKa3aHwus:

TpeHaxep cneayeT yCTAHOBUTb HA NMOAXOAALLEM AN
YCTAaHOBKM, MPOYHOM OCHOBaHMUMU.

Mepen nepebiM BBOAOM B 3KCMJIyaTaLUIO MPOBEpbTE
NPOYHOCTb CcoeAnHeHUN. [TpoBepKy cneayeT NOBTOPUTH
npUMepHO Yyepes 6 AHeN 3KChnayaTauuu.

Bo usbexaHve TpaBM BC/IeACTBME HEMPABUIbHOMN
Harpy3Ku Uam neperpysku UCNonb3ynTe TpeHaxep
WCK/TIOYNTENIbHO B COOTBETCTBUN C PYKOBOACTBOM.
YCTaHOBKA YCTPOWCTBA BO BAAXHbLIX NMOMELLEHUAX HA
ONTeNbHOE BPeMs He peKOMeHAYyeTCs 13-3a onacHoC-
TV 06pa3oBaHUA PXKABUMHBI.

PerynspHo npoBepsniTe NCMPABHOCTb TPEHAXepa U ero
HaZfiexaliee COCTOsHMe.

Monb3oBaTesb 0683aH NPOBOAUTHL MPOBEPKU MO TEXHU-
Ke besonacHocTu. Takue NPOBEPKU cneayeT NPOBOAMN-
Tb PEryaApHO U Hagnexalnm obpasom.

3aMeHy HeMCMpPaBHbIX UK MOBPEXAEHHbIX KOMMOHEH-
TOB BbIMOJIHANTE HEMEAJIEHHO.

Ncnonb3ynTe TONbKO OpUrnHanbHblie 3andactu KETT-
LER.

e [lo npuBeAeHWs B UCMPABHOE COCTOAHME YCTPOWCTBOM
NoJ1b30BaTbCA 3aMpeLlaeTcs.

CoxpaHuUTb YCTPOMNCTBO B NOCTOSSHHOW 6@€30MacHOCTK
MO>HO TOJIbKO MyTEM PerysspHoOro nNpoBeaeHus nNpo-
BEPOK Ha HaNMuMe MOBPEXAEHUN N U3HOCA.

Ana Bawen cobcTBeHHON be3onacHocTu:

e lepea HayanoM TPEHMPOBOK MPOKOHCYJIbTUPYNTECH
y Bpaua, uTobbl 6bITb YE€PEHHbIMU B TOM, UTO Bam
MO>HO MCMOJIb30BaTb 3TO YCTPOWCTBO ANA TPEHUPO-
BOK. PelieHne Bpaua AO/KHO BbITb OCHOBaHUEM Ans
cocTtaBsieHun Bawei nporpamMmbl TPEHUPOBOK.
HenpagunbHasa TPeHMPOBKA WIKN Ype3MepHasn
Harpyska MoOryT NpuYMHUTbL Bpen, 34,0POBbIO.

e CuCTeMbl MOHUTOPUHIA YACTOTbl CEPAEYHbIX COKpa-
LWeHUN MOryT 6bITb HETOUHBbIMU. Ype3mepHasn
Harpyska MOXeT MPUBECTU K Cepbe3HOMY yuLiepby
ANA 30POBbS UM CTaTb NPUYUHON cMepTu. Hesa-
MeANIMTEeNbHO 3aBeplINTe TPEHUPOBKY, €Cliv NoYyB-
CTBOBA/IN rOJIOBOKPYXXeHUe unu cnabocTs.



KoMmnbloTep TpeHaxepa

KHonkun auncnnes

®
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1. Aucnnen

Ha aucnnee npeacraBfiieHa BCA BaXHas VIHd)OpMaLI,I/Iﬂ. lMpenycMoTpeHOo ABa BapuaHTa MHAUKALUU -
MHONKAUNA MEHIO N NHANUKALNA TPEHUPOBKMWU:

NMHankauma MeHo

Mpwn BkAKOYEHUN Aucnnes 0To6pa>|<aeTc;| UHANKaLUNA MeHIO.

34eCb MOXHO BbIMO/HUTL HACTPOMKM NOJb30BaTENA U YCTPOWCTBA, BbIOPAaTh TPEHUPOBKY M MPOCMOT-
peTb pe3ynbTaTbl TPEHUPOBKMU.

MHanKauma TPeHUPOBKHU
Mocne Bbl60pa TPEHNPOBKW BKNKOYAETCA UHAUKALNA TPEHUPOBKWN.
OHa COAEPXUT BCE BAXHble MOKa3aTeJ/inh TOeHUPOBKU, a TaKXe I'IpOCbVIJ'Ib TPEHNPOBKN ANA Bawero

YPOBHA NOATOTOBKMU.

2. LleHTpanbHada KHOMKA — HaXaTb

B MeH10:

Bo BpeMsA TPEHUPOBKMU:

HaxaTtve Ha LeHTpasibHY0 KHOMKY NOATBEPXAAET BbIOPAHHbIV 3/1€MEHT.
MpoucxoauT nepexos K BbIbpaHHOMY MYHKTY MEHIO WU BbiIBpaHHON Tpe-
HUPOBKE.

OYHKUUI HeT

3. LleHTpanbHasa KHOMKa - BpawaTtb

B MeH10:

Bo BpeMsa TPEHUPOBKU:

4. KHonKa cneBa
B MeH10:

Bo BpeMa TpeHNpoOBKMU:

5. KHonka cnpaBa
B meHto:

Bo BpeMsa TPEHUPOBKU:

[ns HaBMrauMm no COOTBETCTBYIOLEMY MeHI0. MHAMKALMA B BUAE MONY-
Kpyra B HUXHEW 4acTu Aucnies oTobpaxaeT AOMNOMHUTENbHbIE BO3MOXHO-
CTu BbibOpa.

Ansa namMeHeHns cunel conpoTunBneHna

[na Bo3gparta B npeabiayliee MeHt0. B TakoM cilyyae HaCcTpOeHHble n3me—
HEHNA He COXPAHAIOTCA.

[ns 3aBeplieHNs TPEHUPOBKK N Havyana U3MepeHus rnysabca BO BpeMs
oTAabixa. [Mpy NOBTOPHOM HaaTuUW NMPOUCXOANT BO3BPAT K TPEHUPOBKE.

Jna oTobpakeHUa KOHTEKCTHOW MHbOopMaL MK, B KOTOpoU noapobHee
pPa3bACHAETCA Ha3HAYEHUE MYHKTA MEHIO.

NHAanKaums cpeaHnx 3HaYeHUn. Yepes HECKObKO CeKYHA, MOoC/ie HaxaTums
3TOWN KHOMKM OTOBpaxarTca cpeaHue 3HaYeHus.
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MeHI0

CekTop oauH: MnaBHoe MeHI0 - Bbibop nonb3oBartens

Monb3oBaTenb C

MHANBUAyaiabHbIM

MU HacTpoMkamu

HacTtpoiiku Co3aatb HOBOroO
ycTpoicTea nosnb3oBarens

Mpu 3anycke ycTponcTea nocsie HeboNbWOro NPMBETCTBUA OTKPbIBAETCA I1aBHOE MeH10. 3TO MEeHI B OCHOBHOM C/YXUT
ANns BbibOpa nonb3oBaTesns U TPEHUPOBKU AN €ro y4eTHOW 3anucu. KpoMe Toro, oHO NMo3BO/SET CO34aBaTb HOBbIX MOJb—
30BaTesien U yepes MeH "HacTponky yCcTponcTBa" NPMMEHSTb K HUM 0bLiMe nonb30BaTeNbCKUe HACTPOMKU MO yModya-

HUIO.

2EE

0630p NYHKTOB MeHI0 (C IeBa Hanpago):

1. HacTpoiiku ycTpoincrea

B 3TOM nyHKTe MeHI MOXHO 3a4aTb BCe o6u.|,|/|e NnoNb30BaTeJ/iIbCKNe HaCTpOI?IKM yCTpOVICTBa (Hanpm—
MepP, USMEHUTDb A3bIK yCTpOVICTBa, U3MEHUTb e ANHWULLbI U3MEePEeHNAa n T.4.).

2. TocTb

[oCTb - 3TO NpeAyCTAHOBMIEHHbIM Npodub nonb3oBatens. OH NO3BoOJsAeT TPeHUPOBATLCA 6e3 Bbibopa
npeaBapuTenbHbIX HACTpoeKk. B npodune "Mocts" pe3ynbTaThl TPEHUPOBOK He COXPaHAOTCA. Kpome
TOro, HEBO3MOXXHO BHECEHME UHAMBUAYASIbHBIX HACTPOEK.

3. Monb3oBaTenb C UHAMBUAYANIbHBIMU HACTPOMKaMM (C yKazaHUEM UMEHMN)

CnpaBa oT npodunsa "TocTs" oTobpaxkaeTca A0 4 nonb3oBaTenen ¢ UHAUBUAYANbHLIMU HACTPOMKAMMU.
ITV nepcoHasbHble Npoduan nosb3oBaTenen NnpeaHa3HaYeHbl A PerynsapHbiX TPEHUPOBOK. B
yY4eTHOWN 3aNnCK 3a4aKTCA MHANBUAYANbHbIE HACTPOMKM U COXPAHSAKOTCA NePCOHasbHbIe pPe3yabTaThl
TPEeHNPOBOK.

4. Co3paTb HOBOro noJsib3oBaTens

DTO MeHI CYKUT A8 CO3AaHUS HOBbIX UHAMBMAYANbHbIX Monb3oBaTenen (nyHKT 3). Mpu Bbibope
3TOro MyHKTa MeHI0 He0bXOAMMO BBECTM MMs U BO3pacT. Kpome TOro, nosib3oBaTesib MOXKET BbibpaTh
cebe aBaTap. Nocne yero HOBLIN MOJIb30BaTENb DyAeT 0TOOPAXATHCA B FITABHOM MEHIO.



MeH10

RO

CekTop aBa: MeH0 nonb3oBarensa - B NepCOHaNIbHOM yYeTHOM 3anucu Nosib3oBaTtess

Mosa nocnepgHan
TpeHNpoBKa

Mowu pe3synbTaThbl

Cnuncok mounx
TPEHUPOBOK

lMepcoHanbHblE KoHdurypartop
HaCTPOMKMU TPeHUPOBOK

Mocne Bbl60pa WHONBUAYANIbHOIO MNO/b30BaTENA OTKPbIBAETCA MEHIO COOTBETCTBYHOLWENO NONIb30BATENA. 34ech umeeTcs
npaKTnyecKn BCA I/IHd)OpMaLI,I/Iﬂ o nepc0Haan0|7| TPEHNPOBKE. B MeHlo nonb3oBaTens "lrocrs" npeaycMoTpeHO TOJIbKO TpU

3/1eMeHTa - cnpasa.

LR UL IRy

1. MepcoHanbHble HACTPOMKMU

B 3TOM NyHKTe MeHI0 MOXHO 3a/aTh BCe MHAUBUAYANbHbIEe HACTPONKW MOJSb30BaTENA (Hanpumep,
M3MEHUTb BO3PacT). MI3MeHeHUs, Co34aHHbIe Yepe3 3TOT MYHKT MEHIO He BANAIOT Ha AaHHble APYyrux
nosib3oBaTenemn.

2. Mou pe3ynbTtaThl

B MeHIo "Mou pe3ynbTaThl" 0TOOpaKaoTCa AOCTUMHYTbIe INYHbIe 06l Me NoKa3aTenu, a Takke
pe3ynbTaTbl NOC/eAHEN TPEHUPOBKMU.

3. Mos nocnepHsas TPeHUPOBKA

Mpu BbIGOPE 3TOro NyHKTa MEHIO Cpa3sy OTKPbIBAETCA MOC/eAHsAS HayaTas TPEHUPOBKA. ITOT MyHKT
MeHI0 BCerga BbibpaH no yMOJYaHUIO NpU nepexone B MeHto nosib3oBatesis. OH NO3BONAET OTKPbI-
BaTb MOC/AEAHIO TPEHWPOBKY BCEMO OAHUM HaXXaTUEM.

4. CNUCOK MOUX TPEHNPOBOK

Bbl60p 3TOr0 NYHKTA MEHIO NMO3BONAET MPOCMOTPETbL BCE TPEHNPOBKN, COXPAHEHHbIE HA yCTpOVICTBe.
Janee npnBoAUTCA ONMCaHUe pPasnnYHbIX BULOB TPEHUPOBKN.

5. KoHdurypaTtop TpeHMpPOBOK

KoHburrypaTtop TpeHWPOBOK NO3BONAET HACTPOUTL MHAUBUAYANbHbBIA Npoduab TPEHUPOBOK. MNocne
co34aHus nNpodusb 3aHOCUTCA B CMUCOK TPEHUPOBOK. O6beM NamMATU NO3BONAET COXPAHATb MHAUBU-
AyanbHble KOHPUrypaLmm TPeHUPOBOK BCEX MOJib30BaTesien. HoBble KOHDUIYpALUN TPEHUPOBKN
3aMeHsA10T cobol bonee cTapble.
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LocTynHble TPEHNPOBKU OTObBpakaloTca B MeHio "Mou TpeHUpoBKKU"

&@QQ@GQ

[ns nonb3oBaTenei ¢ UHAUBUAYANbHBIMU HACTPONKAMM U roCTel B MeHt0 "CNMCOK MOUX TPEHUPOBOK" NPUBOAATCSA pas-
JINYHbIE BUAbLI TPEHUPOBOK. CMOTPUTE UX OMUCAHUE HUXKeE:

O

1. BbiCTpbIN cTapT

3anyckaeT NpPoCTyo TPEHUPOBKY 6e3 BO3MOXHOCTM AaNibHeNllen HacTpoiku. Bce nokasarenu
BbICTAB/EHbI HA HOMb. MpesyCMOTPEeHbl BapUAHTbI MPOLOSIKUTENBHOCTU U UHTEHCUBHOCTU. MpeaBa-
pUTENbHAs HACTPOWMKA TaKON TPEHUPOBKU BbINOJIHAETCA Yepe3 MeHto "CnMCcoK MOUX TPEHUPOBOK".

2. TpeHUpoBKa C ueneBbiM Nokasarenem (BpemMa/ AUCTAHUMUA/ Kanopuun)

3aKpoinTe BbICTPbIA CTAPT NOBOPOTOM Mepek/toyaTesNs BJeBO, OTKPOeTCS 3 TPEHUPOBKN C LLeSIEBbIM
rnokasaTeseM. YCTaHOBUTE UHAMBUAYA/IbLHOE Lie/ieBOoe 3HaYeHUe A BPEMEHU TPEHUPOBKMU, AUCTAH-
LMW UKW YNCTIO KAJIOPUI, KOTOPOoe HeObXOANMO MOTPaTUTb. BOo BpemMs TPeHMPOBKM OT 3afaHHbIX
3HauyeHu byaeT BeCTUCh 06paATHBIA OTCYET 40 HONSA.

3. TpeHupoBka c yuetom YCC (TpeHupoBka HRC)

TpeHnposka HRC HaxoAuTcs C Kpatw, cneBa B CNUCKe Bbibopa. DTOT BUA, TPEHUPOBKU UAeanbHO
NOAXOAMUT ANl TPEHUPOBKU B OMNpeAesieHHOM Auana3oHe YacToThl CepAeYHbIX COKpalLeHun. Ans
3TON TPEHMPOBKM Heobxoaumo 3aaathb uenesyto YCC. B 3ToM ciyyae TpeHaxep HacTpauBaeT
Harpy3Ky TPeHUPOBKU TaK, YTOObI Bbl AoCcTUrAN 3agaHHon YCC n nopgaepxusanu ee. Mpaduk B
LeHTpe aucnnes BO Bpems TPEHUPOBKU NOKa3blBAET, NPOXOAUT NV TPEHMPOBKA B 3a4aHHOM Auana-
30HE W HET NIM OTKJIOHEHU B BOMbLUYIO MU MEHbLUYI CTPOHY.

MNOACKA3KA: B meHto "lMepcoHanbHble HacTpoinkn" > "HRC ypoBeHb Ans cTapTa” MOXHO BbIOpaTh

Harpys3kKy gna Hadana TpeHUpPOBKHU HRC. Kak npaBunao, Xopowo NOAroToB/iIeHHbIE CMOPTCMEHDI
BbI6MpalOT 6onee BbICOKUN YpPOBEHb ANnAa CTapTa. HaunHawowme - MeHbLYI0 HaCTpOI7IKy.

4. MNpodunnbHas TpeHUpPOBKa

3aKpoWnTe BbICTPLI CTAPT MOBOPOTOM MepeksoyaTesNs BNPaBo, OTKPOKTCA NPoduibHbie TPEHUPOBKHU
1 - 6. Bo Bpems NpoduibHON TPEHUPOBKM TPeHaXep aBTOMATUYECKU U3MEHSET HarpysKy B COOTBET-
CTBMM C HACTponKkamu npoduna. N3mMeHeHUe Harpy3ku ans npodunen 1-3 - ymepeHHoe, AN npo-
dbunen 4-6 - NHTeHcMBHOe. Nocne HACTPOMKN NPoduUa TPEHUPOBKM HEObX0AMMO 3a4aTb NPOAO-
XUTENbHOCTb TPEHUPOBKM, 3aTEM MOXHO HauMHaTb TPEHNPOBKY.

NMOACKA3KA: Bo BpeMs TPEHUPOBKM MOXHO MEPEKNOUUTLCA Ha Bosiee HU3KUIA/BLICOKUIA Npodunb
TPEHUPOBKM MyTeM MOBOPOTA LEHTPANLHOrO nepekstouartens (3).

5. TpeHMpOBKA MO MHAUBUAYANbHbIM HAaCTPOUKAM
I'Ipodmnm C HANBMAYyanbHbIMU HaCTpOﬁKaMM HaXxo4ATCA cnpaBa, C Kpakw B CnCKe Bbl60pa.
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®YHKUUN TPEHUPOBKMU

Pexxumbl TpeHupoBkn AUTO n MANU

Pexxum AUTO (B 3aBUCMMOCTW OT YacCTOThbl BpalleHuMs): B 3ToM pexunme Bbl 3a4aeTe LeeByl0 HAarpy3ky B Batrax. Llenesoe
3HavyeHMe BaTT n3MeHseTCsa BpalLleHMEM MOBOPOTHOMO perynsatopa.

3pFOMETpVI‘-|ECKa$I cncTteMa paccynTbiBaeT Tpe6yeMy|0 Ona AOCTUXEHUA LeneBoro 3Ha4eHnAa CTyrneHb TOPMOXEHNA Ha
OCHOBaHMe LLefeBoro 3HavyeHus Bt u TEKyU.LeVI 4aCTOThbl BpalWEHNA N HEMEONEHHO U3MEHAET €€ NPUN M3MEHEHUN YACTOThI
BpalLeHua. bnarogaps 3ToMy Bbl MOXeTe 6bITb yBe€peEeHbIl, YTO BCeEraa TpeHunpyetechb C 3a4aHHON B BaTTax Harpy3K0|7|.

Pexxum MANU (3aBUCAWMIA OT YacToThl BpauieHus): B pexrme MANU Bbl BbibpaeTe TOpMO3HOEe conpoTuBaeHue ("nepe-
Aaya"). OHO ocTaeTcsA MOCTOAHHbLIM BHe 3aBMCUMMOCTM OT Ballel YacToThl BpaweHus. Harpy3ska B BaTtTax spnsetca pesyb-
TaTOM U U3MEHAETCA NpU U3MEeHeHUU nepeaayn UanM 4acToTbl BpaLLeHUs.

BEJ'IOBpFOMeTp BeaeT Ce6ﬂ, KaK ﬂ,OpO)KHbIVI BenocuneA,.

JInHenHoe n3mMeHeHune

VlHﬂ,MKaLLMﬂ Harpy3km aBToMatnyeCkn MamMeHAeTCca B TO4e4YHOM none. oT0 BWAHO MO 6erI.IJ,EI7I BBEPX UIN BHU3
dHUMaLUnn.

30HbI Nynbca

OTobpaxaeTcs NaTb 30H Nynbca Z1-Z5. OHM BbIYUCAAIOTCA B COOTBETCTBUM C 3aZlaHHbIM BO3PACTOM.
MakcuManbHbIA NynbC TpeHMpoBku (HR Max) = 220 - Bo3pacT

Z1 = 50- 60% ot HR Max = PASMWHKA

Z2 = 61- 70% ot HR Max = XUPOCXKWUTAHUE

Z3 = 71- 80% ot HR Max = TPEHMPOBKA HA BbIHOCJ/IMBOCTb

Z4 = 81- 90% ot HR Max = MHTEHCUBHASA TPEHUPOBKA HA BLIHOCJIMBOCTb

Z5 = 91- -100% oT HR Max = MAKCUMAJIbHbIV ANATA30H

Koraa aktuBupoBaHa GyHKLUMA "TlepcoHanbHble HACTPOWKM > 30HbI NyNbca”, 30HbI Ny/bCa OTOOPAXATCA B TEKCTOBOM
none.

N3MepeHne nynbca BO BpeMa oTAbIXa

n 307

— U

Bo BpeMsA TPeHWPOBKM aKTUBUPYNTE U3MEPEHME MYJbCA HaxXaTuem KHonku "lMynbc oTabixa".
M3mepeHune HauHeTca yepe3 10 cekyHa.

iy 129 SneKTPOHUKA ByAeT N3MepsATb Ball My/bC B TeyeHne 60 CeKyHA,
‘min bpm
N
Mocne yero MOSBUTCA UHAMKALMA MybCa BO BPEMA OTAbIXA.
non a 9g¥ MHAVKaumMa oTKUNTCA Yepes 20 CeKyHA UM Nocie HaxaTus KHomku "Mynbc oTabixa".
—= H.Ll — EC/IM B Hauyane Wan B KOHLLE BPEMEHHOrO NPOMEXYTKa He yAaeTcs U3MepuUTb My/bC, NOABMAETCS

coobueHne 06 owmnbke.

OTK/l0YeHne aucnnesn
Mocne 4 MUHYT HEAKTUBHOCTU UNUN ANNTENIbHOIMO HaXaTuA J'IEBOVI KHOMKW ﬂ,VICI'IﬂeI?I OTKJTKOYaeTCA.

N3mepeHune nynbca

[ns n3mepeHus nynbca MOXHO MCMNOMb30BaTb 2 UCTOUHMKA:
1. PyyHoR nynbcomeTp

PasbeM HaxoauTCs C 0BpaTHOM CTOPOHbI AUCHES;

2. HarpyaHbin peMeHb

MpueMHWK pacnosnioxXeH 3a AUcnieem.

(HarpyZHblil peMeHb He BCerga BXOAUT B KOMMIEKT NocTaBku) C NpMHAANEXHOCTAMU MOXHO
3akasaTtb HarpyaHbii peMeHb POLAR T34 (ApT. Ne: 67002000). dyHKLMOHUPYET TONIbKO Kak
"HekoAMpOBaHHaA cuctema".

Jlna TPeHUPOBOK C Yy4€TOM HEeObXOAMMOM YaCTOThl CEPAEUYHbIX COKPALLEHUN peKoMeHayeTcA
MCMOJb30BaTh HAFPYAHbIA PEMEHb.
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