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Wskazéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzeganie

ponizszych punktow:

Trenazer musi zosta¢ umieszczony na ptaskim,
statym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem urzadzenia i
dodatkowo po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania
nalezy sprawdzi¢ prawidtowe dokrecenie wszystkich
potaczen.

Aby unikng¢ obrazen spowodowanych
nieprawidtowym lub zbyt intensywnym treningiem,
urzadzenie nalezy uzytkowac tylko zgodnie z
instrukcja.

Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia
urzadzenia na diuzszy czas w wilgotnych
pomieszczeniach.

Nalezy regularnie sprawdzaé sprawnos¢ i stan
techniczny urzadzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzadzenia pod katem
bezpieczenstwa nalezg do obowigzkdéw uzytkownika
i winny by¢ przeprowadzane regularnie i w sposdb
prawidtowy.

Defekty lub uszkodzone czesci nalezy niezwtocznie
usuwaé/wymieniac. Nalezy stosowac tylko
oryginalne czesci zamienne marki KETTLER.

¢ Do chwili naprawy urzadzenia nie wolno go
uzytkowad.

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

Dla Panstwa bezpieczeristwa:

¢ Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowaé
sie z lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na
treningi z uzyciem tego urzadzenia. Wynik badania
lekarskiego powinien stac sie podstawa dla utozenia
Panistwa programu treningowego. Nieprawidtowy
lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla
zdrowia.

e Systemy kontroli tetha mogg by¢ niedoktadne. Zbyt
forsowny trening moze spowodowac powazne szkody
zdrowotne lub smieré. W przypadku zawrotéw gtowy
lub uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwac
trening.
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Krotki opis
Urzadzenie elektroniczne wyposazone jest w strefe

wskazan (wyswietlacz) ze zmieniajgcymi sie symbolami
i grafikami oraz w zakres funkcji z przyciskami.
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e= grpm @mph okm/h ==

Strefa wskazan

Wyswietlacz

Zakres funkciji

Przyciski

Skrdécona instrukcja

Zakres funkcji

Ponizej znajduje sie opis funkcji czterech przyciskow. \ 4 % P

3 Krétko nacisnac

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego nastepuje
wyswietlenie wprowadzonych danych.

Wprowadzone dane zostajg przejete. “”
3 Nacisna¢ i przytrzymac (reset) p

Aktualne wskazanie jest kasowane w celu ponownego

uruchomienia.

4P strzatka w lewo/ strzatka w prawo \ 4
Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego wartosci zadane

zostajg zmienione.

o Dtuzsze nacisniecie przycisku >

szybszy przeglad wartosci

¢ Jednoczesne naci$niecie przyciskow ,strzatka w lewo” i

»strzatka w prawo”:

nastepuje przejscie z funkcji wprowadzania wartosci do

funkcji Wyt. (- -)
i zmiana stref wskazan.

-

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego nastepuje wiaczenie
i wytaczenie automatycznej zmiany wskazan w 5-sekundowym
takcie.
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Skrocona instrukcja

Obszar wskazan/ wyswietlacz

Obszar wskazan informuje o réznych funkcjach.

Czas treningu

taczny czas trwania treningu (h)
po wiaczeniu lub zresetowaniu

wskazania

minh

— Wartosé: 0:00-99:59

Dystans

Dystans catkowity (mph/km)
po wigczeniu lub zresetowaniu wskazania

3
[92]
9.

Wskazanie w mph lub km

— Wartos¢ 0,00-99,99

Zuzycie energii

-'ﬂ

=
o
=
C
c
@

——Wartos¢ 0-9999

<

Symbol serca
(miga w rytm uderzen serca)

w kcal lub kJ
Tetno
Wskazanie tetna
40-199
Predkos¢

Wskazanie wartosci Sredniej

podczas przerwy w treningu

—Wartos$¢ 0-99,9

Wskazanie w mph lub km/h



Czestotliwosc pedatowania (RPM)

15-199 obr./min -
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Wskazanie wartosci
Sredniej podczas przerwy
w treningu

tadowanie baterii

Automatyczna zmiana wyswietlania =~I

w trybie 5”

Napiecie w bateriach jest
niewystarczajace, aby
przeprowadzi¢ pomiar tetna.
Nalezy wymieni¢ baterie.

W przypadku wymiany baterii
faczny czas treningu i faczny
dystans, jak rowniez wartosci
zadane zostajg utracone.

Wskazania kcal lub kJ i mph lub km sg ustawiane za pomocga
znajdujacych sie na tylnej stronie przetgcznikdw suwakowych.
Zmiany sg zatwierdzane przez nacisniecie przycisku Reset.

Podane w instrukcji wartos$ci dotyczgce obrotéw pedatéw
odnoszg sie do roweru treningowego.

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

W przypadku urzadzenia Crosstrainer wartosci przedstawiajg
sie nastepujaco:

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




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
1. Trening bez wartosci zadanych

minh mileskm kcalkJoule @@ (szybki start)
' ' [ ] ' ' * Nacisng¢ dowolny przycisk.
-y, G -, b

. Wskazanie:

]
<Y «mY & < '
e= orpm emph ekm/h ==

® Przez krétki czas wyswietlane sg wszystkie segmenty.
(sprawdzanie segmentéw)

® Przez krotki czas wyswietlana jest taczna ilos¢ godzin i
kilometrow.

Nastepuje przejscie do wskazania ,,Gotowos¢ do treningu”.

Gotowos¢ do treningu

min
- - Wskazanie:
' [ ] ' ' ® Wszystkie obszary wskazujg ,,zero” — poza obszarem tetna
. . - (jezeli aktywny)
[
-_— - Rozpoczecie treningu poprzez nacisniecie pedatu.
Rozpoczecie treningu
A Wskazanie:
* Wartosci dotyczace segmentdw obrotu pedatéw, dystansu,
D o predkosci, energii i czasu s3 naliczane rosnaco.
' ! g’ * Tetno (jezeli aktywny)
=3 Regulacja oporu
® Poprzez obracanie w prawo mozna zwieksza¢ opér,
poprzez obracanie w lewo mozna zmniejszaé opor.
Przerwanie lub zakonczenie treningu
W przypadku przerwania lub zakorczenia treningu zostang
L/ s W wys$wietlone $rednie wartosci ostatniej jednostki treningowej
' wraz z symbolem @.
- - - Wskazanie
. . ' e Wartosci $rednie (@):
akm/h Obroty pedatéw i predkosé
¢ Wartosci catkowite
Energia, dystans i czas
¢ Aktualne tetno (jezeli aktywny)
Tryb uspienia
Po 4 minutach od zakoriczenia treningu urzadzenie
przechodzi w tryb uspienia.
Nacisng¢ dowolny przycisk; w obszarze wskazan ponownie
rozpoczyna sie test segmentdw, pojawia sie wskazanie
tacznej liczby godzin i kilometréw oraz gotowosci do
treningu.
h ' n km Wskazanie ilosci godzin treningu lub kilometréw
' Ll E E Nacisng¢ jednoczesnie w trybie uspienia przyciski <4
< =




2. Trening z wartosciami zadanymi

Wskazanie: ,,Gotowosc¢ do treningu”
* Nacisng¢ ,,0‘”: zakres wartosci zadanych

Zadany czas treningu (min)

e Wprowadzi¢ wartosci za pomoca
przycisku (np. 30:00).

Potwierdzi¢ przyciskiem ,,Q”.

Wskazanie: kolejny punkt menu ,, DYSTANS”

Zadana wartos¢ dystansu (mile lub km)

. Wprowadzic’wgtos’ci za pomoca
przycisku (np. 7,5).
Potwierdzi¢ przyciskiem ,,Q".

Wskazanie: kolejny punkt menu ,ENERGIA”
Zadana wartos¢ energii (kcal lub kilodzule)

e Wprowadzi¢ wartosci za pomoca
przycisku (np. 780).
Potwierdzi¢ przyciskiem ,,Q".

Monitoring tetna

3 Wprowadziéﬁgtos’ci za pomocg
przycisku (np. 130).

Zatwierdzi¢ przyciskiem O‘

Jesli podczas treningu — nie podczas odpoczynku — puls
osiggnie wartos¢ wyzszg od wartosci wprowadzonej, to
wskazanie zacznie migac.

e Nacisniecie pedatu

W przypadku wartosci zadanych naliczane sg one

malejaco.

Uwaga:

wartosci zostajg zapisane i uwzglednione podczas
kolejnego treningu.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku gdy liczba obrotéw pedatéw na minute jest
mniejsza niz 14, urzadzenie elektroniczne rozpoznaje to jako
przerwanie treningu. Obroty i predkos¢ wyswietlane sg jako
wartosci $rednie wraz z symbolem @.

Dane treningowe sg wyswietlane przez 4 minuty. Jezeli w tym
czasie zaden przycisk nie zostanie nacisniety oraz nie zostanie
rozpoczety trening, to urzadzenie elektroniczne przetacza sie
w tryb uspienia.

Wznowienie treningu

Jezeli w ciggu 4 minut trening zostanie wznowiony, ostatnie
wartosci beda naliczane narastajgco lub malejaco.
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Wskazowki ogdlne

Dzwieki systemowe

Podczas wtgczania i resetu rozbrzmiewa sygnat.

W przypadku osiggniecia wartosci zadanych dotyczacych
czasu, odlegtosci i energii rozbrzmiewa krotki sygnat.

Obliczanie wartosci sredniej

Obliczenia wartosci Srednich odnoszg sie do poprzednich jednostek
treningowych zapisanych do momentu resetu lub
przejscia w tryb uspienia.

Wskazéwki dotyczace pomiaru tetna

Obliczanie tetna zaczyna sie, kiedy symbol serca na wyswietlaczu
miga w takcie uderzen naszego tetna.

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dtoni

Po nawigzaniu potaczenia z pasem 5Khz okreslona wartos¢ tetna jest
wyswietlana w oknie HR a symbol serca miga z takg samg
czestotliwoscig jak czestotliwos$¢ ustalonego tetna z czestotliwoscig
odpowiadajgcg ustalonemu tetnu

Zaktécenia w pracy komputera

Wocisnaé i przytrzymac dtuzej przycisk o (Reset)

Instrukcja treningu

Ergometria rowerowa wykorzystywana jest przez medycyne

sportowq i nauke zajmujaca sie opracowywaniem treningéw

m.in. do kontrolowania pracy serca, uktadu krazenia i uktadu
oddechowego.

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach

do osiagniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzi¢ na

podstawie ponizszych ustalen:

1. Okreslong sprawnos¢ wytrzymatosciowq osiaga sie przy
mniejszym obcigzeniu pracy serca i krgzenia anizeli
poprzednio

2. Okreslona sprawnos¢ wytrzymatosciowa utrzymuje sie przez
dtuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i
krazenia.

3. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i krgzenia odpoczynek

nastepuje szybciej niz poprzednio.



Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

Tetno maksymalne: Pod pojeciem maksymalne obcigzenie nalezy

rozumiec osiggniecie indywidualnego tetna maksymalnego.

Maksymalnie osiggalna czestotliwos¢ uderzen serca jest zalezna

od wieku.

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czestos¢ uderzen

serca na minute odpowiada 220 uderzeniom tetna.

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

Intensywnos¢ obcigzenia

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

puls Wykres tetna
Fitness i spalanie ttuszczu
220
H—turs b
200 —— (220 minus wiek)
180 ~_
160 Puls|trening
140 =————(75 % pulsu maks.) "“—-.__‘.-‘-
C--__ ___-.-‘-
T—
120 f—d_ | —~
100 ( |
I~ Puls na spalanie ttuszczu _—.h-_""---_.______.
80 | (FS% pTlsu mzlks.] |
202530354045 50556065 70 75 80 90 wiek

Zakres obcigzenia

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

Reguta:

Czestotliwosé ¢wiczenia

Czas trwania treningu

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

Poczatkujacy nie powinni zaczynac jednostkami treningowym od

30-60 minut.

Trening dla poczatkujacych na pierwsze 4 tygodnie mozna
opracowac w nastepujgcy sposob:

Czestotliwos¢ treningu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

Zakres pojedynczego ¢wiczenia

Tydzien pierwszy

2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien drugi

3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien trzeci

4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening

Tydzien czwarty

minut - trening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce
treningowej stuzy rozgrzewce wzgl. ochtonieciu (cool-down).
Pomiedzy dwoma jednostkami treningowymi powinien by¢ jeden

dzien wolny od treningu, jezeli zamierza sie pdzniej trenowac 3
razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeciwnym razie nic nie
stoi na przeszkodzie codziennemu treningowi.



Trainingshandleiding en instructieboek
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Veiligheidsinstructies

Voor uw veiligheid raden we u aan de volgende punten in « Gebruik het apparaat niet totdat het gerepareerd is.

acht te nemen: e Het veiligheidsniveau van de apparatuur kan alleen

De trainer moet op een vlakke, stevige ondergrond
worden geplaatst.

Controleer voordat u het apparaat voor het eerst start en
bovendien na de eerste 6 dagen gebruik of alle
aansluitingen goed vastzitten.

Om letsel door onjuist

of te intensieve training, mag het apparaat alleen worden
gebruikt volgens de instructies.

Vanwege het risico op corrosie raden we af om het
apparaat voor langere tijd in vochtige ruimtes te plaatsen.
De conditie en toestand van het

trainingsapparaat moeten regelmatig worden
gecontroleerd.

Technische veiligheidscontroles van de apparatuur zijnde
verantwoordelijkheid van de gebruiker en moeten
regelmatig en correct worden uitgevoerd.

Defecte of beschadigde onderdelen moeten

onmiddellijk gerepareerd/vervangen worden.

Gebruik alleen originele KETTLER reserveonderdelen.

10

worden gehandhaafd als deze regelmatig wordt
geinspecteerd op schade en slijtage.

Voor uw veiligheid:

¢ Raadpleeg

Uw arts moet samen met u controleren of uw
gezondheidstoestand het toelaat om met dit apparaat te
trainen. Het resultaat van het medisch onderzoek moet de
basis vormen voor uw trainingsprogramma. Een verkeerde
of te intensieve training kan schadelijk zijn voor uw
gezondheid.

Hartslagmeters kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatige
training kan leiden tot ernstige gezondheidsschade of
overlijden. Stop onmiddellijk met trainen als u zich
duizelig of zwak voelt.
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Korte beschrijving

Het elektronische apparaat is uitgerust met een
indicatiegebied (display) met veranderende symbolen en
afbeeldingen en een reeks functies met knoppen.

Indicatiezone

Weergave

Functiebereik

Knoppen

Snelle referentiegids

Functiebereik

Hieronder volgt een beschrijving van de functies van de vier knoppen.

1} Kort indrukken \ 4

Wanneer deze functietoets wordt ingedrukt, worden de
ingevoerde gegevens weergegeven.
De ingevoerde gegevens worden overgenomen.

~”
3 Ingedrukt houden (reset)
Het huidige scherm wordt gewist om opnieuw op te starten.

<» Pijl naar links/rechts

Door op deze functietoets te drukken, worden de ingestelde
waarden gewijzigd.
¢ De knop langer ingedrukt houden >Sneller

overzicht van waarden

¢ Gelijktijdig indrukken van de "pijl naar

links" en"pijl naar rechts":

schakelt over van de waarde-invoerfunctie naar de uit-

functie. (- -)
en verandering van indicatiezones.

(-

Wanneer deze functietoets wordt ingedrukt, wordt de
automatische displaywijziging in stappen van 5 seconden in- en
uitgeschakeld.

11



Trainingshandleiding en instructiehandleiding

Snelle referentiegids
Weergavegebied/display
Het weergavegebied rapporteert over verschillende functies.

Trainingstijd

Totale trainingsduur (h) na

inschakelen of resetten van

minh
hetdisplay '- '-" '-l '-I
[ ]
.- .- e’ e’ _ Waarde: 0:00-99:59
LIl
Afstand

Totale afstand (mph/km)
na het inschakelen of resetten van het scherm

Weergave in mph of km

Waarde 0,00-99,99

Energieverbrui k

(
in kcal of kJ kcalkJoule
mjmnln
a. G -y, G
l '. ' . '. ' Waarde 0-9999
«-mY amy " am?y
i
Puls
[~
i
l-' l-| l" Hart symbool
(knippert op het ritme van de hartslag)
Hartslagindicatie < <Y «EEn
40-199
Snelheid

Indicatie van gemiddelde waarde

tijdens een trainingspauze

Q

3
©

>

=

Waarde 0-99,9

Weergave in mph of km/h



Pedaalfrequentie

(RPM)
o
]
15-199 tpm E— -' —' —'

Q
8
o
3

Indicatie van waarden

gemiddelde tijdens de onderbreking
in

opleiding

display

Automatisch wisselen van =“|

Batterij opladen

in 5" modus

De accuspanning is
onvoldoende om

een hartslagmeting uitvoeren.
Vervang de batterijen.

Als de batterij wordt vervangen,
gaan de totale trainingstijd en
totale afstand en de ingestelde
waarden verloren.

De waarden voor kcal of k] en mph of km worden ingesteld met de
schuifschakelaars aan de achterkant. Wijzigingen worden bevestigd
door op de resetknop te drukken.

De pedaalomwentelingen in de instructies hebben
betrekking op de hometrainer.

60 omw/min. = 21,3 km/u = 13,3 mph
Voor de Crosstrainer zijn de waarden als volgt:
60 omw/min. =9,5 km/u = 5,9 mph

13




Trainingshandleiding en instructieboek
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min

C3
CJ
C3

rpm <>

-
I
\

~

E

c3
ay
on

14

1. Training zonder setpoints
(snel aan de slag)

¢ Druk op een willekeurige

knop.Indicatie:

¢ Alle segmenten worden even weergegeven.
(Segmentcontroleren)

¢ Het totale aantal uren en kilometers wordt
kortweergegeven.

Er volgt een overgang naar de aanduiding "Klaar voor
training".

Trainingsbereidheid

Indicatie:
¢ Alle gebieden geven "nul" aan - buiten het

hartslaggebied(indien actief)
Start je training door op het pedaal te drukken.

Begin van de training

Indicatie:

¢ De waarden voor pedaalomwentelingssegmenten,
afstand,snelheid, energie en tijd worden in oplopende
volgorde berekend.

¢ Hartslag (indien actief)

Weerstand aanpassen

¢ Door met de klok mee te draaien kun je de weerstand
verhogen, door tegen de klok in te draaien kun je de
weerstand verlagen.

Onderbreking of beéindiging van training

Als een trainingssessie wordt onderbroken of
beéindigd,worden de gemiddelde waarden van de
laatstetrainingseenheid samen met het @ symbool
weergegeven. Indicatie

* Gemiddelde waarden (@): Pedaalomwenteling en
-snelheid
¢ Algemene waarden Energie, afstand en tijd

¢ Huidige hartslag (indien actief)

Slaapstand

4 minuten na het einde van de training, het
apparaatschakelt over naar de slaapmodus.

Druk op een willekeurige toets; de segmenttest start
opnieuw inhet weergavegebied, op het display verschijnt
het totale aantal uren en kilometers en de bereidheid
omtraining.

Opgave van trainingsuren of kilometers

APprukin de slaapstand gelijktijdig op de toetsen .



2. Training met vaste waarden

Indicatie: "Klaar voor training".
¢ Drukop " (o Xk instelbereik

Ingestelde trainingstijd (min)
e Voer de waargn in metknop
(bijv. 30:00).
Bevestig met de knop " Q. "
Weergave: volgende menuoptie "AFSTAND".

Afstandswaarde instellen (mijl of km)

¢ Voer de waaﬁen in metknop
(bijv. 7.5).
Bevestig door op de knop " {:} " te drukken.

Weergave: volgende menuoptie "ENERGY".

Energiewaarde instellen (kcal of kilojoules)

¢ VVoer de waarden in metknop
4e> (bijv. 780).
Bevestig door op de knop " {:} "te drukken.

Hartslagmonitoring

e Voerde waarﬁn in metknop
( bijv. 130).

Bevestig door op te drukkel{}

Als de hartslag tijdens de training - niet tijdens rust - een
waarde bereikt die hoger is dan de ingevoerde waarde, begint
het scherm te knipperen.

Pedaal indrukken

In het geval van setpoints worden ze in aflopendevolgorde
berekend.

Attentie:

Waarden worden geregistreerd en meegenomen tijdensde
volgende trainingssessie.

Onderbreking of beéindiging van training
Als het aantal pedaalomwentelingen per minuut
minder isdan 14, herkent het elektronische apparaat
dit als een trainingsonderbreking. RPM en snelheid
worden weergegeven als gemiddelde waarden samen
met het @ symbool.
De trainingsgegevens worden 4 minuten lang
weergegeven.Als er gedurende deze tijd geen knop
wordt ingedrukt en ergeen training wordt gestart,
schakelt het elektronische apparaat over naar de
slaapstand.

Hervatting van de training

Als de training binnen 4 minuten wordt hervat, worden de laatste
waarden cumulatief of in aflopende volgorde in rekening gebracht.
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Trainingshandleiding en instructieboek

Algemene richtlijnen

Systeemgeluiden

Tijdens het inschakelen en resetten klinkt er een signaal.
Wanneer de ingestelde waarden voor tijd, afstand en energie
zijn bereikt, klinkt er een kort signaal.

Berekening van de gemiddelde waarde

De berekeningen van de gemiddelde waarden hebben betrekking op de
vorige trainingseenheden die zijn opgeslagen tot het moment van de
reset of de overschakelen naar de slaapmodus.

Richtlijnen voor het meten van de hartslag
De hartslagberekening begint wanneer het hartsymbool op het
display knippert in de maat van onze hartslag.

Meting door de handpulssensor

De handsensoren registreren de ministress die wordt gegenereerd door
de hartcontracties en stuurt ze door ter evaluatie door het elektronische
systeem.

¢ Bedek tangentiéle oppervlakken altijd met beide handen
e Vermijd het abrupt omarmen van de sensoren

¢ Houd de handen stil, voorkom kramp en wrijving
op het tangentiéle oppervlak

Computerstoring

QHoud de knop (Reset) langer ingedrukt.

Trainingshandleiding

Fietsergometrie wordt door de sportgeneeskunde en
trainingsontwikkelingswetenschap gebruikt om onder
andere het hart-, cardiovasculaire en
ademhalingssysteem tecontroleren.

Of de uitgevoerde training na een paar weken tot de

gewenste resultaten heeft geleid, blijkt uit de volgende

bevindingen:

1. Specifieke uithoudingsprestaties worden
bereikt met minder cardiovasculaire
belasting dan voorheen

2. Specifieke uithoudingsprestaties
worden langer volgehouden met
dezelfde hartbelasting en circulatie.

3.Na een bepaalde hart- en
bloedsomloopbelasting komt derust sneller dan
voorheen.
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Indicatoren voor duurtraining

Maximale hartslag: Maximale belasting moet worden opgevat als
het bereiken van de individuele maximale hartslag.

De maximaal haalbare hartslag is afhankelijk van de

van leeftijd.

Hier geldt een vuistregel: de maximale hartslag per minuut komt
overeen met 220 hartslagen.

Voorbeeld: leeftijd 50 > 220 - 50 = 170 slagen/min.

Belastingsintensiteit

Hartslag onder belasting: De optimale belastingsintensiteit
wordt bereikt bij 65-75% (zie grafiek) van de maximale
hartslag. Afhankelijk van de leeftijd varieert deze waarde.

Hartslaggrafiek

Puls
Fitness en vetverbranding
220 —t+—+—
— Puls max.
200 - (220 min leeftijd)
180 T~ | |
160 — Trainin, —
gspuls
140 "'"--( (75 % van pulsmax.) ‘-‘-"'"-
— —
T—— T—
120 —
—
L f— . T ———
100 h— Vetverbrandjngspdls —""-—--..________
80 (65% van puls max.) —

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

Belastingsbereik

Duur van de trainingseenheid en hoe vaak per week: Het optimale
belastingsbereik treedt op wanneer 65-75% van de individuele
hart/circulatiearbeid gedurende een langere periodewordt bereikt.
Regel:

Frequentie van Duur van de training
lichaamsbew

dagelijks 10 min.

2-3 keer per week 20-30 min.

1-2 keer per week 30-60 min.

Beginners moeten hun trainingseenheden niet beginnen met

30-60 minuten.

Een beginnerstraining voor de eerste 4 weken kan als volgt
worden opgebouwd:

17

Frequentie van training Omvang van één oefening
Week één
3 keer per week 2 minuten - training

1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding
Week twee

3 keer per week 3 minuten - training
1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding
1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding
Week drie

3 keer per week 4 minuten - training
1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding
1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding
Week vier

3 keer per week notulen - opleiding
1 minuut - gymnastiek pauze
4 notulen - opleiding
1 minuut - gymnastiek pauze
4 notulen - opleiding

Vijf minuten gymnastiek voor en na elke trainingseenheid
dient als warming-up of cooling-down. Er moet een dag
vrij zijn tussen twee trainingseenheden als je van plan
bent om daarna drie keer per week 20-30 minuten te
trainen. Anders staat niets je in de weg om elke dag te
trainen.
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Bezpecnostni pokyny

Pro vasi bezpecnost doporucujeme dodrZovat nasledujici
body:

Trenazér musi byt umistén na rovném, pevném

povrchu.

Pred prvnim spusténim pristroje a dale po prvnich 6 dnech
pouzivani zkontrolujte, zda jsou vSechny spoje radné
dotazeny.

Aby se predeslo zranénim zplsobenym nespravnym

nebo pfilis intenzivni trénink, zatizeni by mélo byt
pouzivano pouze v souladu s navodem.

Vzhledem k riziku koroze nedoporudujeme umistovat
pfistroj na delsi dobu do vihkych prostor.

Je tfeba pravidelné kontrolovat zpUsobilost a

stav tréninkového zafizeni.

Za technické bezpecnostni kontroly zatizeni odpovida
uzivatel a mél by je provadét pravidelné a spravné.
Zavady nebo poskozené dily musi byt neprodlené
opraveny/vyménény. PouZivejte pouze originalni
nahradni dily KETTLER.
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* Pfistroj nepouZivejte, dokud nebude opraven.

o Uroveri bezpeénosti zafizeni méize byt zachovana pouze
tehdy, pokud je pravidelné kontrolovano, zda neni
poskozeno a opotiebeno.

Pro vasi bezpecnost:

e Poradte se sVas lékar by se s vami mél poradit, zda vas
zdravotni stav umoznuje trénink s timto zafizenim.
Vysledek Iékarského vysetieni by mél byt zakladem pro
vas tréninkovy program. Nesprdvny nebo pfilis intenzivni
trénink miZe poskodit vase zdravi.

¢ Systémy monitorovani srdecni frekvence mohou byt
nepresné. Nadmérny trénink mlze zpUsobit vazné
poskozeni zdravi nebo smrt. Pokud pocitite zavrat nebo
slabost, okamzité prestarite trénovat.

cs



Strucny popis

Elektronické zafizeni je vybaveno indikaéni plochou

(displejem) s ménicimi se symboly a grafikou a fadou funkci

s tlacitky.

Indikacni zéna

Displej

Rozsah funkci

Tlacitka

Strucna referencni prirucka

Rozsah funkci

NiZe je uveden popis funkci Ctyr tlacitek.

T} Kratce stisknéte

Po stisknuti této funkcni klavesy se zobrazi zadané
udaje. Zadané udaje se prevezmou.

{2 Stisknéte a podrite tladitko (reset)

Aktualni zobrazeni se vymazZe pro opétovné spusténi.

< Sipka vlevo/sipka vpravo

Stisknutim tohoto funk¢niho tlacditka se zméni nastavené
hodnoty.

¢ Delsi stisknuti tlacitka >

rychlejsi prehled hodnot

¢ Soucasné stisknuti Sipky vlevo atlacitka

"Sipka doprava":

prepne z funkce zadavani hodnot na funkci Vypnuto. (- -)
a zména indikacnich zén.

e

Po stisknuti tohoto funkcniho tlacitka se zapina a vypina
automatickd zména zobrazeni v 5sekundovych krocich.

19
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Skolici priru¢ka a navod k pouziti

Struc¢na referencni prirucka

Zobrazovaci plocha/displej

Oblast displeje informuje o rliznych funkcich.

Doba skoleni

Celkova doba tréninku (h) po

zapnuti nebo resetovani displeje

minh
-y
. 4. . b,

Hodnota: 0:00-99:59

Vzdalenost

Celkova vzdalenost (mph/km)
po zapnuti nebo resetovani displeje

3
®
)
o,
3

Zobrazeni v mph nebo km

———Hodnota 0,00-99,99

Spotieba
energie

v kcal nebo kI

=
0
Q
x
[
(=]
c
—
@

' |

Hodnota 0-9999

Pulsni
L J Symbol srdce
- ) S (blika v rytmu tlukotu srdce)
Indikace srdecni frekvence ' ' '
40-199 .- r l-
Rychlost

Udaj o prdmérné hodnoté

béhem prestavky v tréninku

oo
b
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Hodnota 0-99,9

Zobrazeni v mph nebo km/h



Frekvence Slapani (ot./min.)

15-199 otacek za minutu _

Oznaceni hodnot

@rpm ;
pramér béhem prestavky
Skoleni
Automaticka zména =~I v rezimu 5"
zobrazeni
Napéti baterie je
.. nedostateéné pro
Nabijeni baterie provést méreni srdeéni frekvence.
Vymeérite baterie.
PFi vyméné baterie se ztrati
celkovy ¢as tréninku a celkova
vzdalenost i nastavené hodnoty.
Hodnoty kcal nebo kJ a mph nebo km se nastavuji pomoci €S I I
posuvnych prepinacli na zadni strané. Zmény se potvrzuji stisknutim .
tlacitka Reset. 2 REAL i o
® 0 (0
Hodnoty otaceni pedald uvedené v navodu se vztahuji na
rotoped. :{
60 otacek za minutu. = 21,3 km/h = 13,3 mph @
)

Pro Crosstrainer jsou hodnoty nasledujici:
60 otacek za minutu. =9,5 km/h = 5,9 mph

21
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1. Skoleni bez nastavenych hodnot
(rychly start)
o Stisknéte libovolné tlacitko.

Indikace:

* /Sechny segmenty se zobrazi na kratkou dobu.
(Kontrola segment()

e Kratce se zobrazi celkovy pocet hodin a kilometr(.

Nasleduje prechod na indikaci "Pfipraven k tréninku".

Pripravenost ke Skoleni

Indikace:
¢ Ve vSech oblastech je uvedena "nula" - mimo oblast

srdec¢niho tepu (pokud je aktivni)

Cviceni zahdjite seslapnutim pedalu.

Zahajeni Skoleni

Indikace:

* Hodnoty segmentU otaceni pedall, vzdalenosti,
rychlosti, energie a ¢asu se vypocitavaji ve
vzestupném poradi.

* Tepova frekvence (pokud je aktivni)

Nastaveni odporu

e Otacenim ve sméru hodinovych rucicek Ize odpor
zvysit, otacenim proti sméru hodinovych rucicek
Ize odpor sniZit.

Preruseni nebo ukonceni skoleni

Pokud je trénink prerusen nebo ukonéen, zobrazi se
primérné hodnoty posledni tréninkové jednotky spolu se
symbolem @.

Indikace

* Priimérné hodnoty (@):

Otéceni a rychlost pedalu

¢ Celkové hodnoty

Energie, vzdalenost a Cas

o Aktudlni tepova frekvence (pokud je aktivni)

ReZim spanku

4 minuty po skonceni tréninku zatizeni

prejde do rezimu spanku.

Stisknéte libovolné tlacitko; v oblasti displeje se znovu spusti
segmentovy test, na displeji se zobrazi.

celkovy pocet hodin a kilometr( a ochota

skoleni.

Udaj o poctu tréninkovych hodin nebo kilometrd

V rezimu spanku stisknéte soucasné tlacitka P> .



2. Skoleni s nastavenymi hodnotami

Oznaceni: "Pripraveno k vycviku"
e Stisknéte "Q ": rozsah nastavenych hodnot

Nastavena doba tréninku (min)

pomoci
(napf 30:00).

e Zadejte hodnﬁ
tlacitko

Potvrdte stisknutim tlacitka "

Zobrazeni: dalsi polozka menu "DISTANCE"

Nastaveni hodnoty vzdalenosti (mile nebo km)

® Zadejte hodrﬁ pomoci
tlacitko %napf. 7.5).

Potvrdte stisknutim tlagitka "%% .

Zobrazeni: dalsi polozka menu "ENERGY"
Nastaveni energetické hodnoty (kcal nebo kilojouly)

» Zadejte hodnoty pomoci
tlacitko i‘(napf. 780).

Potvrdte stisknutim tlacitka Q ",
Monitorovani srdecni frekvence

¢ Zadejte hodnoty pomoci
tlacitko (napf. 130).

Potvrdte stisknutim tIaEitkaQ .
Pokud béhem tréninku - nikoli b€hem odpocinku - dosdhne puls
vyssi hodnoty, neZ je zadana hodnota, zacne displej blikat.
¢ Seslapnuti pedalu
V pfipadé zadanych hodnot se pocitaji v sestupném
poradi.
Pozor:

jsou zaznamenany a zohlednény pfi
pristi skoleni.

Pieruseni nebo ukonceni Skoleni
Pokud je pocet otacek pedalli za minutu nizsi nez 14,
elektronické zatizeni to rozpozna jako preruseni
tréninku. Otacky a rychlost se zobrazuji jako priimérné
hodnoty spolu se symbolem @.
Tréninkova data se zobrazuji po dobu 4 minut. Pokud
béhem této doby neni stisknuto Zadné tlacitko a neni
zahdjen Zadny trénink, prepne se elektronické zafizeni
do rezimu spanku.

Obnoveni skoleni

Pokud bude trénink obnoven do 4 minut, budou posledni
hodnoty Uctovany kumulativné nebo v sestupném poradi.
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Skolici pFiru¢ka a navod k pouziti
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Obecné pokyny

Zvuky systému

Pti zapnuti a resetu zazni signal.

Po dosazeni nastavenych hodnot ¢asu, vzdalenosti a energie
se ozve kratky signal.

Vypocet pruimérné hodnoty

Vypocty primérnych hodnot se vztahuji k predchozim tréninkovym
jednotkam uloZenym do okamziku vynulovani nebo
prepnuti do reZimu spanku.

Pokyny pro méreni srdec¢ni frekvence

Vypocet tepové frekvence se spusti, kdyz symbol srdce na displeji
zacne blikat v souladu s Udery nasi tepové frekvence.

Méreni pomoci ru¢niho snimace pulsu

Snimace na rukou zaznamenavaji miniaturni napéti generované
srdecnich stah( a prenasi je k vyhodnoceni elektronickym
systémem.

¢ Vidy zakryvejte sty¢né plochy obéma rukama

» Vlyhnéte se ndhlému objeti senzord

o UdrZujte ruce v klidu, vyhnéte se kie¢im a tfeni.
na tecném povrchu

Naruseni prace pocitace

Stisknéte a podrite tlacitko T (Reset) delsi dobu.

Skolici pfirucka
Cyklistickd ergometrie se pouZiva ve sportovni
mediciné a ve védé o rozvoji tréninku mimo jiné ke
kontrole srdec¢niho, kardiovaskularniho a dychaciho
systému.
O tom, zda provedené S3koleni vedlo po nékolika
tydnech k pozadovanym vysledkim, svédci nasledujici
zjisténi:
1. Specifického vytrvalostniho vykonu je dosazeno
pfi mensi kardiovaskularni zatézi nez drive.
2. Specifickd vytrvalostni vykonnost se udrzuje po delsi
dobu pfi stejné srdecni zatézi a.
obéh.

3.Po urcité zatézi srdce a krevniho obéhu pfichazi
odpocinek rychleji nez drive.



Ukazatele pro vytrvalostni trénink

Maximalni tepova frekvence: Maximalni zatéz je tfeba
chapat jako dosazeni individualni maximalni tepové
frekvence.

Maximalni dosaZitelna tepova frekvence je zavisla na.

od véku.

Plati zde pravidlo: maximalni tepova frekvence za minutu
odpovida 220 teptm.

Priklad: vék 50 let > 220 - 50 = 170 tepd/min.

Intenzita zatiZeni

Tepova frekvence pfi zatézi: Optimalni intenzity zatéze je
dosazeno pfi 65-75 % (viz graf) maximalni tepové frekvence. V
zavislosti na véku se tato hodnota méni.

Graf srdecni frekvence

Pulsni
Fitness a spalovani tuk
220
——+—
200 | — Pulzni max.
(220 minus vék)
180 ~— | |
160
140 fF———Tréninkovy puls ‘-_"""'-..._
-"'"—C___ (75 % max. pulsu) T— -
T—
120 4| —~—— =~
100 ( T — T
I~ Spalovani tukei puls ""---_.________.
80 | (fs%rr[ax.pusu) |
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 v&k

Rozsah zatiZzeni

Délka trvani tréninkové jednotky a ¢etnost tydné:
Optimalni rozsah zatéze nastava, kdyz je po delsi dobu
dosazeno 65-75 % individualni srde¢ni/cirkulacni préace.
Pravidlo:

Frekvence cvi¢eni Doba trvani Skoleni
denné 10 min.
2-3krat tydné 20-30  min.
1-2krat tydné 30-60  min.

Zacatecnici by neméli zacinat své tréninkové jednotky s 30-60

minut.

Trénink pro zacatec¢niky na prvni 4 tydny lze sestavit
takto:

Cetnost Skoleni Rozsah jednoho cvi¢eni
Prvni tyden
3x tydné 2 minuty - Skoleni
1 minuta - pfestavka na
gymnastiku

2 zapis - Skoleni
1 minuta - pfestavka na
gymnastiku
2 zapis - Skoleni
Druhy tyden
3x tydné 3 minuty - Skoleni
1 minuta - pfestavka na
gymnastiku
3 zapis - Skoleni
1 minuta - prestavka na
gymnastiku
2 zapis - Skoleni
Treti tyden
3x tydné 4 minuty - trénink
1 minuta - pfestavka na
gymnastiku
3 zapis - Skoleni
1 minuta - prestavka na
gymnastiku
3 zapis - Skoleni
Ctvrty tyden
3x tydné zapis - Skoleni
1 minuta - pfestavka na
gymnastiku
4 zapis - Skoleni
1 minuta - prestavka na

gymnastiku
4 zapis - Skoleni

Pét minut gymnastiky pred a po kazdé tréninkové jednotce
slouzi jako zahtati nebo ochlazeni. Mezi dvéma
tréninkovymi jednotkami by mél byt jeden den volna,
pokud hodlate poté trénovat 20-30 minut trikrat tydné.
Jinak vdm nic nebrani trénovat kazdy den.
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Bezpecnostné pokyny

V zdujme vasej bezpeénosti odpori¢ame dodrziavat

nasledujuce body:

Trenazér musi byt umiestneny na rovhom, pevhom
povrchu.

Pred prvym spustenim pristroja a dodatocne po prvych 6
dnoch pouZzivania skontrolujte, ¢i su vSetky spoje spravne
utiahnuté.

Aby sa predislo zraneniam spésobenym nespravnym
alebo prilis intenzivny tréning, zariadenie by sa malo
pouzivat len v stlade s navodom.

Vzhladom na riziko korézie neodpori¢ame umiestfiovat
zariadenie na dlhsi ¢as do vlhkych priestorov.

Vhodnost a stav tréningového zariadenia by

sa mali pravidelne kontrolovat.

Za kontrolu technickej bezpecnosti zariadenia zodpoveda
pouzivatel a mala by sa vykonavat pravidelne a spravne.
Chyby alebo poskodené diely sa musia okamzite
opravit/vymenit. PouZivajte len origindlne ndhradné
diely KETTLER.
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¢ Pristroj nepouZzivajte, kym nebude opraveny.

 Uroveri bezpe&nosti zariadenia sa méze zachovat len
vtedy, ak sa pravidelne kontroluje, ¢i nie je poskodené a
opotrebované.

Pre vaSu bezpetnost:

¢ Obratte sa nasvojho lekéra, ¢i vam vas zdravotny stav
umozriuje trénovat s tymto zariadenim. Vysledok
lekarskeho vySetrenia by mal byt zékladom pre vas
tréningovy program. Nespravny alebo prilis intenzivny
tréning méze poskodit vase zdravie.

¢ Systémy na monitorovanie srdcovej frekvencie mozu byt
nepresné. Nadmerny tréning moze spbsobit vazine
poskodenie zdravia alebo smrt. Ak pocitujete zdvraty
alebo slabost, okamZite prestarite trénovat.

SK



Struény opis

Elektronické zariadenie je vybavené indika¢nou plochou
(displejom) s meniacimi sa symbolmi a grafikou a radom
funkcii s tlacidlami.

Indikacna zéna

Displej

Rozsah

funkcii Tlacidla

Strucna referencna prirucka

Rozsah funkcii

NizSie je uvedeny popis funkcii Styroch tlacidiel.

T} Kratko stlacte

Po stlaceni tohto funkéného tlacidla sa zobrazia
zadané Udaje. Zadané udaje sa prevezmdu.

{2 Stlacte a podrite tladidlo (reset).

Aktualne zobrazenie sa vymaze pre opatovné spustenie.

< Sipka vl'avo/sipka vpravo

Stlacenim tohto funkéného tlacidla sa zmenia nastavené
hodnoty.

o Dlhsie stlacenie tlacidla > rychlejsi prehfad hodnét

Sucasné stlacenie Sipky viavo a "Sipka doprava":
prepne z funkcie zadavania hodnot na funkciu Off. (- -)
a zmena indikaénych zén.

&2

Po stlaceni tohto funkéného tlacidla sa zapina a vypina automaticka
zmena zobrazenia v 5-sekundovych intervaloch.
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Skoliaca prirucka a navod na pouZitie

Struc¢na referencna prirucka

Zobrazovacia plocha/displej
Oblast displeja informuje o réznych funkciach.

Cas s$kolenia

Celkové trvanie tréningu (h) po

3
3
=

zapnuti alebo resetovani displeja

Hodnota: 0:00-99:59

Vzdialenost’

3
®
)
9,
3

Celkova vzdialenost’ (mph/km)

Zobrazenie v mph
alebo km
po zapnuti alebo resetovani displeja

———Hodnota 0,00-99,99

Spotreba
energie

=
O
[+V]
=
[
[=]
c
—
[1+]

v kcal alebo kJ

' |

Hodnota 0-9999

Impulz
v
L/ ) SN Symbol srdca
' ' ' (blika v rytme tlkotu srdca)
Indikacia srdcovej frekvencie > . _ab
0 OI0
|\ JdlAY
Rychlost

Oznacdenie priemernej hodnoty

|
o
Ea

Hodnota 0-99,9
pocas prestavky v tréningu odnota !

h —— Zobrazenie v mph alebo km/h

Q
3
L=
=0
&
=
3
~
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Frekvencia pedalov (otacky za miniitu)

15-199 otacok za minutu _

Oznacenie hodnot

S
=
el
3

priemer pocas prestavky
Skolenie

Napatie batérie je
nedostato¢né na

Automaticki zmena =~I v rezime 5"
zobrazenia

Nabijanie batérie vykonat meranie srdcovej frekvencie.
Vymerite batérie.
Ak sa batéria vymeni, celkovy ¢as
tréningu a celkova vzdialenost, ako
aj nastavené hodnoty sa stratia.

Hodnoty kcal alebo kJ a mph alebo km sa nastavuju pomocou €S

posuvnych prepinacov na zadnej strane. Zmeny sa potvrdzuju - :

stla¢enim tlacidla Reset. 2 AL i o
® 1 (0

Hodnoty otacania pedédlov uvedené v navode sa vztahuju na
cviény bicykel.
60 otacok za minatu. = 21,3 km/h = 13,3 mph

Pre Crosstrainer su hodnoty nasledovné:
60 otacok za minutu. = 9,5 km/h = 5,9 mph
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie
1. Skolenie bez nastavenych hodnot

minh mileskm kcalkJoule €@ (rychly 3tart)
' ' ] ' ' e Stla¢te fubovolné tlacidlo.
o), G

¢ /Setky segmenty sa zobrazia na kratky cas.
(Kontrola segmentov)

.. ‘! ' Indikdcia:
<EAY «myY & e

e= orpm omph ekm/h ==

e Kratko sa zobrazi celkovy pocet hodin a
kilometrov.
Nasleduje prechod na indikdaciu "Pripraveny na tréning".

min Pripravenost na Skolenie

Indikacia:
e VSetky oblasti oznacuju "nula" - mimo oblasti

srdcovej frekvencie (ak je aktivna)

Cvicenie zacnite stlacenim pedalu.

Zaciatok skolenia
Indikacia:
) . * Hodnoty segmentov otacania pedalov,
vzdialenosti, rychlosti, energie a ¢asu sa
Nl o e )
= vypoditaju vo vzostupnom poradi.
< @ * Tepova frekvencia (ak je aktivna)
ol el Nastavenie odporu

¢ Otacanim v smere hodinovych ruciciek
mbzete odpor zvysit, otaéanim proti smeru
hodinovych ruci¢iek mozete odpor znizit.

Prerusenie alebo ukoncenie odbornej pripravy

sa priemerné hodnoty poslednej tréningovej jednotky

' '

2 ), @b spolu so symbolom @.
. . ' ' Oznacenie

| —

-. -' Ak sa tréningova reldcia prerusi alebo ukonci, zobrazia

* Priemerné hodnoty (@):

Otacanie a rychlost pedalu
¢ Celkové hodnoty
Energia, vzdialenost a ¢as

¢ Aktudlna srdcova frekvencia (ak je aktivna)

ReZim spanku
4 minuty po skonceni tréningu zariadenie
prejde do reZzimu spanku.
Stlacte lubovolné tlacidlo; v oblasti zobrazenia sa opat
spusti segmentovy test, na displeji sa zobrazi

celkovy pocet hodin a kilometrov a ochotu
Skolenia.

Udaj o pocte hodin kolenia alebo kilometrov

V rezime spanku stlacte sucasne tlacidla 4P
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2. Skolenie s nastavenymi hodnotami

Oznacenie: "Pripraveny na Skolenie"
o Stlacte o ": rozsah nastavenych hodnét

<@ a
>
C

Nastaveny cas tréningu (min)

¢ Zadajte hodn% pomocou
tlacidlo napr. 30:00).

Potvrdte stlacenim tlacidla "

Zobrazenie: dalsia polozka menu "DISTANCE"

@l < S

&
L
~d. C3
L
g IR g

Nastavenie hodnoty vzdialenosti (mile alebo km)

km

=
3

* Zadajte hodrﬁ pomocou
tlacidlo %napr. 7.5).

Potvrdte stlacenim tlacidla Q‘

v
"

Zobrazenie: dalSia poloZzka menu "ENERGY"

Nastavenie energetickej hodnoty (kcal alebo kilojoulov) Koule

=
28
o
c
)

* Zadajte hodnﬁ pomocou
tlacidlo (napr. 780).

Potvrdte stlacenim tlacidla Q

-

Lt OO0
g 2

ca

Monitorovanie srdcovej frekvencie

¢ Zadajte hodnoty pomocou
tlacidlo (napr. 130).

y
\ Y,
y
\ Y,
y

Potvrdte stlacenim tlaéidlaﬁ .

Ak pocas tréningu - nie pocas odpocinku - dosiahne pulz
vy$siu hodnotu, ako je zadand hodnota, displej za¢ne blikat.

3
p=

o Stlacenie pedalu

V pripade nastavenych hodnét sa vypocitaju v
zostupnom poradi.

gl
L3
Lt
Lt

Pozor:

hodnoty su zaznamenané a zohladnené pocas
dalsie skolenie.

Prerusenie alebo ukoncenie odbornej pripravy
Ak je pocet otacok pedalov za minutu nizsi ako 14,
elektronické zariadenie to rozpozna ako prerusenie tréningu.
Otacky a rychlost sa zobrazuju ako priemerné hodnoty spolu
so symbolom @.

Tréningové Udaje sa zobrazuju pocas 4 minut. Ak pocas tejto
doby nestlacite ziadne tlacidlo a nezacal sa Ziadny tréning,
elektronické zariadenie sa prepne do rezimu spanku. @rpm

-t
s

Obnovenie odbornej pripravy

Ak sa tréning obnovi do 4 minut, posledné hodnoty sa budu
uétovat kumulativne alebo v zostupnom poradi.
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

32

VSeobecné pokyny

Zvuky systému

Pocas zapinania a resetovania zaznie signal.

Po dosiahnuti nastavenych hodnét ¢asu, vzdialenosti a
energie zaznie kratky signal.

Vypocet priemernej hodnoty

Vypoclty priemernych hodn6t sa vztahuju na predchadzajuce tréningové
jednotky uloZené do Casu resetovania alebo
prepnutie do rezimu spanku.

Pokyny na meranie srdcovej frekvencie

Vypocet srdcovej frekvencie sa zacne, ked symbol srdca na displeji
zacne blikat v sulade s tdermi nasho srdca.

Meranie pomocou snimaca pulzu na ruke

Snimace na ruke zaznamenavaju miniatirne napatie generované
srdcovych stahov a prenasat ich na vyhodnotenie elektronickym
systémom.

¢ tangencialne povrchy vidy zakryvajte oboma rukami
¢ Vyhnite sa nahlemu objaveniu senzorov
e UdrZujte ruky v pokoji, vyhnite sa kf¢om a treniu

na tangencidlnom povrchu

Narusenie ¢innosti pocitaca

Stlacte a dihgie podrite tlacidlo%¥ (Reset).

Prirucka pre Skolenie

Cyklisticka ergometria sa vyuZiva v Sportovej medicine
a vo vede o rozvoji tréningu okrem iného na kontrolu
srdcového, kardiovaskularneho a dychacieho systému.
O tom, Ci uskutocnené skolenie viedlo po niekolkych
tyzdioch k Zzelanym vysledkom, sved¢ia nasledujuce
zistenia:
1. Specificky vytrvalostny vykon sa dosahuje pri
men$om kardiovaskularnom zatazeni ako
predtym
2. Specificka vytrvalostnd vykonnost sa udrziava pocas
dihSieho ¢asového obdobia pri rovnakej zatazi srdca a
obeh.
3. Po urditom zataZeni srdca a krvného obehu prichadza
odpocinok rychlejsie ako predtym.



Ukazovatele pre vytrvalostny tréning

Maximalna srdcova frekvencia: Maximalna zataZz by sa mala chapat

ako dosiahnutie individualnej maximalnej srdcovej frekvencie.
Maximalna dosiahnutelna srdcova frekvencia zavisi od

od veku.

Plati tu pravidlo: maximalna srdcova frekvencia za minuatu
zodpoveda 220 uderom srdca.

Priklad: vek 50 rokov > 220 - 50 = 170 Gderov/min.

Intenzita zatazZenia

Tepova frekvencia pri zatazi: Optimalna intenzita zataze sa
dosiahne pri 65-75 % (pozri graf) maximalnej srdcovej
frekvencie. V zavislosti od veku sa tato hodnota meni.

Graf srdcovej frekvencie

Impulz
Fitness a spalovanie
220
—+—+—
200 - Impulz max.
(220 minus vek)
180 ~— | |
160
——Tréningovy pulz .“‘-""--.
140 _"‘(.._‘ (75 % max. pulzu) [~ —
120 ~ T B
100 ( I e e S N B e
I~ Pulz spalovania tukov —-"'-""--.__________
80 | (|65%n‘13>(‘puizu) |
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 vek

Rozsah zat'aZenia

Trvanie tréningovej jednotky a pocet tréningov za tyzden:
Optimalny rozsah zataZe nastdva vtedy, ked'sa pocas dlhsieho
¢asového obdobia dosiahne 65-75 % individualnej
srdcovej/cirkulacnej prace.

Pravidlo:

Frekvencia cvi¢enia Trvanie odbornej
pripravy

denne 10 min.

2-3 krat tyzdenne 20-30  min.

1-2 krat tyzdenne 30-60 min.

Zadiatocnici by nemali zacinat svoje tréningové jednotky s 30-60
minut.

Tréning pre zaciato¢nikov na prvé 4 tyZzdne mozno vypracovat
takto:

Frekvencia Skoleni Rozsah jedného cvicenia
Prvy tyzderi
3-krat tyzdenne 2 minuty - tréning
1 minuta - prestavka na
gymnastiku

2 zapisnica - Skolenie
1 minuta - prestavka na
gymnastiku
2 zapisnica - Skolenie
Druhy tyzden
3-krat tyzdenne 3 minuty - tréning
1 minudta - prestavka na
gymnastiku
3 zapisnica - Skolenie
1 minuta - prestavka na
gymnastiku
2 zapisnica - Skolenie
Treti tyzden
3-krat tyzdenne 4 minuty - tréning
1 minuta - prestavka na
gymnastiku
3 zapisnica - Skolenie
1 minuta - prestavka na
gymnastiku
3 zapisnica - Skolenie
Stvrty tyzden
3-krat tyzdenne zapisnica - Skolenie
1 minuta - prestavka na
gymnastiku
4 zapisnica - Skolenie
1 minuta - prestavka na

gymnastiku
4 zapisnica - Skolenie

Pat minut gymnastiky pred a po kazdej tréningovej jednotke sluzi
ako rozcvicka alebo ochladenie. Medzi dvoma tréningovymi
jednotkami by mal byt jeden deri volna, ak mate v imysle potom
trénovat 20-30 minut trikrat tyZzdenne. Inak vam ni¢ nebrani
trénovat kazdy den.
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas

Tartalomjegyzék

Biztonsdgi utasitasok 34 Gyakorlas beallitott értékekkel 39 Utmutatd a
- Szolgaltatas 34 - 1d6 39 szivritmus mérés
Révid leiras 3537 - Tavolsag 39 Pulzusmérével
- Funkcidk/gombok kore 35 - Energia (kl/kcal) 39 e Szamitogépes hibak
o Jelzésiteriilet/ o Aképzés megszakitasa/megszakitasa 39 Oktatasi kézikonyv
megjelenités 36 o Aképzés folytatasa 39 o All6képességi edzés
Képzés bedllitasi pontok nélkdl Altaldnos irdnymutatas 39 * Terhelés intenzitasa
Gyors indités 38 * Rendszerhangok 39 e Terhelési tartomany
e Képzési készség 38 o Az atlagérték kiszamitasa 39
o Aképzéskezdete 38
o Aképzés megszakitasa 38
A képzés befejezése 38
o Alvé tzemmdd 38

Biztonsagi utasitasok

Az On biztonsaga érdekében javasoljuk, hogy tartsa be a

kovetkezé pontokat:

Az edz6t sik, szilard fellletre kell helyezni.

A késziilék elsé beinditasa el6tt, valamint az elsé 6 napos
hasznalat utan ellenGrizze, hogy minden csatlakozd
megfelel6éen meg van-e hizva.

A helyteleniil okozott sériilések elkeriilése érdekében
vagy tul intenziv edzés, a késziiléket csak a hasznalati
utasitasnak megfeleléen szabad hasznalni.

A korrézid veszélye miatt nem javasoljuk, hogy a
késziléket hosszabb id6re nedves helyen helyezze el.

Az edz6eszkoz alkalmassagat és allapotat

rendszeresen ellenérizni kell.

A berendezés miiszaki biztonsagi ellendrzése a felhasznalo
felel6ssége, és azt rendszeresen és helyesen kell
elvégezni.

A hibas vagy sériilt alkatrészeket azonnal ki kell

javitani/ki kell cserélni. Csak eredeti KETTLER

potalkatrészeket haszndljon.
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¢ Ne haszndlja a késziiléket a javitasig.

e Aberendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthato fenn,
ha rendszeresen ellenérzik a sériilések és az
elhasznaldédas szempontjabdl.

Az On biztonsaga érdekében:

e Kérjiik, konzultaljon aorvosa, hogy az On egészségi
allapota lehet6vé teszi-e, hogy ezzel az eszkozzel
edzzen. Az orvosi vizsgalat eredményének kell képeznie
az On edzésprogramjanak alapjat. A helytelen vagy tul
intenziv edzés karos lehet az egészségére.

¢ A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek. A
tulzott edzés sulyos egészségkarosodast vagy halalt
okozhat. Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédilést
vagy gyengeséget érez.

40
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Rovid leiras
Az elektronikus késziilék egy kijelz6vel (kijelz8) van

felszerelve, amely valtozd szimbolumokkal és grafikakkal,
valamint gombokkal ellatott funkcidkkal rendelkezik.

Jelzési zéna

Kijelz6

Funkcidtarto

many Gombok

Gyors utmutato

Funkciok kore

Az alabbiakban a négy gomb funkcidinak leirasa kovetkezik.

1} Nyomja meg réviden

Ha ezt a funkcidbillentylt megnyomja, a beirt adatok
megjelennek. A beirt adatokat atveszi.

1} Nyomja meg és tartsa lenyomva (reset)

Az Ujrainditashoz az aktudlis kijelzé torlGdik.

9 5,1 nyil /jobb nyil

Ennek a funkcidbillentylinek a megnyomasaval a beallitott
értékek megvaltoztathatok.

¢ Agomb hosszabb megnyomasa > az értékek gyorsabb
attekintése

e A'"bal nyil" ésa"balra nyil" gomb egyidej(
megnyomasa. "nyil jobbra":

az értékbeviteli funkciordl a kikapcsolt funkciora valt.

(--) és ajelzési zonak megvaltoztatasa.

=)

Ha ezt a funkcidbillentyit megnyomja, az automatikus

kijelz6valtas 5 masodperces lépésekben be- és kikapcsol.
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Oktatasi kézikonyv és hasznalati utasitas

Gyorstajékoztato

Megjelenitési tertlet/kijelz6
Akijelz8terulet kildnb6z8 funkcidkrol ad jelentést.

Képzésiido

Ateljes edzés idGtartama (h) a

kijelz6 bekapcsolasa vagy

3.
3
=

visszaallitasa utan

Erték: 0:00-99:59

Tavolsag

Kijelzés mph-ban vagy
km-ben

3
®
)
9,
3

Teljes tavolsag (mph/km)

akijelz6 bekapcsoldsa vagy visszaallitasa utan

Erték 0.00-99.99

Energiafogyasz tas (
kcalkJoule
kcal-ban vagy k- ) S ) SN
b ,
an ' ' ' ' Erték 0-9999
Impulzus
[ "] Sziv szimbolum
'-' '-' '-' (villog a szivverés ritmusdban)
[ < ., ab.
Szivritmus kijelzés ' . l
40-199 any a=mY e
Sebesség

Az dtlagérték feltintetése

e _— > ., b Erték 0-99.9
a képzés sziinetében . ' . '
\ —'L
oam ph @ km/h ——— Kijelzés mph-ban vagy km/h-ban




Pedal frekvencia (RPM)

15-199 fordulat/perc _

Q
8
o
3

Az értékek feltlintetése

atlagosan a sziinet alatt
képzés

Automatikus
kijelz6valtas

Mt

Az akkumulator toéltése

5" lzemmodban

Az akkumulator feszlltsége

nem elegendd a

végezzen pulzusszammeérést.
Cserélje ki az elemeket.

Az akkumulator cseréje esetén a
teljes edzésidé és a teljes tavolsag,
valamint a beallitott értékek
elvesznek.

A kcal vagy kJ és a mph vagy km értékek beallitasa a hatoldalon
taldlhaté csuszokapcsoldkkal torténik. A médositasok megerGsitése
a Reset gomb megnyomasaval torténik.

A hasznalati utasitasban megadott pedalfordulatszam-
értékek az edz6kerékparra vonatkoznak.

60 fordulat/perc. = 21,3 km/h = 13,3 mph

A Crosstrainer esetében az értékek a kovetkez6k:

60 fordulat/perc. =9,5 km/h = 5,9 mph
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas

minh mileskm kcalkJoule @@
.' '
-, @b -, Eb

AN

e= orpm emph ekm/h ==

S alaln
LI
)
. ke
37
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1. Képzés beallitasi pontok
nélkiil (gyors inditas)

¢ Nyomja meg barmelyik gombot.

Jelzés:

e Minden szegmens révid ideig megjelenik.
(Szegmensek ellen6rzése)

e Roviden megjelenik a teljes draszam és a kilométerek
szdma.

Ezutan kovetkezik a "Kiképzésre kész" jelzésre valo attérés.

Képzési készség

Jelzés:

e Minden tertlet "nullat" jelez - a pulzusszam teriletén kivdl
(ha aktiv)

Inditsa el az edzést a pedal megnyomasaval.

A képzés kezdete

Jelzés:

¢ A peddlfordulat-szegmensek, a tavolsag, a sebesség,
az energia és az id6 értékeit novekvs sorrendben
szamitja ki.

o Szivritmus (ha aktiv)

Ellenallas beallitasa

e Az dramutato jarasaval megegyez§ iranyban
elforgatva novelheti az ellenallast, az dramutatd
jarasaval ellentétesen elforgatva csokkentheti az
ellendllast.

A képzés megszakitasa vagy megsziintetése

Ha egy edzés megszakad vagy befejezddik, az utolsé edzési
egység atlagértékei az @ szimbSlummal egyitt jelennek meg.
Jelzés

o Atlagértékek (@):

Pedalfordulat és sebesség

« Altaldnos értékek

Energia, tdvolsag és id6

o Aktualis pulzusszam (ha aktiv)

Alvé iizemmod

4 perccel az edzés befejezése utan a készilék

alvé izemmaodba lép.

Nyomja meg barmelyik billenty(it; a szegmensvizsgalat Gjraindul a
kijelz6terlleten, a kijelz6n megjelenik a teljes éraszam és a megtett
kilométerek szama, valamint a hajlandésag arra, hogy képzés.

A képzési 6rak vagy kilométerek feltlintetése

Nyomja meg egyszerre alvd izemmddban a4 gombokat.
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2. Gyakorlas beallitott értékekkel

Jelzés: "Készen all a képzésre"
e Nyomja meg a ¥ ": beallitdsi tartomany

Beallitott képzési ido (perc)

* Adja meg az értékeket a
gomb i& (pl. 30:00).
Er@sitse meg a w0 gombbal.

Megjelenités: kdvetkezd meniipont "TAVOLSAG"

Va

Ly

cJ

N B
g IR

Beallitott tavolsagérték (mérfold vagy km)

* Adja meg az ﬁ Ftékeket a ki
gomb (pl. 7.5). \ 4
Erésitse meg a o3 gombbal. p

=l

Megjelenités: kdvetkezé meniipont "ENERGIA"

Beallitott energiaérték (kcal vagy kilojoule)

kJoule
¢ Adja meg azigékeket a \ 4
(

gomb pl. 780).

-J
=
&
5
c
o

Lyt 00
cJ

Erésitse meg a nl o gombbal.

Szivritmus-monitorozas

v
¢ Adja meg az grtékeket a \ 4
gomb (pl. 130). p - -

Erésitse meg al? megnyomasaval.

g

Ha edzés kdzben - nem pihenés kdzben - a pulzus a min

beallitott értéknél magasabb értéket ér el, a kijelz6 ) SN - a.--

villogni kezd. TR o ' '

e Apedal A ) - -, -, .,
pedal megnyomasa - . .

A bedllitasi pontok esetében csokkend Y <

sorrendben kerilnek kiszamitasra.

Figyelem!

értékeket rogzitik és figyelembe
veszik a a kovetkez6 képzésen.

A képzés megszakitasa vagy megsziintetése -' -'
Ha a percenkénti pedalfordulatszam 14-nél kevesebb, az -
elektronikus eszkoz ezt edzésmegszakitasként ismeri fel. A
fordulatszam és a sebesség atlagértékként jelenik meg az '

@ szimbdlummal egyitt. ‘ arpm

A képzési adatok 4 percig jelennek meg. Ha ez id§ alatt
nem nyomja meg a gombot, és nem indit edzést, az
elektronikus készilék alvé Gizemmaddba kapcsol.

A képzés folytatasa

Ha az edzés 4 percen beliil folytatédik, akkor az utolsé értékek
kumulativan vagy csdkkend sorrendben keriilnek felszamitasra.
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas
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Altalanos iranymutatas

Rendszerhangok

A bekapcsolas és a visszaallitas soran hangjelzés hallhato.
Amikor a beallitott idé-, tavolsag- és energiaértékek elérik a
beallitott értékeket, rovid hangjelzés hallatszik.

Az atlagérték kiszamitasa

Az atlagértékek szamitasa a korabbi, a visszaallitas id6pontjaig elmentett
edzésegységekre vagy a alvé izemmaddba kapcsolas.

A pulzusszam mérésére vonatkozo
iranymutatasok

A pulzusszamitds akkor kezd&dik, amikor a kijelzén 1évd
sziv szimbdlum a pulzusszamunk itemével megegyezGen
villog.

Mérés a kézimpulzus érzékel6vel

A kézérzékel6Sk rogzitik a kéz altal generalt mini-stresszt.
szivosszehuzddasokat, és tovabbitja azokat az elektronikus rendszer altal
torténd kiértékelésre.
¢ Mindig mindkét kézzel fedje le az érintéfeliileteket
o Kerilje az érzékel6k hirtelen atkarolasat
o Tartsa stabilan a kezét, kertilje a gércsoket és a surlodast.

az érintGleges fellleten

Szamitogépes zavarok

Nyomja meg és tartsa lenyomva hosszabb ideig ao (Reset) gombot.

Oktatasi kézikonyv

A kerékparos ergometriat a sportorvoslds és az
edzésfejlesztés tudomanya tobbek kozott a sziv, a sziv- és
érrendszer, valamint a légzérendszer ellendrzésére
hasznalja.
Hogy az elvégzett képzés néhany hét elteltével meghozta-e a
kivant eredményeket, az aldabbi megallapitasokbdl kiderdl:
1. A specifikus alloképességi teljesitményt a korabbinal
kisebb sziv- és érrendszeri terheléssel érik el.
2. A specifikus alloképességi teljesitmény hosszabb ideig
fennmarad azonos szivterhelés mellett és
forgalomba hozatal.
3. Bizonyos mértékd sziv- és keringési terhelés utan a pihenés
gyorsabban jon, mint korabban.



Az alloképességi edzés mutatoi

Maximalis pulzusszam: A maximalis terhelés alatt az egyéni
maximalis pulzusszam elérését kell érteni.

A maximalisan elérhet6 pulzusszam fligg a

a kortdl.

Itt egy 6kolszabaly érvényes: a percenkénti maximalis pulzusszam
220 szivverésnek felel meg.

Példa: 50 éves kor > 220 - 50 = 170 Utés/perc.

Terhelés intenzitasa

Szivritmus terhelés alatt: Az optimalis terhelési intenzitas a
maximalis pulzusszam 65-75%-anal (lasd a grafikont) érheté
el. Ez az érték életkortdl fliggben valtozik.

Szivritmus grafikon

Impulzus
Fitness és zsirégetés
220
——+—
200 | ——  Impulzus max.
(220 mi
180 “-‘{"-..__‘_J | élertrllll:rl)]sz
160
——épzésiimpulzus ( —
140 ""-—._C___impulzus max. 75%:2) .-‘“""-
120 | |—] —~— B
100 ( T T
[~ Zsirégetd pulzus -""""--._____.
80 | (T impjlzus mrx. GS‘T-a)
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Eletkor

Terhelési tartomany

A képzési egység idGtartama és heti gyakorisaga: Az optimalis
terhelési tartomany akkor kévetkezik be, ha az egyéni sziv- és
keringési munka 65-75%-at hosszabb idén keresztil érjiik el.

Szabaly:

A testmozgas gyakorisaga A képzés idétartama

napi 10 min.
hetente 2-3 alkalommal 20-30 min.
hetente 1-2 alkalommal 30-60 min.

A kezdG6k ne kezdjék az edzéseket 30-60 perc.

A kezd§ edzés az elsé 4 hétre a kovetkez6képpen alakithato ki:
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A képzés gyakorisaga
Egyetlen gyakorlat hatokore

hetente 3-szor Els6 hét

2 perc - edzés
1 perc - torna szuinet
2 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna szuinet
2 jegyz6konyv - képzés
Heti 3 alkalommal Madsodik hét
3 perc - edzés
1 perc - torna sziinet
3 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna sziinet
2 jegyz6konyv - képzés

Heti 3 alkalommal Harmadik hét

4 perc - edzés

1 perc - torna sziinet

3 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna sziinet

3 jegyz6konyv - képzés

Heti 3 alkalommal Negyedik hét

jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna sziinet
4 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna sziinet
4 jegyz6konyv - képzés

Minden edzésegység el6tt és utdn 6t perc torna szolgal
bemelegitésként vagy levezetésként. Két edzésegység kozott
legyen egy szabadnap, ha ezutan heti haromszor 20-30 percet
kivan edzeni. Egyébként semmi sem akadalyozza meg abban,
hogy minden nap eddzen.



PERFORMANCE TABLE
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