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Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

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

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

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 Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgeméfien Zustand des Trainingsgerdtes.

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zahlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmaBig und ordnungsgemaf3
durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszu-
tauschen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerdt nicht benutzt werden.

Das Sicherheitsniveau des Gerétes kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelméaBig auf Scha-
den und Verschlei3 geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Haus-
arzt klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit die-
sem Gerdt geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grund-
lage fir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein.
Falsches oder ibermaBiges Training kann zu Gesundheits-
schaden fihren.
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Kurzbeschreibung

Die Elektronik hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen
Anzeigebereich (Display) mit verdnderlichen Symbolen und Grafik.
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Tasten

Die Elekironik weist folgende Funktionen auf:

2 Modi: Rennrad-Ergometer mit Gangschaltung oder drehzahlunabhéngiger Ergometer mit Leistungsvorga-

be

Pulsgesteuertes Training durch Pulsibernahme “PULSEHOLD”

Tendenz fir Puls und Leistung

Durchschnittsanzeige von Trittfrequenz, Geschwindigkeit, Puls und Leistung
Geschwindigkeits- und Entfernungsanzeige in km/h oder m/h

Akustische Signale

Anzeige der Gesamtkilometer des Gerdtes

Anzeigewerte
Die Abbildungen zeigen den Betrieb als Rennrad-Ergometer.
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Kurzanleitung

Tasten

SET kurz driicken

SET im Stillstand

Die Anzeige wacht aus dem Standby-Mode auf.
Auswahl wird Gbernommen.

Eingaben werden aufgerufen. Die Einstellung wird Gbernom-
men.

im Training
Durchschnittanzeige fir 5 Sekunden

bl SET lénger driicken
@ S im Stlltand

Neustart der Anzeige. (Resef)

im Training

Wechsel in die Betriebsart “Pulsgestevert”. Ist nur in der
Betriebsart “Leistung” maglich.

- = Pfeil links / Pfeil rechts driicken

— Andert den Gang, die Einstellung oder den Wert. Langerer
Druck auf die Tasten bewirkt eine schnellere Werteénderung.

Pfeil links + Pfeil rechts gemeinsam driicken
< + = nach Reset bei Anzeige aller Segmente

. J Aufruf des Meni “Individuelle Einstellungen”.
im Stillstand/Training
Wechsel zwischen Betriebsart “Gangschaltung” und “Leistung”.

& Pulsmessung

Der Empfénger ist bei dieser Elektronik hinter der Anzeige pla-
ziert.

(Brustgurte gehdren nicht immer zum Lieferumfang)

Der POLAR-Brustgurt T34 ohne Einsteckempfanger ist als
Zubehdr (Art.-Nr. 67002000) erhdltlich. Es funktionieren nur ,5
kHz Systeme von POLAR".

10

o & Anzeigebereich / Display
o [} v Der Anzeigebereich informiert iber die verschiedenen Funktio-
— nen und jeweils gewdhlten Einstellmodi.
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Symbol

Individuelle Einstellungen
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Symbol

PC-Verbindung aktiv

Symbol
Bluetooth aktiv

Puls (PULSE)

Pulssteuerung aktiv

Herzsymbol (blinki)

Durchschnittswertanzeige (AVG)——

—Tendenz zum @-Puls

,-'—v—Wert 40 - 220

Leistung (POWER)

POWER

Durchschnittswertanzeige

—Tendenz zur @-Leistung

Wert 25 - 995 Gangschaltung
Wert 25 - 600 Leistung

Trittfrequenz (RPM)

Leistungsbereich verlassen
Aufforderung
langsamer/schneller Treten

Durchschnitiswertanzeige

;F’M

“w oo
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Wert 0 - 199

Geschwindigkeit (SPEED)

Durchschnitiswertanzeige

SFPEED mph km/h

u]m,
=]

o LI,

——Dimension wdhlbar

Wert 0 - 99,9

Zeit (TIME)

MIME

!170 :HH 1!

Wert 0 - 99,59

Entfernung (DISTANCE)

Wert 0 - 499,9

DISTAMNCE

o1y
.

milas km

——Dimension wahlbar

Gesamtkilometer 0 - 9999
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Gangschaltung 1-20

Kleines grofies Ketenblai—\\ .auco [ffffifitn
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Betriebsart Leistung

Ritzel 1 - 10

Schalthebel
links
Betriebsart Schaltung:
Wechsel des Ketftenblattes rechts
Betriebsart Leistung: Betriebsart Schaltung:
Leistungsanderung Wechsel der 10 Ritzel
Betriebsart Leistung:
Leistungsa@nderung
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Driicken der SET-Taste weckt die Anzeige aus dem Standby-
Betrieb auf. Es werden alle Segmente und danach die die trai-
niereten Geamtkilometer kurz angezeigt.

Trainingsbereitschaft

Die Pulsanzeige zeigt einen Wert oder “P”, wenn kein Pulswert
erfasst wird.

Der Leistungswert zeigt 25 Watt.

Alle anderen Werte zeigen “0".

Die Betriebsart “Gangschaltung mit Gang 1 wird angezeigt
oder durch gemeinsames Driicken der Pfeil- Tasten die Betriebs-
art “Leistung”

Training
Das Training beginnt durch Pedalireten.

Die Anzeigen fir Pedalumdrehungen, Geschwindigkeit, Entfer-
nung, und Zeit zéhlen hoch.

Die “Pfeil -Tasten” oder die Schalter der Gangschaltung éndern
den Gang oder den Leistungswert.

Trainingsunterbrechung

Héren Sie mit dem Pedaltreten auf. Fallt die Pedalumdrehung
unter 10 U/min, wird Trainingsunterbrechung erkannt. Die
Durchschnittswerte fir Umdrehung, Geschwindigkeit, Leistung
werden mit dem & Zeichen angezeigt.



Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 10 Minuten werden
die letzten Werte weiter- oder heruntergezahlt.

Trainingsende - Standby-Betrieb

Wird nicht weiter trainiert und keine Taste gedriickt, schaltet die
Anzeige nach 10 Minuten in den Standby-Betrieb. Driicken Sie
die “SET" Taste oder treten in die Pedale, erscheint die Anzeige
wieder mit der Trainingsbereitschaft.

Unter “Individuelle Einstellungen > Eco” legen Sie fest, ob die
Anzeige mit “On” im Standby ausgeschaltet oder mit “OFF”
beibehalten wird.

Trainingsmaglichkeiten

* 2 Modi: Rennrad-Ergometer mit 20 stufiger Gangschaltung
oder Ergometer mit Leistungsvorgabe “Auto”.

® Pulsgesteuertes Training durch Pulswertibernahme “PULSE-
HOLD”

Training mit Gangschaltung

Die Steuerung simuliert eine 20 stufige Gangschaltung. Die
Gdainge kdnnen mit den Pfeiltasten oder den Schalthebeln gedn-
dert werden. Die Leistung wird aus eingestelltem Gang und der
Geschwindigkeit berechnet. Das Training beginnt mit dem
Pedaltreten. Alle Werte zahlen hoch.

Die Verstellung der Génge mittels Pfeil-Tasten iberspringt nicht
gebrauchliche Kettenblatt-Ritzel Kombinationen.

Training mit Leistungsvorgabe

Die Leistung kann mit den Pfeiltasten oder den Schalthebeln

gedndert werden. Das Training beginnt mit dem Pedaltreten.
Alle Werte zéhlen hoch.

Training durch Pulssteverung “PULSEHOLD”

Durch langeres Dricken der “SET-Taste” wird der aktuelle Puls
als Zielpuls tbernommen und “PULSEHOLD” wird angezeigt.
Die Steuerung gleicht die Belastung an, um den Puls beizube-
halten. Erneutes Dricken einer Taste oder Trainingsunterbre-
chung beendet die Funktion.

Liegt der aktuelle Puls 10 Schlage unter oder Gber dem Zielpuls
wird das Herzsymbol ohne Umriss angezeigt und ein Signalton

ausgegeben, wenn unter “Individuellen Einstellungen” der
“Warnton in der PULSEHOLD-Funktion aktiviert” ist.

Die PULSEHOLD-Funktion ist nur im Training im Modus “Lei-
stungsvorgabe “Auto” und bei Pulserfassung méglich. Der aktu-
elle Pulsschlag muss Gber 90 Schlage/min sein.

Bei Verlust des Pulssignals wird “P” angezeigt und die Leistung
wird heruntergeregelt.

W Vi N\ awee [

@§ @ SET

PULSEHOLD
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Individuelle Einstellungen
Es kdnnen Anderungen in den Menipunkten:

®  Bluetooth aktivieren (optional)
*  Km - -oder Meilen - Anzeige

= F-0

* gage *  Gesamtkilometer 16schen
- @ N " gA8: e Warnton in der PULSEHOLD-Funktion aktivieren
= 808, B3s * Anzeige im Standby
69,981 B8
W o e vorgenommen werden.
Driicken Sie lénger die “SET"-Taste. Werden alle Segmente
1 angezeigt, dricken Sie gemeinsam die Tasten Pfeil links und
<t Pfeil rechts.
, - =] , - Zuerst konnen Sie Bluetooth mit den Pfeil-Tasten aktivieren =
E‘-U - / 2‘-” “blue On” oder deaktivieren ="blu OFF".
OFF un Eine 6 stellige Kennung wird angezeigt.
—— = — “SET” dr(jckltlan.schlieﬁt die Wc:hl 013 und springt zum ndchsten
o i Menipunkt “Kilometer oder Meilen”- Anzeige.

Hier legen Sie fest ob “SPEED” und “DISTANCE in Kilometer
- > | oder Meilen angezeigt werden.

Mit den Pfeil-Tasten éndern Sie die blinkenden Anzeigen.

g “SET” dricken schlieBt die Wahl ab und springt zum néchsten
SET Menipunkt “Gesamtkilometer 16schen”.

dEL ~ ~] dEL Mit den Pfeil-Tasten wéhlen Sie Léschen Ja/Nein.

no YES “SET” driicken schlie3t die Wahl ab und springt zum néchsten
: Menipunkt “Warnton in der PULSEHOLD-Funktion aktivieren”.
43

Hier wahlen Sie, ob bei einer Abweichung vom PULSEHOLD-
Wert ein Warnton ausgegeben werden soll.

Mit den Pfeil-Tasten aktivieren Sie die Uberwachung.

“SET” dricken schliet die Eingabe ab und springt zur néchsten
Einstellung “Eco”.

CIB
CEB

bEEP On — LEEP OFF

Hier legen Sie fest, ob die Anzeige mit “On” im Standby ausge-
schaltet oder mit “OFF” beibehalten wird.
] Mit den Pfeil-Tasten wéihlen Sie die Einstellung.
_ Eco = ) _ Eeo Zusdtzlich wird hier die Softwareversion angezeigt.

0 OFF
o X “Set” driicken schlieBt die Eingaben mit einem Neustart der
01 0o a1 6o Anzeige ab.

Schnittstelle

= s Die Anzeige hat einen Mini-USB Anschluss. Ein 3 Meter langes

. ggg Verbindungskabel zum PC gehdrt zum Lieferumfang.

] Trainingssoftware und Firmware-Update

60\ G Die Software WORLD TOURS 2.0 erméglicht lhnen die Steue-
rung dieses Gerates mit einem PC / Notebook Uber diese
Schnittstelle. Auf unserer Internetseite www.kettler.net finden Sie
Information zu unserer Trainingssoftware und zu Firmware-
Updates dieses Gerdtes.

Bedienungsanleitung

Aktuellere Bedienungsanleitungen finden Sie auf unserer Infer-
netseite www.kettler.net unter Sport > SERVICE-CENTER > Com-
puteranleitungen.




Trainingsanleitung

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

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewiinschten Auswir-

kungen erzielt hat, kdnnen Sie folgendermafien feststellen:

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

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

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreislauflei-
stung schneller als vorher.

Richtwerte fir das Ausdauertraining

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

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minu-
te entspricht 220 Pulsschlage minus Lebensalter.

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

Belastungsintensitét

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

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fetftverbrennung
220 —t+—1+—
— Maximalpul

200 \\\‘(228 ‘m:::s?:v:r)

180

160 — Fi I T—

140 -~ .(.~ (75%‘\'/2(:7\5\’::%&) \\

L Tl ~~

120 Z"‘~ R I e Sy

100 I~ Fettverbrennungspuls = F=T~d-_ :
80 [‘65% v‘om M‘QX.PUT) T

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

Davuer einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:
Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen
léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—/Kreislauflei-
stung erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshdufigkeit Trainingsdauver

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

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

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

SE3610

Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

Trainingshdufigkeit

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

2 Minuten Training
2. Woche

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

2 Minuten Training
3. Woche

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

3 Minuten Training
4. Woche

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

4 Minuten Training

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

Note the following points for your own safety:

® The training apparatus must be set up on a suitable, stable Only use original KETTLER replacement parts.
surtace. ¢ The apparatus must not be used until it has been repaired.
* Before the first use and also after approx. 6 operating ® The safety level of the apparatus can only be maintained if

days, the joints are to be checked for firmness. it is regularly checked for damage and wear.

® In order to avoid injuries as a result of incorrect loading or

excessive loading, the training apparatus must only be used For your sufe.ty: . . .
in accordance with the instructions. *  Before taking up training, have your family doctor advise

you on whether or not you are in suitable health for trai-
ning with this apparatus. The medical findings should be
the basis for the structuring of your training programme.

L4 At regUIGr interVGlS, CheCk tht the trQining GppOrCltUS is in Incorrect or excessive rraining can Iead to damage to
correct working order and that it is in proper condition. health.

® ltis not recommended that the apparatus be set up in damp
spaces, because this will in time lead to rusting.

® The safety / technical checks are among the duties of the
operator and must be carried out regularly and properly.

¢ Defective and damaged parts are to be replaced immedic-
tely.




Short description

The computer has a function area with keys and a display area with
variable symbols and graphics.
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Keys

The computer has the following functions:

* 2 modes: Racing exercise bike with gearset or speed independent exercise bike
* Heart rate controlled training using pulse hold “PULSEHOLD"

® Trend calculated for heart rate and performance

* Display of averages for pedalling frequency, speed, heart rate and performance
® Speed and distance display in km/h or m/h

® Acoustic signals

* Display of the device's total kilometres

Display values
The displays show the mode as racing exercise bike.

SE3610
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Brief instructions

Keys

Press Set briefly
SET in standby mode

The display is activated.

The selection is applied.

Input is selected. The setting is applied.
during training

Display of averages for 5 seconds

Press and hold Set
T in standby mode
SET .
Restart the display (reset)
during training

Change to "Heart rate controlled" mode. Only possible in
"Power" mode

Press the left arrow / right arrow

Changes the gear, setting or value. If you press and hold the
— keys the values change faster.

Press the left arrow + right arrow at the same time

after reset with display of all segments
Selects the "Custom settings" menu.

- + | in standby/during training

Changes between the "Gearset" and "Power" mode

Pulse measurement

The receiver is positioned behind the display with this computer.
$ (Chest straps are not always supplied)

The POLAR T34 chest strap without plug-in receiver is available

as an accessory (Art. No. 67002000). Only the "5 kHz

systems from POLAR" work.

yIo Display area / display

PuLse Bom The display area informs you about the different functions and
® BEB A settings chosen.
o Iy
E 07 &
2]
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Symbol
Symbol
W4 PC connection active
Custom settings \ j' 4%—. 8 Symbol
: Bluetooth active
PULSE

Heart rate control active

Heart symbol (flashes)

,-' ’-’ ‘-’ A —Trend for @ heart rate
Display of average values (AVG)—— |} ,-' L’ '-'—v—Vulue 40 - 220
POWER
'—' ,-' ’—' A —Trend for @ performance
Display of average values (AVG)—— ,-' ’-’ '-’ v

Value 25 - 995 gearset
L ~ Value 25 - 600 performance

Pedalling frequency (RPM)

Exit performance range
Request to
pedal slower/faster

Display of average values (AVG)

LF‘M

“w oo
o LI /

Value 0 - 199

SPEED

Display of average values (AVG)

SPEED mph km/h Selectable dimension

i
oo.8

Value 0-99,9

%]

TIME

TIME

{,7' , 7 - Valve 0 -99,59
DISTANCE

Value 0 - 499,9

DISTAMNCE Selectable dimension

o1y
iy,

milas km

Total kilometres 0 - 9999
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Gearset 1-20

Small large chain ring Auto [[[]]
y i

Power mode

Pinions 1 - 10

Shifting lever

On the left
Switching mode:

change the chain ring
Power mode:
change in power

On the right

Switching mode:
Change the 10 pinions
Power mode:

change in power

SET
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Start of training session

Press the SET key to activate the display and exit standby mode.
All segments are displayed briefly followed by the total kilomet-
res covered.

Training standby

The pulse display shows a value or "P" if a pulse value is not
being recorded.

The power value shows 25 watts.

All other values show "0".

The "Gearset with gear 1" mode is displayed or the "Power
mode" is displayed by pressing both the arrow keys at the
same time.

Training

The training session begins when you start pedalling.

The displays for pedalling frequency, speed, distance and time
count up.

The "arrow keys" or gearset switch change the gear or power
value.

Training interrupted

Stop pedalling. Once the pedalling frequency drops below 10
rpm it is recognised that the training is interrupted. The average
values for pedalling frequency, speed, power are displayed
with the & symbol.



Restart training session

If you resume the training session within 10 minutes, the coun-
ting continues up or down from the last values.

End of training - standby mode

If the training session is not continued and a key is not pressed,
the display switches to standby mode after 10 minutes. If you
press the "SET" key or start pedalling the display appears
again with training standby mode.

Under "Custom settings > Eco" you can decide whether the dis-
play is switched off using "On" in standby mode or if "OFF" is
kept as the default.

Training options
® 2 modes: Racing exercise bike with 20-stage gearset or
exercise bike with "Auto" power sefting.

* Heart rate controlled training using pulse hold “PULSE-
HOLD"

Training with gearset

The control simulates a 20-stage gearset. The gears can be
changed using the arrow keys or gear levers. The power is cal-
culated from the set gear and speed. The training session
begins when you start pedalling. All the values count up.

The changing of gears using the arrow keys does not skip the
usual chain ring and pinion combinations.

Training with power setting

The power can be changed using the arrow keys or gear
levers. The training session begins when you start pedalling.

All the values count up.

Training using heart rate control "PULSEHOLD"
By pressing and holding the "SET" key the current pulse is

applied as the target heart rate and "PULSEHOLD" is displayed.

The control adapts the training session to maintain the heart

rate. Press the key again or interrupt the training to end this fun-

ction.

If the current heart rate is 10 beats below or over the target
heart rate the heart symbol is displayed without an outline and
a beep sounds if "Activate warning beep in PULSEHOLD func-
tion" is enabled under "Custom settings".

The PULSEHOLD function is only possible in the "Auto" power
setting mode when recording the pulse. The current pulse must
be over 90 beats/min.1

Comment:

"P" is displayed if the pulse signal is lost and the power is
decreased.

W Vi N\ awee [

PULSEHOLD




Training and operating instructions
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Custom settings

Changes can be made in the following menu items:
*  Activate Bluetooth (optional)

*  Km or miles display

* Delete total kilometres

e Activate warning beep in PULSEHOLD function
e Display in standby mode

Press and hold the "SET" key. All the segments are displayed,
press the left arrow and right arrow keys at the same time.

First of all you can activate Bluetooth using the arrow keys =
"blu On" or deactivate it = "blu OFF".

A 6 digit ID is displayed.
Press "SET" to complete the selection and skip to the next menu
item "Kilometres or miles" display.

Here you decide whether "SPEED" and DISTANCE" is displayed
in kilometres or miles.

You change the flashing displays using the arrow keys.

Press "SET" to complete the selection and skip to the next menu
item "Delete total kilometres".

Using the arrow keys you choose del yes/no.

Press "SET" to complete the selection and skip to the next menu
item "Activate warning beep in PULSEHOLD function".

Here you choose whether a warning beep should be sounded
when you deviate from the PULSEHOLD value.

You activate monitoring using the arrow keys.

Press "SET" to complete the selection and skip to the next menu
item "Eco".

Here you set whether the display is switched off using "On" in
standby mode or if "OFF" is kept as the default.

You select the sefting using the arrow keys.

The software version is also displayed here.

Press "Set" to finish your input and restart the display.

Interface
The display has a mini USB port. A 3 metre long cable to
connect fo a PC is supplied.

Training software and firmware update

The WORLD TOURS 2.0 software allows you to control this
device using a PC / laptop via this interface. You can find infor-
mation about our training software

and firmware updates for this device on our website
www.kettler.net.

Instructions for use
You can find more up-fo-date instructions for use on our website
www.kettler.net under Sport > SERVICE-CENTER > Computer

instructions.



Training Instructions

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

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

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

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

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

Guide values for the endurance training

Maximum pulse: maximum strain means the reaching of the
individual maximum pulse. The maximum achievable heart rate
is dependant on age.

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

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

Load Intensity

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

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
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Extent Of Load

Duration of a training unit and its frequency per week:

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

Empirical Formula:

Training frequency Duration of training

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

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

Training frequency

3 times a week

3 times a week

3 times a week

3 times a week

SE3610

Extent of training session

1st week

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

2nd week

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

3rd week

4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
3 minutes of training

4th week

5 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training

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

Vevuillez respecter les points suivants pour votre propre

sécurité :
[ ]

L'appareil d’entrainement doit étre placé sur une base soli-
de appropriée.

Vérifiez la solidité des liaisons avant la premiére mise en
service et par la suite aprés environ six jours d'utilisation.

Employez uniquement I'appareil d’entrainement conformé-
ment au mode d'emploi, afin d'éviter les blessures engen-
drées par une mauvaise répartition des charges ou une
surcharge.

Il est déconseillé de placer I'appareil dans des locaux humi-
des pendant un laps de temps prolongé, car il pourrait cor-
roder.

Assurez-vous régulierement du bon fonctionnement et de
I'état impeccable de I'appareil.

Les contrdles techniques de sécurité de I'appareil font partie
des obligations de I'exploitant et doivent étre exécutés régu-
lierement et minutieusement.

® les piéces défectueuses ou endommagées sont & échanger
sans délai. Employez uniquement des piéces de rechange

originales de KETTLER.
* L'appareil ne doit plus étre employé jusqu’a sa réparation.
* Le niveau de sécurité de I'appareil ne peut étre maintenu
qu'a condition d'étre vérifié régulierement.

Pour votre sécurité :

e Avant le début de I'entrainement, n’oubliez pas de faire
coniréler par votre médecin si vous étes apte & I'entraine-
ment avec cet appareil. Le résultat du contréle médical doit
constituer la base de |'organisation de votre programme
d’entrainement. Un entrainement inapproprié ou exagéré
peut nuire a votre santé.
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Bréve description

L'appareil électronique comporte une plage de fonctions avec des
touches et une plage d’affichage (écran) dont les symboles et gra-
phiques peuvent étre variables.

i 1‘ o 9
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Touches

L'appareil électronique présente les fonctions suivantes :

2 modes: Vélo de course ergométre avec dérailleur ou ergométre indépendant de la vitesse
Entrainement avec surveillance du pouls par la prise du pouls “PULSEHOLD”
Tendance du pouls et de la performance

Affichage de la fréquence moyenne de pédalage, de la vitesse moyenne, du pouls moyen et de la perfor-
mance moyenne

Affichage de la vitesse et de la distance en km/h ou m/h
Signaux sonores

Affichage du kilométrage total de I'appareil

Valeurs affichées
Les illustrations montrent le mode de fonctionnement en tant que vélo de course ergométre
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Instruction succincte

Touches

Appuyer briévement sur SET
al'arrét

U'affichage est activé & partir du mode veille.
La sélection se fait.

Les données sont appelées. Le réglage se fait.
Pendant 'entrainement

Affichage de la moyenne pendant 5 secondes

Appui plus long sur SET
a l'arrét
Redémarrage de I'affichage. (Reset)

Pendant I'entrainement

Passage en mode « monitorage du pouls ». Est seulement possi-
ble en mode « Performance ».

Appuyer sur la fleche dirigée vers la gauche /
fleche dirigée vers la droite

Change la vitesse, le réglage ou la valeur. Un appui plus long
sur les touches entraine un changement de valeur plus rapide.

Appuyer en méme temps sur la fleche vers la
gauche + fleche vers la droite

Aprés Reset pour afficher tous les éléments

Appel du menu « Réglages individuels ».

A I'arrét/pendant I'entrainement

Passe du mode « changement de vitesse » au mode « perfor-
mance ».

Mesure du pouls

Le récepteur est placé au dos de |'appareil électronique.
(Les ceintures pectorales ne sont pas toujours fournies)

La ceinture pectorale POLAR T34 est disponible comme acces-
soire (art. n° 67002000) sans récepteur & brancher. Seuls fonc-
tionnent les « systémes de 5 kHz de POLAR ».

Plage d’affichage / écran

La plage d'affichage informe I'utilisateur des différentes fonc-
tions et lui indique les modes de réglage sélectionnés.



Symbole

Réglages individuels
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Symbole

Raccordement au PC activé

Symbole
Bluetooth activé

Pouls (PULSE)

Monitorage du pouls activé

Symbole du cceur (clignote)

Affichage de la valeur moyenne
(AVG)

Tendance par rapport au pouls @
—[fréquence moyenne du pouls)

,-'—v—Vclleur 40 - 220

Performance (POWER)

POWER

Affichage de la valeur moyenne
(AVG)

Tendance par rapport a la perfor-

/ mance @

Valeur comprise entre 25 et 995 pour
le changement de vitesse
Valeur comprise entre 25 et 600 pour
la performance

Fréquence de pédalage (RPM)
Quitter la plage de performance
Exigence

Pédaler plus lentement/plus vite

Affichage de la valeur moyenne
(AVG)

LF"M
“w oo
o LIy

Valeur 0 - 199

Vitesse (SPEED)

Affichage de la valeur moyenne
(AVG)

—

SFPEED mph km/h

e
'

——Dimension réglable

Valeur 0-99,9

Temps (TIME)

MIME

!ljﬂ :HH 1!

Valeur 0 - 99,59

Distance (DISTANCE)

Valeur 0 - 499,9

DISTAMNCE

o1y
.

milas km

——Dimension réglable

Kilométrage total 0 - 9999
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Début de I'entrainement

En appuyant sur la touche SET, on active I'affichage & partir du
mode veille. Tous les éléments apparaissent, puis le kilométrage
total de I'appareil s'affiche de suite aprés.

Préparation a I'entrainement

L'affichage du pouls indique une valeur ou un « P » quand
aucun pouls n’est enregistré.

La valeur de la puissance indique 25 watts.

Toutes les autres valeurs indiquent « O ».

Le mode « Passage & la vitesse 1 » s'affiche ou en appuyant en
méme femps sur les touches des fleches, c’est le mode « Perfor-
mance » qui s'affiche.

Entrainement

L'entrainement commence au premier tour de pédale.
Les affichages des tours de pédale, de la vitesse, de la distance
et du temps commencent & augmenter.

Les « fouches des fléches » ou les commandes du dérailleur
changent la vitesse ou la valeur de performance.

Interruption de I'entrainement

Arrétez de pédaler. Quand le nombre de tours de pédale
tombe en-dessous de 10 t/min., 'appareil reconnait I'interrupti-
on de |'entrainement. Les valeurs moyennes des tours, de la
vitesse et de la performance sont indiquées par le symbole &.



Reprise de |’entrainement

Les derniéres valeurs sont décomptées ou continuent de défiler
quand |'entrainement continue dans les 10 minutes.

Fin de I'entrainement — mode veille

Si I'vtilisateur de continue pas |'entrainement et s'il n’appuie sur
aucune touche, I'affichage passe en mode veille au bout de 10
minutes. Si vous appuyez sur la touche « SET » ou si vous
redonnez un coup de pédale, I'affichage réapparait en mode
de préparation & |'entrainement.

En sélectionnant le menu « Réglages individuels > Eco », vous
déterminez si I'affichage doit étre éteinte (en appuyant sur « On
») ou conservée (en appuyant sur « OFF ») en mode veille.

Possibilités d’entrainement

® 2 modes: vélo de course ergométre & 20 vitesses ou
ergométre & objectif de performance « auto ».

* Entrainement avec monitorage du pouls par le biais de la
prise de pouls « PULSE-HOLD »

Entrainement avec changement de vitesse

Le mécanisme de commande simule le systtme d’un dérailleur &
20 vitesses. Les vitesses peuvent étre changées par les touches
des fleches ou les leviers de vitesse. La performance est calculée
a partir de la vitesse réglée et de la vitesse. L'entrainement
débute par le premier coup de pédale. Toutes les valeurs aug-
mentent.

La simulation des vitesses par le biais des touches des fléches
saute les combinaisons plateau/pignon non courantes.

Entrainement avec objectif de performance

La performance peut étre modifiée par le biais des touches des
fleches ou des leviers de vitesse. L'entrainement débute au pre-
mier coup de pédale. Toutes les valeurs augmentent.

Entrainement par le biais du contréle du pouls «
PULSEHOLD »

En appuyant longtemps sur la « touche SET » le pouls actuel est
enregistré comme pouls cible et le mot « PULSEHOLD » s'affiche
a |"écran. Le mécanisme de commande réajuste I'effort pour
conserver le pouls. En appuyant & nouveau sur une fouche ou
en interrompant |'entrainement, la fonction s’éteint.

Quand le pouls actuel présente 10 pulsations de moins ou de
plus que le pouls cible, le symbole du coeur est affiché sans
contour et une alarme sonore retentit quand « |’alarme sonore
est activée dans la fonction PULSEHOLD » du menu « Réglages
individuels ».

La fonction PULSEHOLD n’est disponible que pendant I’entraine-
ment en mode « Obijectif de performance auto » quand un
pouls est enregistré. La pulsation actuelle doit étre supérieure &
90 pulsations/min.

En cas de perte du pouls, un « P » s’affiche & I'écran et la per-
formance est réglée & un niveau inférieur.
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Réglages individuels

Il est possible d’effectuer des modifications dans les menus :

*  Activer le Bluetooth (en options)

o Affichage des km ou miles

e Supprimer le kilométrage total

*  Activer |'alarme sonore dans la fonction PULSEHOLD

¢ Affichage en mode veille

Appuyez plus longtemps sur la touche « SET ». Quand tous les

éléments s'affichent, sur les touches des fléches dirigées vers la
gauche et la droite en méme temps.

Tout d'abord, vous pouvez activer le Bluetooth avec les touches
des fleches = « blue On » ou le désactiver = « blue OFF ».

Un identifiant a 6 chiffres s’affiche.

Quand vous appuyez sur « SET » vous terminez |'étape et pas-
sez au menu suivant : Affichage en « kilométres ou en miles ».

Ici, vous déterminez si « SPEED » et « DISTANCE » doivent étre
affichés en kilométres ou en miles.

En appuyant sur les touches des fleches vous modifiez les affich-
ages clignotants.

En appuyant sur « SET », vous terminez |'étape et passez au
menu suivant « Supprimer le kilométrage total ».

Vous sélectionnez Supprimer Oui/Non avec les touches des
fleches.
En appuyant sur « SET », vous terminez |'étape et passez au

menu suivant : « Activer |'alarme sonore dans la fonction PULSE-
HOLD ».

Ici, vous déterminez si une alarme sonore doit refentir quand il
y a un écart par rapport & la valeur PULSEHOLD.
Vous activez la surveillance & |'aide des touches des fleches.

En appuyant sur « SET », vous terminez la saisie et passez au
réglage suivant : « Eco ».

Ici, vous déterminez si I'affichage doit étre éteinte (en appuyant
sur « On ») ou conservée (en appuyant sur « OFF ») en mode
veille.

Choisissez le réglage avec les touches des fleches.

De plus, la version du logiciel s'affiche ici.

En appuyant sur « SET » vous terminez la saisie et |'affichage
se réinitialise.

Interface
L'écran posséde un port mini-USB. Un céble de raccordement
au PC de 3 métres de long est fourni.

Logiciel d’entrainement et mise a jour du logiciel d’exploi-
tation

Le logiciel WORLD TOURS 2.0 vous permet de commander cet
appareil depuis un PC / ordinateur portable par le biais de
cette interface. Vous trouverez des informations sur notre logiciel
d’entrainement et sur les mises & jour du logiciel d'exploitation
de cet appareil sur notre site Internet

www.kettler.net.

Mode d’emploi

Vous trouverez des modes d’emploi actualisés sur notre site
Internet www.kettler.net dans le menu Sport > SERVICE-CENTER
> Instructions informatiques.



Instructions d’entrainement

La médecine de sport et la science de I'entrainement se sert de

I'ergométrie pour vérifier, entre autres, le fonctionnement du

cceur, de la circulation sanguine et du systéme respiratoire.

Vous pouvez constater si votre entrainement fournit les résultats

désirés aprés quelques semaines :

1. Vous obtenez une certaine endurance avec moins de per-
formance cardio-vasculaire.

2. Vous obtenez une certaine endurance avec la méme perfor-
mance cardio-vasculaire pendant un laps de temps prolon-

gé.
3. Vous rattraper plus vite qu’auparavant aprés une certaine
performance cardio-vasculaire.

Valeurs indicatives pour I'entrainement d’endu-
rance

Pouls maximum: On entend par sollicitation maximale |"obtenti-
on du pouls maximum individuel. La fréquence cardiaque maxi-
male accessible dépend de I'dge.

En régle générale : La fréquence cardiaque maximale & la
minute est de 220 battements moins |'ége.

Exemple : Age 50 ans > 220 - 50 = 170 pouls/min

Intensité a |'effort

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

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 —t—F+—
— Pouls maximum
200 ~ (220 moins I'Cge)
180 S~ | |
160 == Pouls fitness T~
~—
= -(. (75 % du pouls max.) B
140 - 2%
~ 7+ ~~ - T~
120 ( §_.§~‘§~ [ \s\\
= e
100 I~ Pouls combustion des graisses Bt P
80 (65 % du pouls max.) 7

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

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

Le volume d'effort optimal est afteint d&s que I'on obtient 65 &
75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle pendant
un laps de temps prolongé.

Principe:

Fréquence d’entrainement Durée de |'entrainement

Tous les jours 10 minutes
2 — 3 x par semaine 20 - 30 minutes
1 — 2 x par semaine 30 — 60 minutes

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

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

SE3610

Fréquence d'entrainement Unité d’entrainement

1re semaine

2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

2e semaine

3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

3e semaine

4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement

3 x par semaine

4e semaine

5 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement

3 x par semaine

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

Let voor uw eigen veiligheid op de volgende punten:

Het trainingsapparaat dient op een daarvoor geschikte, ste-
vige ondergrond opgesteld te worden.

Vé6r het eerste gebruik en vervolgens na ca. 6 dagen
gebruik dient gecontroleerd te worden of de verbindingen
nog goed vast zitten.

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

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

Overtuig u regelmatig van het goed functioneren en een
goede toestand van het trainingsapparaat.

De veiligheidstechnische controles fellen tot de gebruiker-
splichten en dienen regelmatig en grondig plaats te vin-
den.

Defecte of beschadigde onderdelen dienen direct vervan-
gen te worden. Gebruik hiervoor alleen orginele KETTLER
onderdelen.

Tot na de reparatie mag het apparaat niet gebruikt wor-
den.

Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen gewaar-
borgd worden indien er regelmatig op schade en slijtage
gecontroleerd wordt.

Voor uw veiligheid:

Raadpleeg voor begin van de training uw huisarts of trai-
ning met dit apparaat geschikt voor u is. Het advies van uw
arts dient als basis voor uw trainingsprogramma. Foutieve
of overmatige training kan blessures tot gevolg hebben.



Samenvatting

De elekironica heeft een bedieningsgedeelte met toetsen en een
weergavegedeelte (display) met wisselende symbolen en grafieken

suLsEHOLD 1'4%-0 ea

PULSE bpm

SO x TaTa
. ooo*

—= =0 w7 . Weergave/display
.,  bog*

REM | sFEED mph km/h

> 686\, 868

TiME | OISTANCE  miles km

G666 860 5
\ auto [fifitm

De elektronica beschikt over de volgende functies: :
e Twee modi: biketrainer-ergometer met versnelling of toerentalonathankelijke ergometer

® Polsslaggestuurde training door polsslagovername “PULSEHOLD”

® Tendens voor polsslag en vermogen

*  Weergave gemiddelde trapfrequentie, snelheid, polsslag en vermogen
¢ Snelheids- end afstandsweergave in km/h of m/h

®  Akoestische signalen

*  Weergave totaal aantal afgelegde kilometers van het apparaat

Waardenweergave
De afbeeldingen tonen het gebruik als biketrainer-ergometer.

SE3610
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Korte instructie

Toetsen

Kort op SET drukken
bij stilstand

Display komt uit standby-modus.

Keuze wordt overgenomen.

Invoer wordt opgehaald. De instelling wordt overgenomen.
Tijdens de training

Gemiddelde weergave gedurende 5 seconden

Langer op SET drukken
bij stilstand
Herstarten van het display (resef).

Tijdens de training

Wisselen naar de modus “polsslaggestuurd”. Is alleen in de
modus “vermogen” mogelijk

Op pijl naar links / pijl naar rechts drukken

Wijzigt de versnelling, de instelling of de waarde. Langer op
de toetsen drukken veroorzaakt een snellere verandering van de
waarden.

Tegelijk op pijl naar links + pijl naar rechts

drukken

na reset bij weergave van alle onderdelen

Oproepen van het menu “individuele instellingen”.
proep 9

Bij stilstand / tijdens training

Wisselen tussen modus “versnelling” en “vermogen”.

Polsslagmeting

De ontvanger bevindt zich bij deze modus achter de display.
(Borstgordels maken niet altijd deel vit van de levering)

De POLAR-borstgordel T34 zonder insteekontvanger is als
accessoire (art.nr. 67002000) verkrijgbaar. Alleen 5 kHz-syste-
men van POLAR zijn geschikt.

Weergavegedeelte / display

Het weergavegedeelte informeert over de verschillende functies
en de gekozen instelmodi.



Symbool

Individuele instellingen
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Symbool

PC-verbinding actief

Symbool

Bluetooth actief

Polsslag (PULSE)

Polsslagaansturing actief

Hartsymbool (knippert)

Weergave gemiddelde waarde

(AVG)™

—Tendens naar @ polsslagpouls)

Z LI Y e 40-220

Vermogen (POWER)

Weergave gemiddelde waarde

(AVG)~

POWER

—Tendens naar @ polsslag

Waarde 25 - 995 versnelling
Waarde 25 - 600 vermogen

Trapfrequentie (RPM)

Vermogensmodus verlaten
Stimuleren
langzamer/sneller trappen

Weergave gemiddelde waarde
(AVG)

—
“w oo
o LIy

Waarde 0 - 199

Snelheid (SPEED)

Weergave gemiddelde waarde
(AVG)

—

SFPEED mph km/h

e
'

——Dimensie naar keuze

Waarde 0-99,9

Tiid (TIME)

MIME

!ljﬂ :HH 1!

Waarde 0 -99,59

Afstand (DISTANCE)

Waarde 0 -499,9

DISTAMNCE

o1y
.

milas km

——Dimensie naar keuze

Totaal aantal kilometers 0 - 9999
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Versnelling 1-20

Klein groot keﬂingblad—‘\ Auto l’,’,””’ Rondsel 1- 10
Vermogensmodus/
Schakelhendel
links
Schakelmodus:
Wisselen kettingblad rechts

Vermogensmodus:
Vermogenswijziging

Schakelmodous:

Wisselen van de 10 rondsels
Vermogensmodus:
Vermogenswijziging
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Training starten

Door op de SET+oets te drukken komt de display uit de standby-
modus. Alle onderdelen en het totaal aantal afgelegde kilome-
ters worden kort weergegeven.

Training instellen

De polsslagweergave toont een waarde of ,P”, indien geen
polsslagwaarde wordt geregistreerd.

De vermogenswaarde geeft 25 watt aan.
Alle andere waarden staan op “0”.
De modus “schakelen met 1e versnelling” wordt weergegeven

door het tegelijk indrukken van de pijltoetsen in de modus “ver-
mogen”.

Training

De training begint door het trappen op de pedalen. De weerga-
ven voor het aantal pedaalomwentelingen, de snelheid, afstand
en tijd tellen op.

De “pijltoetsen” of de versnellingschakelaar wijzigen de versnel-
lingsstand of de vermogenswaarde.

Training onderbreken

Stop met trappen. Als het aantal pedaalomwentelingen lager
wordt dan 10 per minuut wordt dit als onderbreking herkend.
De gemiddelde waarde voor het aantal omwentelingen, de

snelheid en het vermogen worden met het symbool & aange-

duid.



Training hervatten

Bij voortzetting van de training binnen 10 minuten worden de
laatste waarden verder op- of afgeteld.

Training afronden - standby-modus

Als niet verder wordt getraind of geen toets wordt ingedrukt
schakelt het display na 10 minuten over op standby-modus. Als
u op de “SET” toets drukt of gaat trappen licht het display weer
op met de trainingsinstellingen.

Via “individuele instellingen > Eco” legt u vast of het display

door “On” in de standby-stand wordt vitgeschakeld of met
"OFF” blijft gehandhaafd.

Trainingsmogelijkheden

e Twee modi: biketrainer-ergometer met 20+raps versnelling
of ergometer met ingesteld vermogen “auto”.

* Polsslaggestuurde training door polsslagwaardeovername

“PULSE-HOLD"

Training met versnelling

De aansturing simuleert een 20-raps versnelling. De versnellin-
gen kunnen met de pijltoetsen of de schakelaars worden gewij-
zigd. Het vermogen wordt berekend uit de gekozen versnelling
en de snelheid. Door te trappen begint de training. Alle waar-
den tellen op.

Opmerking:

Het wijzigen van de versnellingen via de pijltoetsen slaat onge-
bruikelijke kettingblad-rondsel-combinaties over.

Training met ingesteld vermogen

Het vermogen kan met de pijltoetsen of de schakelaars worden
veranderd. Door te trappen begint de training. Alle waarden
tellen op.

Training met polsslagaansturing “PULSEHOLD”

Door langer indrukken van de “SET-+oets” wordt de actuele pols-
slag als doelpolsslag overgenomen en “PULSEHOLD” afge-
beeld. De aansturing loopt parallel aan de belasting om de
polsslag stabiel te houden. Herhaald indrukken van een toets of
een frainingsonderbreking begindigt de functie.

Als de actuele polsslag 10 slagen onder of boven de doelpols-
slag ligt wordt het hartsymbool zonder contour afgebeeld en
klinkt een signaal indien onder “individuele instellingen” het
“waarschuwingssignaal in de PULSEHOLD-functie is geac-
tiveerd”.

Tip :
De PULSEHOLD-functie is alleen mogelijk in de modus “ingesteld

vermogen auto” en bij de polsslagregistratie. De actuele pols-
slag dient meer dan 90 slagen/min te zijn.

Opmerking :

Bij het verliezen van het polsslagsignaal wordt een “P* getoond
en het vermogen verlaagd.

W Vi N\ awee [

@§ @ SET

PULSEHOLD
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Individuele instellingen

Veranderingen in de menuonderdelen:

= Bégo ®  Bluetooth activeren (optioneel)
- @ 18 ) 3,98: ¢ Kilometer- of mijlenweergave
éggg;sggg ¢ Totaal aantal kilometers wissen
W e e *  Waarschuwingssignaal in de PULSEHOLD-functie activeren

*  Weergave in standby-modus

. 2 zijn mogelijk.
' Druk langer op de “SET"-+oets. Worden alle onderdelen afge-

beeld, druk dan tegelijk op de pijl links en rechts-toetsen.
° e
blu - ) blu
n

OFF un

Allereerst kunt u Bluetooth met de pijltoetsen activeren = “blue
On" of deactiveren ="blu OFF”.
Een zescijferige identificatiecode verschijnt.
4gbg 3d SE7 4369 3d Op “SET” drukken sluit de keuzeprocedure af en vervolgens
(i Ittt ul,: o u
wordt doorgegaan naar het onderdeel “kilometers of mijlen”-
weergave.

Hier bepaalt u of “SPEED” en “DISTANCE in kilometers of in
mijlen weergegeven worden.

Met de pijltoetsen wijzigt u de knipperende weergaven.

Op “SET” drukken sluit de keuzeprocedure af en vervolgens

wordt doorgegaan naar het onderdeel “totaal aantal kilometers
. "
wissen”.

del = | dEL
no YeS Met de pijltoetsen kiest u voor wissen ja/nee.
Op “SET” drukken sluit de keuzeprocedure af en vervolgens

SET 43 wordt doorgegaan naar het onderdeel “waarschuwingssignaal
in de PULSEHOLD-functie activeren”.

Y3

CIB

B Hier kiest u of bij een afwijking van de PULSEHOLD-waarde
I een signaal moet worden afgegeven.

Met de pijltoetsen activeert u het monitoren.

Op “SET” drukken sluit de keuzeprocedure af en vervolgens

bEEP O SET bEEP OFF u_
4 ; wordt doorgegaan naar het onderdeel “eco”.

—_— Hier bepaalt u of de weergave met “On” in de standby-modus
Eiey / Eive vitgeschakeld of met “OFF” gehandhaafd blijft.

On OFF Met de pijltoetsen kiest u de instelling.

Aanvullend wordt hier de softwareversie getoond.
SET a2 Op “Set” drukken sluit de invoer met een herstart van de weer-
gave df.

888 Interface
548 De display heeft een mini-USB-aansluiting. Een drie meter lange
: 698 685 verbindingskabel voor de pc is bijgesloten in de verpakking.
69861 8640
= Trainingssoftware en firmware-update

Het softwareprogramma WORLD TOURS 2.0 stelt u in staat het

apparaat met een pc / notebook via het interface aan te sturen.

Op onze website www.kettler.net vindt u informatie over onze
trainingssoftware en de firmware-update van het apparaat

Bedieningshandleidingen
Actuele bedieningshandleidingen vindt u op onze website
www.kettler.net onder Sport > SERVICE-CENTER > Computeran-

leitungen.




Handleiding voor de training

Sportgeneeskunde en trainingswetenschap maken gebruik van

de ergometrie o.a. voor de controle van de goede werking van

hart, de bloedsomloop en ademhalingssysteem.

Of uw training na enkele weken de gewenste effecten heeft

bereikt, kunt u als volgt vaststellen:

1. U behaalt een bepaalde duurprestatie met minder hart-
/bloedsomloopinspanning dan tevoren

2. U houdt een bepaalde duurprestatie met dezelfde hart-
/bloedsomloop-inspanning gedurende langere tijd vol.

3. U herstelt zich na een bepaalde hart-/bloedsomloo-
pinspanning sneller dan tevoren.

Richtwaarden voor de duurtraining

Maximale polsslag: Men verstaat onder een maximale belasting
het bereiken van de individuele maximum polsslag. De maxi-
maal bereikbare hartfrequentie is afhankelijk van de leeftijd.
Hier geldt de vuistregel: De maximale hartfrequentie per minuut
komt overeen met 220 polsslagen minus leeftijd.

Voorbeeld: leeftijd 50 jaar > 220 - 50 = 170 polssla-
gen/min.

Belastingsintensiteit

Belastingspolsslag: De optimale belastingsintensiteit wordt bij
65-75% (vgl. diagram) Van de maximale polsslag bereikt.
Afhankelijk van de leeftijd verandert deze waarde.

Polsdiagramm

Polsslag Conditie en Vetverbanding
220 —t—t+—
— Maximale polsslag

200 — (220 — Leeftiid)
180 S~
160 i~ Conditie polsslag |~

=~ .(_ (75 % van Max. pols) \\
140 -2 —

=~ — ——
120 '( e T e T p B B S

—~~_l_ S~ -
100 : Sm—==1 =
I~ Vetverbrandings-polsslag <~
80 (65 % van Max. pols) =

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

Belastingomvang

Duur van een trainingseenheid en de frequentie daarvan per
week:

Van de optimale belastingomvang is sprake, als er over een
langere periode 65-75% van de individuele hart-/bloedsom-
loopinspanning wordt bereikt.

Vuistregel:

Trainingsintensiteit Trainingsduur

Dagelijks 10 min.
2-3 x per week 20 - 30 min.
1-2 x per week 30 - 60 min.

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

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

SE3610

Trainingsintensiteit Opbouw van de training

1° week

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

3 x per week

2° week

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

3 x per week

3° week

4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen

3 x per week

4° week

5 minuten trainen

1 minuut pauze voor gymnastiek

4 minuten trainen

1 minuut pauze voor gymnastiek

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

3 x per week




Instrucciones de entrenamiento y de uso

- ES -

indice de contenido

Indicaciones de seguridad 34 | Posibilidades de entrenamiento 39
e Servicio técnico 34 * Entrenamiento con seleccién de las
® Su seguridad 34 marchas 39
Breve descripcion 35 | * Entrenamiento con indicaciones de |309
¢ Indicadores 35 Eotencm. | del ol

® Entrenamiento por control del pulso
* Teclas 35 PULSEHOLD 39
* Func'?nes . 35 Ajustes individuales 40
Instrucciones resumidas 36 | . Activar Blustooth 40
* Tecldc.s” dol oul 36 ¢ Indicador de kilémetros / millas 40
* Medicion del pulso 6 1. Tono de advertencia con el pulso
* Intervalos de indicacién 36 méximo 40
Entrenamiento 38 § e Borrar kilémetros totales
Inicio del entrenamiento 38 § o Indicacién en modo de espera
Disposicién para el entrenamiento 38 | Interfaz 40
Entrenamiento 38 | Software de entrenamiento 40
Interrupcién del entrenamiento 38 | Actudlizaciéon del firmware 40
Reanudacién del entrenamiento 39

Fin del entrenamiento - Modo de espera

39

Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad:

El aparato de entrenamiento debe instalarse encima de una
base sélida y apropiada para este fin.

Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente
después de aprox. 6 dias de servicio, revisar las uniones
respecto a su ajuste fijo.

Para evitar lesiones debido a esfuerzos incorrectos o sobre-
carga, utilizar el aparato de entrenamiento Gnicamente
conforme a las instrucciones.

No se recomienda instalar el aparato de forma permanente
en recintos htmedos, debido a la inherente formacién de
6xido.

Revisar periédicamente la funcionalidad y el correcto esta-
do del aparato de entrenamiento.

Los controles técnicos de seguridad corresponden a las

obligaciones del propietario y deben realizarse periédica y
correctamente.

Instrucciones para el entrenamiento

41

Sustituir los componentes defectuosos o dafiados inmediata-
mente. Utilizar dnicamente piezas de repuesto originales
de KETTLER.

No utilizar el aparato hasta que no haya sido reparado.

El nivel de seguridad del aparato solamente podrd manten-
erse bajo la condicién de que sea revisado periédicamente
en cuanto a dafos y desgaste.

Para su seguridad:

Antes de iniciar el entrenamiento, solicite que su médico de
cabecera compruebe que su salud es la apropiada para el
entrenamiento con este aparato. El resultado médico
deberia ser la base para la preparacién de su programa de
entrenamiento. Un entrenamiento incorrecto o excesivo
puede ser perjudicial para su salud.



Breve descripcion

El sistema electrénico tiene un drea de funcién con teclas y un drea
de indicacién (display) con simbolos y gréficos que cambian.

i 1‘ o 9

PULSE bpm

® =1
baH

nln wﬂ 8 Indicacién / display
oog *

REM sPEED mph km/h

> 666\|. 868

TiME DISTANCE  miles km
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Teclas

El sistema electronico presenta las siguientes funciones:
® 2 modos: Ergémetro de bicicleta de carretera con seleccién de las marchas o ergémetro independiente de
las revoluciones

* Entrenamiento controlado por el pulso mediante recepcién del pulso “PULSEHOLD”
e Tendencia para pulso y potencia

* Indicacién promedio de frecuencia de paso, velocidad, pulso y potencia

® Indicacién de velocidad y distancia en km/h o m/h

* Sefiales acusticas

® Indicacién del total de kilémetros del aparato

Valores de indicacién
Las ilustraciones muestran el funcionamiento como ergémetro de bicicleta de carretera.

SE3610
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Instrucciones resumidas

Teclas

Pulsar brevemente SET
en parada

La indicacién se activa desde el modo de espera.
Se adopta la seleccién.

Se cargan entradas. Los ajustes se aplican.

en el entrenamiento

Indicacién promedio durante 5 segundos

Pulsar de forma prolongada SET
en parada
Reinicio de la indicacién. (Reset)

en el entrenamiento

Cambio al modo de operacién de "Controlado por el pulso”.
Solo es posible en el modo de operacién “Potencia”.

Pulsar flecha izquierda / flecha derecha

Cambia la marcha, el ajuste o el valor. Al pulsar las teclas de
forma prolongada cambia el valor mas rapidamente.

Pulsar conjuntamente flecha izquierda + flecha
derecha
tras Reset con indicacién de todos los segmentos

Carga del mend “Ajustes individuales”.
en parada/entrenamiento

Cambio entre los modos de operacién “Seleccién de las mar-
chas” y “Potencia”.

Medicién del pulso
El receptor estd incorporado en este sistema electrénico detras
del indicador.

(Los cinturones de pecho no siempre se incluyen en el volumen
de suministro)

El cinturén de pecho POLAR T34 sin receptor enchufable se
puede adquirir como accesorio (n.° art. 67002000). Solo fun-
cionan “sistemas de 5 kHz de POLAR”.

Area de indicacién / display

La zona de visualizacién informa sobre las distintas funciones y
los modos de ajuste elegidos en cada caso.



Simbolo

Ajustes individuales

SE3610

Symbol
e PC-Verbindung aktiv

\ j' “ore 9 ____symbol

Bluetooth aktiv

Pulso (PULSE)

Control del pulso activo

Simbolo de corazén (intermitente)

Visualizacion del valor medio

(AVG)™

—Tendencia a pulso @

LI Y o s0-220

Potencia (POWER)

Visualizacién del valor medio

(AVG)~

POWER watt

'-' ,-' ’-' AT/endencia a potencia @
VW Valor 25 - 995 Seleccién de las mar-

chas
Valor 25 - 600 Potencia

Frecuencia de paso (RPM)
Abandonar drea de potencia
Peticion
Paso més lento/mas réapido

Visualizaciéon del valor medio
(AVG)

LF‘M

“w oo
o LI /

Valor 0-199

Velocidad (SPEED)

Visualizacion del valor medio
(AVG)

—o LI,

SPEED mph km/h ——Dimensién seleccionable

Valor 0-99,9

u]w,
g

Tiempo (TIME)

TIME

55:55

Valor 0 -99,59

Distancia (DISTANCE)

Valor 0 -499,9

miles km ——Dimension seleccionable

o1y
iy,

DISTAMNCE

Kilometros totales 0 - 9999
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Seleccion de las marchas 1-20

Plato pequefio grande Auto ””[I
y i

Modo de operacién Potencia

~

Pifones 1 - 10

Palanca de cambio

izquierda

Modo de operacién Cambio:
Cambio del plato

Modo de operacién Potencia:
Variacién de la potencia

derecha

Modo de operacién Cambio:
Cambio de los 10 pifiones
Modo de operacién Potencia:
Variacién de la potencia
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Inicio del entrenamiento

Al pulsar la tecla SET se activa el indicador desde el modo de
espera. Se muestran brevemente todos los segmentos, y, a con-
tinuacioén, los kilémetros totales de entrenamiento.

Disposicion para el entrenamiento

El indicador del pulso muestra un valor o “P” si no se registra
ningdn valor del pulso.

El valor de la potencia indica 25 vatios.

El resto de valores indican “0”,

Se muestra el modo de operacién “Seleccion de las marchas
con marcha 1” o, al pulsar conjuntamente las teclas de flecha,
el modo de operacién “Potencia”.

Entrenamiento

El entrenamiento comienza con pedaleo.
Las indicaciones de vueltas de pedal, velocidad, distancia y
tiempo se cuentan hacia arriba.

Las “teclas de flecha” o los interruptores de la seleccién de las
marchas cambian la marcha o el valor de la potencia.

Interrupcion del entrenamiento

Deje de pedalear. Si las vueltas de pedal descienden por deba-
jo de 10 rpm, se defecta una interrupcién del entrenamiento.
Los valores medios de las vueltas, la velocidad, la potencia se
representan con el simbolo &.



Reanudacién del entrenamiento

Si se continta el entrenamiento durante los 10 minutos siguien-
tes, se siguen contando los Gltimos valores o se descuentan.

Fin del entrenamiento - Modo de espera

Si no se reanuda el entrenamiento y no se pulsa ninguna tecla,
al cabo de 10 minutos la indicacién pasa al modo de espera.
Al pulsar la tecla "SET" o al mover los pedales, la indicacién
vuelve a aparecer con la disposicién para el entrenamiento.

En “Ajustes individuales > Eco” se determina si el indicador se
I
apaga con “On” en el modo de espera o se mantiene con

“"OFF”.

Posibilidades de entrenamiento

® 2 modos: Ergémetro de bicicleta de carretera con seleccién
de las marchas de 20 niveles o ergémetro con la especifi-
cacién de potencia "Auto".

*  Entrenamiento controlado por el pulso mediante recepcién
del pulso “PULSE-HOLD"

Entrenamiento con seleccion de las marchas

El control simula una seleccién de las marchas de 20 niveles.
Las marchas se pueden cambiar con las teclas de flecha o las
palancas de cambio. La potencia se calcula a partir de la mar-
cha ajustada y la velocidad. El entrenamiento comienza con
pedaleo. Todos los valores aumentan.

El ajuste de las marchas mediante las teclas de flecha se salta
las combinaciones de plato-piién no habituales.

Entrenamiento con especificacién de potencia

La potencia se puede cambiar con las teclas de flecha o las
palancas de cambio. El entrenamiento comienza con pedaleo.

Todos los valores aumentan.

Entrenamiento por control del pulso “PULSE-
HOLD”

Mediante pulsacién prolongada de la tecla “SET” se aplica el
pulso actual como pulso objetivo y se muestra “PULSEHOLD”. El
control adapta la carga para mantener el pulso. La nueva
pulsacién de una tecla o la interrupcién del entrenamiento fina-
liza la funcién.

Si el pulso actual estd 10 latidos por debajo o por encima del
pulso objetivo se muestra el simbolo del corazén sin contorno,
y se emite una sefial acUstica si en “Ajustes individuales” esté
activado el “tono de advertencia en la funcién PULSEHOLD".

La funcién PULSEHOLD solo es posible en el entrenamiento en
el modo “Especificacién de la potencia “Auto” y con registro
del pulso. El pulso actual debe ser superior a 90
pulsaciones/min.

Observacion:

En caso de que se pierda la sefial del pulso se indica “P”, y se
baja la potencia.
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Ajustes individuales

Se pueden realizar cambios en las opciones de menu:

e Activar Bluetooth (opcional)

e Indicador de kilbmetros o millas

e Borrar kilémetros totales

e Activar tono de advertencia en la funcion PULSEHOLD
e Indicacién en modo de espera

Pulse de forma prolongada la tecla “SET”. Si se sefialan todos

los segmentos, pulse conjuntamente las teclas flecha izquierda y
flecha derecha.

Primero puede activar = “blue On” o desactivar = “blue OFF”
el Bluetooth con las teclas de flecha.

Se indica una identificacién de 6 digitos.

Al pulsar "Set" se cierra la seleccién y se salta a la siguiente
opcién de mend "Kilémetros o millas”.

Aqui establece si se muestran “SPEED” y “DISTANCE" en kil6-
metros o millas.

Con las teclas de flecha se cambian las indicaciones que par-
padean.

Al pulsar "SET" se cierra la seleccién y se salta a la siguiente
opcién de meny "Borrar kilémetros totales”.

Con las teclas de flecha se selecciona Borrar si/no.

Al pulsar "SET" se cierra la seleccién y se salta a la siguiente
opcién de ment "Activar tono de advertencia en la funcién PUL-
SEHOLD".

Aqui se selecciona si en caso de una variacién del valor PULSE-
HOLD se ha de emitir un tono de advertencia.

Con las teclas de flecha se activa la vigilancia.

Al pulsar "SET" se cierra la entrada y se salta al siguiente aju-
ste “Eco”.

Aqui se determina si la indicacién estd apagada en modo de
espera con “On” o se mantiene con “OFF”.

Con las teclas de flecha se selecciona el ajuste.
Ademds se muestra aqui la versién de software.

Al pulsar "Set" se cierran las entradas con un reinicio de la
indicacién.

Interfaz

El indicador tiene una conexién mini USB. En el volumen de
suministro estd incluido un cable de conexién al PC de 3 m de
largo.

Software de entrenamiento y actualizacion del firmware
El software WORLD TOURS 2.0 le permite controlar este apara-
to con un PC / notebook a través de esta interfaz. En nuestra
pdgina web www.kettler.net encontrard informacién sobre nue-
stro software de entrenamiento y las actualizaciones del firmwa-
re de este aparato.

Instrucciones de uso

Encontrard instrucciones de uso mds actuales en nuestra pdgina
web: www kettler.net, en Sport > SERVICE CENTER > Instruccio-
nes de ordenador



Instrucciones de entrenamiento

En la medicina deportiva y el mundo especializado en los ent-
renamientos utilizan la ergometria, entre otros, para comprobar
el estado del corazén, la circulacién y el sistema respiratorio.
Tras haber transcurrido algunas semanas desde el inicio del
entrenamiento, podrd determinar si ha tenido los efectos desea-
dos como se indica a continuacién:
1. Consigue una resistencia determinada con un menor esfuer-
zo del corazén / de la circulacién que antes

2. Consigue una resistencia determinada con el mismo esfuer-
zo del corazén / de la circulacién durante mds tiempo.

3. Tras un esfuerzo determinado del corazén / de la circula-
cién, se recupera mds rdpido que antes.

Valores orientativos para un entrenamiento de
resistencia

Pulso méaximo: significa llegar al pulso méximo individual bajo
un esfuerzo mdximo. La mdaxima frecuencia coronaria obtenible
depende de la edad de la persona.

Existe una férmula empirica: la méxima frecuencia coronaria
por minuto corresponde a 220 pulsaciones menos la edad de
la persona.
Ejemplo: Edad de 50 afios > 220 - 50 = 170 pulsacio-
nes/min.

Intensidad de esfuerzo

Pulso de esfuerzo: la intensidad éptima del esfuerzo se alcanza
con el 65 - 75 % (ver diagrama) del pulso méximo. En funcién
de la edad, este valor va cambiando.

Diagramma de pulso

Pulso Fitness y Combustién de calorias
220 —t—+—
—  Pulso maximo
200 ~Y (220 menos la edad)
180 ~—L
160 == Pulso Fitness T~
140 - .(_\ (75 % del pulso méx.) \\
L] e 4 ~
120 Z B nr T e S s DS
S - — ——
- - o P
100 ™~ Pulso de Combustion de calorias e P -
80 (65 % del pulso méximo) T

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

Envergadura del esfuerzo
Duracién de una unidad de entrenamiento y su frecuencia sem-
anal:

La envergadura éptima del esfuerzo se obtiene cuando, durante
un periodo de tiempo considerable, se obtiene un 65 - 75%
del esfuerzo individual del corazén / de la circulacién.

Férmula empirica:

Frecuencia del entrenamiento Duracién del entrenamiento

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

El principiante deberd incrementar el volumen del esfuerzo de

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

el fitness los siguientes factores de esfuerzo:

Los principiantes no deberdn empezar con unidades de entren-
amiento de 30 — 60 minutos.

SE3610

El entrenamiento para principiantes puede concebirse de la
siguiente forma durante las primeras 4 semanas:

Frecuencia del entrenamiento Contenido de una unidad de entrenamiento

1° semaine

2 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

2° semaine

3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

3° semaine

4 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

4° semaine

5 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento
1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

Antes y después de realizar una unidad de entrenamiento,
deberd hacer ejercicios de calentamiento o descalentamiento
durante unos 5 minutos. Entre dos unidades de entrenamiento
deberd dejar un dia de pausa si después va a optar por el ent-
renamiento de 3 veces por semana de 20 - 30 minutos. Si no
es el caso, no hay nada en contra de un entrenamiento diario.
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Awvisi sulla sicurezza

Osservare i seguenti punti per salvaguardare la propria

sicurezza:
* |'apparecchio deve essere installato su un pavimento ido- J
neo e stabile.

| componenti difettosi o danneggiati vanno sostituiti tempe-
stivamente. Devono essere impiegate esclusivamente parti

Prima della messa in funzione iniziale e dopo circa 6 gior-
ni di allenamento si deve controllare il corretto serraggio
dei collegamenti.

L'apparecchio deve essere impiegato soltanto in conformita
alle istruzioni, onde evitare eventuali lesioni causate da
carichi fisici irregolari oppure da sforzi eccessivi.

Evitare di installare I'apparecchio in locali umidi che favori-

scono la formazione della ruggine.

Verificare ad intervalli regolari la funzionalita ed il corretto
stato dell'apparecchio.
| controlli della sicurezza tecnica rientrano negli obblighi

dell’esercente e devono essere eseguiti a regola d’arte e
ad intervalli regolari.

di ricambio originali della KETTLER.

Non & consentito utilizzare un apparecchio che richiede
riparazioni.

Il livello di sicurezza dell'apparecchio pud essere preserva-

to soltanto se viene controllato regolarmente in merito alla
presenza di danni o di fenomeni di usura.

Per la Sua sicurezza:

Prima di iniziare I'allenamento & opportuno consultare il
proprio medico di famiglia in merito alla propria idoneita
all'allenamento con questo apparecchio. Il reperto medico
va considerato come il criterio di base per la programma-
zione dell’allenamento. Un allenamento incorretto o eccessi-
vo pud essere nocivo dlla salute.



SE3610
Breve descrizione

Il sistema elettronico dispone di un settore dedicato alle funzioni
con i tasti e di un campo di visualizzazione (display) con simboli e
grafica variabili.
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Il sistema elettronico presenta le seguenti funzioni:
* 2 modadlita: cicloergometro da corsa con cambio di velocitd o ergometro indipendente dal numero di giri

¢ Allenamento guidato dalla frequenza cardiaca tramite acquisizione della frequenza cardiaca “PULSEHOLD”
* Tendenza per frequenza cardiaca e rendimento

* Visualizzazione valori medi di frequenza di pedalata, velocitd, frequenza cardiaca e rendimento

* Visualizzazione di velocita e distanza in km/h oppure m/h

®  Segnali acustici

® Visualizzazione del chilometraggio complessivo dell’apparecchio

Valori visualizzati
Le illustrazioni mostrano il funzionamento come cicloergometro da corsa.




Istruzioni per I'allenamento e l'uso

Guida rapida

Tasti

<« SET »

Azionamento breve SET
SET Ad apparecchio fermo

La visualizzazione esce dalla modalita Stand-by.
La selezione viene adottata.

Vengono richiamate le immissioni. Le impostazioni vengono
adottate.

Durante I'allenamento
Visualizzazione dei valori medi per 5 secondi.

Azionamento lungo SET

I Ad apparecchio fermo
SET Riavvio della visualizzazione (Reset).

Durante I'allenamento

Passaggio al modo di funzionamento “Guidato dalla frequenza
cardiaca”. E possibile solo nel modo di funzionamento “Rendi-
mento”.

< > Azionamento freccia a sinistra/freccia a destra

.. Modifica la velocita, I'impostazione o il valore. Premendo i tasti
piU a lungo, i valori vengono modificati pit rapidamente.

Azionamento contemporaneo freccia a sinistra +
freccia a destra
< + > Dopo Reset alla visualizzazione di tutti i segmenti.

Richiamo del menu “Impostazioni individuali”.
Ad apparecchio fermo/durante I'allenamento

Alternanza tra i modi di funzionamento “Cambio di velocitd” e
“Rendimento”.

$ Misurazione frequenza cardiaca

In questo sistema elettronico il ricevitore & posizionato dietro il
display.
(Le fasce toraciche non sono sempre incluse nella fornitura)

La fascia toracica POLAR T34 senza ricevitore ad innesto & dis-
ponibile tra gli accessori (N° art. 67002000). Funzionano solo

j@%_.e i sistemi a 5 kHz di POLAR.

PULEE

- B E’ B - Campo di visualizzazione/display

Il campo di visualizzazione da informazioni sulle diverse funzio-
PowER watt . s s R . . .
7‘_' ni e sulle modalitd d’impostazione di volta in volta selezionate.
A
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Simbolo

Impostazioni individuali

SE3610

Simbolo
Collegamento PC attivo

Simbolo
Bluetooth attivo

Frequenza cardiaca (PULSE)

Controllo frequenza cardiaca attivo

Simbolo del cuore (lampeggia)

Visudlizzazione valori medi (AVG)——

' ' v —Tendenza dlla frequenza cardiaca @
am¥ ———Valore 40 - 220

Rendimento (POWER)

POWER

Visudlizzazione valori medi (AVG)——
L

—Tendenza al rendimento @

<

Valore 25 - 995 cambio di velocita
Valore 25 - 600 rendimento

Frequenza di pedalata (RPM)

Uscita dal campo del rendimento
Richiesta
pedalata piv lenta/piv veloce

Visudlizzazione valori medi (AVG)

LF‘M

“w oo
o LI /

Valore 0 - 199

Velocita (SPEED)

Visudlizzazione valori medi (AVG)

mph km/h ——Dimensione selezionabile

i
oo.8

SFPEED

Valore 0-99,9

%]

Tempo (TIME)

TIME

55:55

Valore 0 -99,59

Distanza (DISTANCE)

Valore 0 - 499,9

DISTAMNCE mileas km ——Dimensione selezionabile

o1y
iy,

——Chilometraggio complessivo 0 -
9999

45
IT
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Inizio allenamento

Premendo il tasto SET la visualizzazione esce dalla modalité
Stand-by. Vengono visualizzati brevemente tutti i segmenti e poi
i chilometri complessivi percorsi.

Disponibilita all’allenamento

La visualizzazione della frequenza cardiaca indica un valore
oppure “P” se non viene rilevato alcun valore per la frequenza.
Il valore del rendimento indica 25 watt.

Per tutti gli altri valori compare “0”.

Viene visualizzato il modo di funzionamento “Cambio di velo-
cita con velocita 1" oppure il modo di funzionamento “Rendi-
mento” premendo contemporaneamente i tasti freccia.

Allenamento

L'allenamento inizia pedalando.
| valori visualizzati per pedalate, velocitd, distanza e tempo
vengono conteggiati in modo incrementale.

| tasti freccia o gli interruttori del cambio modificano la velocité
o il valore di rendimento.

Interruzione allenamento

Smettere di pedalare. Se le pedalate scendono al di sotto di 10
g/min, viene rilevata un’interruzione dell’allenamento. | valori
medi per pedalate, velocitd e rendimento vengono visualizzati
con il segno &.



Ripresa allenamento

Se si riprende I'allenamento entro 10 minuti, gli ultimi valori
vengono conteggiati in modo incrementale o a decrescere.

Fine allenamento - Funzionamento stand-by

Se non si premono tasti o non si riprende |'allenamento, dopo
10 minuti la visualizzazione passa alla modalitd Stand-by. Pre-
mendo il tasto “SET” o pedalando, ricompare la visualizzazio-
ne e |'allenamento pud riprendere.

Alla voce “Impostazioni individuali > Eco” si stabilisce se la
visualizzazione in Stand-by venga disattivata con “On” oppure
venga conservata con “OFF”.

Possibilita di allenamento

* 2 modalita: cicloergometro da corsa con cambio di velo-
citd a 20 livelli o ergometro con impostazione del rendi-
mento “Auto”.

e Allenamento guidato dalla frequenza cardiaca tramite
acquisizione dei valori della frequenza cardiaca “PULSE-

HOLD”

Allenamento con cambio di velocita

Il sistema di controllo simula un cambio di velocita a 20 livelli.
La velocitd pud essere modificata con i tasti freccia o le leve del
cambio. Il rendimento viene calcolato a partire dalla velocita
impostata. L'allenamento inizia pedalando. Tutti i valori vengo-
no contfeggiati in modo incrementale

regolando la velocitd mediante i tasti freccia vengono tralascia-
te le combinazioni corona-pignone non usate.

Allenamento con impostazione del rendimento

Il rendimento pud essere modificato con i tasti freccia o le leve
del cambio. L'allenamento inizia pedalando.

Tutti i valori vengono conteggiati in modo incrementale.

Allenamento mediante controllo della frequenza
cardiaca “PULSEHOLD”

Premendo a lungo il tasto “SET”, la frequenza cardiaca attuale
viene adottata come frequenza cardiaca target e viene visuali-
zzato “PULSEHOLD". Il sistema di controllo adegua il carico per
conservare la frequenza cardiaca. Premendo nuovamente un
tasto o quando si interrompe |'allenamento, la funzione viene
terminata.

Se la frequenza cardiaca attuale & inferiore o superiore di 10
batiti rispetto alla frequenza cardiaca target, viene visualizzato
il cuore senza contorno e viene emesso un segnale acustico, se
alla voce “Impostazioni individuali” & attivato il segnale acusti-
co di avvertimento nella funzione PULSEHOL".

la funzione PULSEHOLD & possibile solo se ci si allena nella
modalitd di impostazione del rendimento “Auto” e con il rileva-
mento della frequenza cardiaca. Il battito cardiaco attuale deve
avere una frequenza superiore a 90 battiti/min.

se il segnale della frequenza cardiaca si perde, compare “P” e
il rendimento viene ridotto.
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Impostazioni individuali

E possibile eseguire modifiche nei punti di menu:

e Attivazione Bluetooth (opzionale)

*  Visualizzazione chilometri o miglia

¢ Cancellazione chilometraggio complessivo

* Attivazione segnale acustico di avvertimento nella funzione
PULSEHOLD

*  Visualizzazione in Stand-by

Premere a lungo il tasto “SET”. Quando vengono visualizzati
tutti i segmenti, premere contemporaneamente i tasti freccia a
sinistra e a destra

Innanzitutto & possibile attivare il Bluetooth con i tasti freccia =
“blue On” oppure disattivarlo ="blu OFF”.

Viene visualizzato un segnale di identificazione a 6 caratteri.
Premendo “SET” si conclude la selezione e si passa rapidamen-
te al punto di menu successivo “Visualizzazione chilometri o
miglia”.

Qui si stabilisce se “SPEED” e “DISTANCE” debbano essere
visualizzati in chilometri o miglia.

| tasti freccia consentono di modificare le visualizzazioni lam-
peggianti.

Premendo “SET” si conclude la selezione e si passa rapidamen-
te al punto di menu successivo “Cancellazione chilometraggio
complessivo”.

| tasti freccia permettono di selezionare Cancellazione Si/No
Premendo “SET” si conclude la selezione e si passa rapidamen-
te al punto di menu successivo “Attivazione segnale acustico di
avvertimento nella funzione PULSEHOLD".

Qui si seleziona se, in caso di divergenza dal valore PULSE-
HOLD, debba essere emesso un segnale acustico di avvertimen-
to.

| tasti freccia consentono di attivare il monitoraggio.

Premendo “SET” si conclude |'immissione e si passa rapidamen-
te all'impostazione successiva “Eco”.

Qui si stabilisce se la visualizzazione in Stand-by venga disatti-
vata (“On”) oppure conservata (“OFF”).

| tasti freccia consentono di selezionare |'impostazione.
Inoltre qui viene visualizzata la versione software.

Premendo “Set” si concludono le immissioni con un riavvio
della visualizzazione.

Interfaccia

Il display ha un collegamento mini USB. Un cavo di collega-
mento al PC della lunghezza di 3 metri & incluso nella fornitu-
ra..

Software di allenamento e aggiornamento del firmware

II software WORLD TOURS 2.0 consente di comandare questo
apparecchio mediante un PC/computer portatile attraverso que-
sta inferfaccia. Il nostro sito internet www.kettler.net riporta

informazioni relative al nostro software di allenamento e all’ag-
giornamento del firmware di questo apparecchio.

Istruzioni per |'uso

Istruzioni per |'uso attuali sono riportate sulla nostra pagina
infernet www.kettler.net alla voce Sport > SERVICE-CENTER >
Istruzioni per il computer.



Istruzione per |’allenamento
p

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

Se il vostro allenamento ha raggiunto gli effetti desiderati dopo

alcune seftimane potete verificarlo come segue:

1. Svolgete una determinata prestazione di resistenza con un
minore sforzo per il cuore e una minore aftivitd della circo-
lazione di prima.

2. Sostenete una determinata prestazione di resistenza con
uno sforzo costante per il cuore ed una attivita della circo-
lazione per un periodo piU lungo.

3. Vi riprendete piu velocemente di prima dopo un determina-
to sforzo pel il cuore ed attivita della circolazione.

Valori di riferimento per il allenamento di resi-
stenza

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

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

Intensita di carico

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

Diagramma delle pulsazioni

Pulsazioni Fitness e consumo dei grassi
220 —t—1+—
—  Pulsazioni max.
200 \l\ (220 meno l'etq)
180 ~ | |
160 = Pulsazioni Fitness | ==
140 ™~ .(_\ (75 % delle pulsa. max.) \\
=y < ~d o~
T== I
12017 o I v
<ol ——
100 I~ Pulsa. con consumo dei grassi Rt PO
80 (65 % delle pulsazini max.) T

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 9O Et

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

La durata e frequenza d'allenamento ottimale si oftiene se per
un periodo prolungato si raggiunge il 65-75% dell’attivita indi-
viduale del proprio cuore e circolazione.

Formula empirica:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti
q

ogni giorno 10 min
2-3 volte ogni seftimana 20 - 30 min
1-2 volte ogni seftimana 30 - 60 min

In nessun caso sono consigliabili per il principiante unita di
allenamento di 30 — 60 minuti.

Ecco come dovrebbe essere programmato I'allenamento di un
principiante nelle prime seftimane di allenamento.
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Frequenza dell’ Ampiezza dell'vanita di allenamento

dell’allenamento

1. settimana

2 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

2. seftimana

3 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

3. seftimana

4 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
4 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
4 minuti di allenamento

3 volte alla seftimana

4. settimana

5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

Prima e dopo ogni unitd d'allenamento una ginnastica di circa
5 minuti serve per il riscaldamento ovvero per |'abbassamento
di temperatura dopo gli esercizi. Tra 2 unita d’'allenamento
dovrebbe esserci un giorno di riposo, se nel percorso successi-
vo scegliete un allenamento di 20-30 minuti per 3 volte la set-
timana. Altrimenti non c¢’é nulla in contrario ad un allenamento
quotidiano.
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Wskazéwki dotyczqgce bezpiec-
zenstwa

Ze wzgledu na Panstwa bezpieczenstwo prosimy o prze-
strzeganie nastepujqcych uwag:

Trenazer nalezy posadowié na odpowiednim, mocnym
podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem i dodatkowo po ok. 6
dniach uzytkowania urzgdzenia nalezy sprawdzié moco-
wanie wszystkich potgczen.

Aby unikngé urazéw wskutek nieprawidtowego lub nad-

miernego obcigzenia treningiem, urzqdzenie nalezy uzytko-

waé wylqcznie wg instrukeji.
Nie zaleca sie ustawiania urzqdzenia na diuzszy czas w

pomieszczeniach wilgotnych ze wzgledu na ryzyko korozji.

Nalezy regularnie sprawdza¢ dziatanie i stan techniczny
urzqdzenia.

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

Defekty lub uszkodzone czeéci nalezy natychmiast wymie-
niaé. Stosowaé tylko oryginalne czeéci zamienne marki
KETTLER.

Uszkodzonego urzqdzenia do chwili jego naprawy nie
wolno uzytkowaé.

Poziom bezpieczenstwa urzqdzenia moze byé utrzymany
tylko pod warunkiem, ze bedzie ono regularnie sprawdza-
ne pod kgtem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

Przed podijeciem treningédw nalezy przeprowadzi¢ badania
lekarskie w celu wykluczenia ewentualnych przeciwwska-
zanh do éwiczeh na tym trenazerze. Wynik badania lekar-
skiego powinien by¢ podstawq dla ksztattowania Paristwa
indywidualnego programu treningowego. Nieprawidtowy
lub nadmierny trening moze by¢ niekorzystny dla zdrowia.
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14 . .
Krétki opis
Urzqdzenie elekironiczne wyposazone jest w strefe funkcjonalng z

przyciskami oraz strefe wskazan (wyswietlacz), na ktérej zmieniajg
sig symbole i grafiki.

suLsEHOLD 1'4%-0 ea

PULSE bpm

SO x TaTa
. ooo*

e = ““1 o . Wskazanie/wyswietlacz
. ooo*®

REM | sFEED mph km/h

> 686\, 868

TiME | OISTANCE  miles km

G666 860 5
\ auto [fifitm

Przyciski

Urzgdzenie elekironiczne ma nastepujace funkcije:

2 tryby: Ergometr roweru wyscigowego ze zmiang biegéw lub ergometr niezalezny od liczby obrotéw
Trening sterowany w zaleznoéci od tetna przez przejecie wartoéci tetna ,PULSEHOLD”

Tendencja tetna i osigganych wynikéw

Wskazanie $redniej czestotliwosci pedatowania, predkosci, tetna i osigganych wynikéw

Wskazanie predkosci i dystansu w km/h lub m/h

Sygnaty akustyczne

Wskazanie catkowitej liczby kilometréw urzqdzenia

Wskazania
llustracje przedstawiajq eksploatacje urzqdzenia jako ergometru rowerowego.
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Krétka instrukcja

Przyciski

Krétkie nacisniecie przycisku SET

gdy urzgdzenie nie pracuje

Wskazanie wychodzi z trybu standby.

Wybér jest przejmowany.

Nastepuje aktywacja wprowadzonych danych. Ustawienie jest
przejmowane.

podczas treningu

Wskazanie $redniej przez okres 5 s

Nacisniecie i przytrzymanie przycisku SET
gdy urzgdzenie nie pracuje
Ponowne uruchomienie wyséwietlacza(resetowanie)

podczas treningu

Zmiana na tryb pracy ,Sterowanie w zaleznosci od tetna” jest
mozliwa tylko w trybie pracy ,Wynik”.

Nacisngé strzatke w lewo / w prawo

Nastepuje zmiana biegu, ustawienia lub wartosci. Dtuzsze
przytrzymanie wci$nietych przyciskéw, powoduje szybszq zmi-
ane wartosci.

Jednoczesne nacisniecie strzatki w lewo oraz
strzatki w prawo
po zresetowaniu przy wskazaniu wszystkich segmentéw

Wywotanie menu,Ustawieniaindywidualne.”

gdy urzadzenie nie pracuje/podczas treningu

Nastepuje zmiana pomigdzy trybem pracy ,Zmiana biegéw”
oraz ,Wynik".

Pomiar pulsu

Odbiornik w tym urzqdzeniu elektronicznym jest umieszczony
za wyswietlaczem.

(Dostawa nie zawsze obejmuje pasy piersiowe.)

Pas piersiowy POLAR T34 bez odbiornika wtykowego mozna
zamawia¢ jako akcesoria (nr art. 67002000). Dziatajq tu
wylqcznie ,systemy o czestotliwoéci 5 kHz firmy POLAR”.

Strefa wskazan / wyswietlacz

W strefie wskazan pojawiajq sie informacje o réznych funke-
jach oraz o wybranym w danej chwili trybie ustawien.
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Ustawienia indywidualne
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Symbol

4 Aktywne potgczenie PC
\ j' ‘%“ 8 Symbol
: Aktywny bluetooth

Tetno (PULSE)

Sterowanie w zaleznosci
od wartosci tetna aktywne

Symbol serca (miga)

Wskazanie wartosci $redniej
(AVG)

' ' v —Tendencja $redniego tetna
‘am’ ———— Wartosé 40 - 220

Wynik (POWER)

POWER

Wskazanie wartosci $redniej

—Tendencja sredniego wyniku

Wartos¢ zmiany biegéw 25-995
Warto$é wyniku 25-600

Czestotliwosé pedatowania (RPM)
Wyiscie ze strefy wynikéw
Zgdanie

wolniejszego/szybszego tempa
pedatowania

Wskazanie wartosci §redniei/

LF‘M

“w oo
o LI /

Wartos¢ 0 - 199

Predkos¢ (SPEED)

Wskazanie wartosci $redniej

SPEED mph km/h Mozliwo$é wyboru jednostki

i
oo.8

Wartosé¢ 0 - 99,9

%]

Czas (TIME)

TIME

55:55

Wartos¢ 0 - 99,59

Odlegtos¢ (DISTANCE)

Wartos¢ 0 - 499,9
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g
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iy,

Mozliwosé wyboru jednostki

Catkowita liczba kilometréw O -
9999
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Zmiana biegéw 1-20

mate, duze koto iuﬁcuchowe—‘\ Auto l”’,”’”
Tryb pracy wynik/

~ vy

mniejsze kofo zebate 1-10

Dzwignia do nastawiania

lewa

Tryb pracy przetqczanie:

zmiana kota taicuchowego prawa

Tryb pracy wynik: Tryb pracy przetqczanie:

Zmiana wyniku Zmiana 10 mniejszych két zebatych
Tryb pracy wynik:

Zmiana wyniku

~ ?ﬂ e Poczgtek treningu
'
' z 883 Y Naciénigcie przycisku SET powoduje aktywacje wyéwietlacza z
i " trybu standby. Przez krétki czas wyswietlane sq wszystkie seg-
2 888 y menty, a nastepnie catkowita liczba kilometréw treningu.
- 683 1. 685
6809/ BBAe 43
W\ aueo [flifinm
i _ i o Gotowos¢ do treningu
: P P Pole wskazania tetna pokazuje jakq$ wartoéé lub ,P”, jezeli
—_— _ = o = tetno nie jest rejestrowane.
C-,S : C-,S Warto$é mocy wskazuje 25 watéw.
0 =1 -——— = . - I
Gl 0o / Gl 0o Wszystkle. pozostate wartoéci w?kozw(.q ,,9 . )
T === _ = _~ Jest wyéwietlany tryb pracy ,Zmiana biegéw z biegiem 1” lub
BBD| 0o BBD| 0o na sku.te”k jednoczesnego naciskania strzatek, tryb pracy
Wz W aveo fiimmm #ynik”.
@} Y "'fg— v ""5— P Poczqtek treningu
— i i . o . . ,
— = — = Trening startuje sie z chwilg rozpoczecia pedatowania.
ESS v | ESS v Wskazania dla obrotéw pedatéw, predkosci, odlegtoéci i czasu
- "/ -“L“—“l“—:‘—“—‘& ks "‘/ —";“—“l“—;-“—“—: sq naliczane rosngco.
M M LStrzatki” lub przetqczniki zmiany biegéw zmieniajg bieg lub
== — = = = = p y bieg | 9
E-‘"’Hl 26 E)_.qgl 25 warto$é¢ osigganego wyniku.
LS W avee fimmm
Przerwanie treningu
v ] JE_ v ] ;E_ Nalezy zaprzestaé pedatowania. Jezeli obroty pedatéw spad-
ﬁ % ng ponizej 10 obr./min, oznacza to przerwanie treningu. War-
] ] toéci $rednie obrotéw, predkosci, osigganych wynikéw zostang
f_:.___’__:g_i_: f_:____’__:g_i_: wyswietlone ze znakiem &.
. 585238 . 585238
346/ 83 346/ 83
L/ W v [imm




Wznowienie freningu

Jezeli w ciggu 10 minut nastgpi wznowienie treningu, ostatnie
wartoéci bedq liczone narastajgco lub malejgco.

Zakonczenie treningu — tryb standby

Jezeli trening nie bedzie kontynuowany i zaden przycisk nie
zostanie wciéniety, po uptywie 10 min wyswietlacz przejdzie w
tryb standby. Nalezy nacisngé przycisk ,SET” lub rozpoczqgé
pedatowanie, wiedy ponownie pojawi sie wskazanie o goto-
woséci do treningu.

W polu ,Ustawienia indywidualne > Eco” nalezy ustali¢, czy
wskazanie w trybie standby powinno zostaé wytgczone za
pomocq funkeji ,ON", czy zachowane za pomocg funkgiji

#OFF”.

Rodzaje treningéw

e 2 tryby: Ergometr roweru wyscigowego z 20-stopniowq
zmianq biegéw lub ergometr z zadanym wynikiem ,Auto”.

® Trening sterowany w zaleznoici od wartoici tetna przez
przejecie wartosci tetna ,PULSE-HOLD”

Trening ze zmiang biegéw

Sterowanie symuluje dwudziestostopniowq zmiane biegéw.
Biegi mozna zmieniaé przy pomocy strzatek lub dzwigni.
Wynik obliczany jest na podstawie ustawionego biegu oraz
predkosci. Trening rozpoczyna sig z chwilg rozpoczecia
pedatowania. Wartoéci sq naliczane narastajgco.

Regulacja biegéw za pomocgq strzatek nie przekraczaprzyje-
tych kombinacii két taficuchowych i mniejszych két zebatych.

Trening z zadanym wynikiem

Mozna zmieniaé ustawione wyniki przy pomocy strzatek lub
dzwigni. Trening rozpoczyna sig z chwilg rozpoczecia pedato-
wania.

Wartosci sq naliczane rosngco.

Trening sterowany w zaleznosci od wartosci
tetna ,PULSEHOLD”

Wskutek dituzszego naciénigcia przycisku ,SET” aktualne tetno
zostanie przejete jako tetno docelowe, i wyswietla sie ,PULSE-
HOLD". Sterownik dostosowuije obcigzenie tak, aby zachowaé
tetno. Po ponownym naciénieciu przycisku lub przerwaniu tre-
ningu funkcja zostaje zakoriczona.

Jezeli aktualne tetno jest o 10 uderzen nizsze lub wyzsze od
tetna docelowego, zostaje wskazany symbol serca bez konturu
i rozlega sie sygnat dzwiekowy, gdy w ,Ustawieniach indywi-
dualnych” jest ,aktywowany sygnat ostrzegawczy w funkcji
PULSEHOLD".

Funkcja PULSEHOLD jest mozliwa wytgcznie podczas treningu,
w trybie ,zadany wynik Auto” oraz przy rejestraci tetna.
Aktualne tetno musi wynosié powyzej 90 uderzen/min.

W przypadku utraty sygnatu tetna pojawia sie wskazanie ,P”,
a wyniki sq obnizane.

W Vi N\ awee [

@? @ SET

PULSEHOLD
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Ustawienia indywidualne

Mozna dokonaé zmian w nastepujgcych punktach menu:

e Aktywacja bluetooth (opcjonalnie)

*  Wskazanie w kilometrach lub milach

e Kasowanie catkowite liczby kilometréw

e Akfywowanie sygnatu ostrzegawczego w funkcji PULSE-
HOLD

*  Wskazanie w trybie standby

Nalezy nacisngé i przytrzymaé przycisk ,SET”. Gdy wskazane
zostang wszystkie segmenty, nacisng¢ jednoczesnie przyciski:
strzatke w lewo i strzatke w prawo.

Najpierw za pomocq strzatek mozna aktywowaé bluetooth =
,blue On” albo dezaktywowaé =,blu OFF”.

Nastqpi wskazanie znacznika identyfikacyjnego, sktadajgcego
sie z 6 znakdw.

Po naciénieciu przycisku ,SET” wybér zostaje zatwierdzony i
nastepuje przejécie do kolejnego punktu menu — wskaznika
.Kilometry albo mile”.

Tutaj mozna ustali¢, czy ,SPEED” oraz ,DISTANCE” majq byé
wyswietlane w kilometrach, czy w milach.

Przy pomocy strzatek nalezy zmienié¢ migajgce wskazania.
Po naciénieciu przycisku ,SET” wybér zostaje zatwierdzony i
nastepuje przejicie do kolejnego punktu menu - ,Kasowanie
catkowitej liczby kilometréw”.

Przy pomocy strzatek nalezy wybraé ,tak/nie”.

Po naciénieciu przycisku ,SET” wybér zostaje zatwierdzony i
nastepuje przejécie do kolejnego punktu menu -, Aktywacija
sygnatu ostrzegawczego w funkcji PULSEHOLD”.

Tutaj nalezy wybraé, czy na wypadek odchylenia od wartosci
PULSEHOLD powinien sig uruchomié sygnat ostrzegawczy.

Przy pomocy strzatek nalezy aktywowaé kontrole.
Po naci$nieciu przycisku ,SET” wybdr zostaje zatwierdzony i
nastepuje przejicie do nastepnego ustawienia ,Eco”.

Tutaj nalezy okreéli¢, czy w trybie standby wyswietlacz powini-
en sie wylqczy¢ (przycisk ,ON”) czy powinien pozostaé wigc-
zony (przycisk ,OFF”).

Ustawienie nalezy wybraé przy pomocy strzatek.

Dodatkowo wyswietli sie tu wersja oprpgramowania.

Naciéniecie przycisku ,SET" powoduje ponowne uruchomienie
wyswietlacza.

Interfejs
Wyswietlacz wyposazony jest w ztqgcze USB w wersji mini.
Dostawa obejmuje kabel tgczqgcy do PC o dlugosci 3 m.

Oprogramowanie treningowe i aktualizacja oprogramo-

wania uktadowego

Oprogramowanie WORLD TOURS 2.0 umozliwia sterowanie
urzqdzeniem przy pomocy PC / notebooka przez fen interfejs.
Na naszej stronie internetowe| www.kettler.net mozna znalez¢

informacje na femat naszego oprogramowania treningowego
oraz aktualizacji oprogramowania uktadowego tego urzqdze-
nia.

Instrukcja obstugi
Bardziej aktualne instrukcje obstugi mozna znalez¢é na naszej
stronie internetowej www.kettler.net w zaktadce Sport > SERVI-

CE-CENTER > Computeranleitungen.



Instrukcja treningu

Ergometria wykorzystywana jest przez medycyne sportowq i
nauke zajmujgcq sie opracowywaniem treningéw m.in. do kon-
trolowania pracy serca, uktadu krqzenia i ukladu oddechowe-
go.

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach

do osiggniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzié na

podstawie ponizszych ustalen:

1. Okreslong sprawnosé¢ wytrzymatoéciowq osiqga sie przy
mniejszym obcigzeniu pracy serca i krgzenia anizeli popr-
zednio

2. Okreslona sprawnos$é¢ wytrzymatoéciowa utrzymuie sie
przez dluzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy
serca i krgzenia.

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

Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

Tetno maksymalne: Pod pojeciem maksymalne obcigzenie
nalezy rozumieé osiggniecie indywidualnego tetna maksymal-
nego. Maksymalnie osiggalna czestotoéé uderzen serca jest
zalezna od wieku.

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czesto$¢ uder-
zen serca na minute odpowiada 220 uderzeniom fetna.

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

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

| Wykres tetna
Puls Fitness i spalanie ttuszczu
220 ——+—
——  Puls maks.
200 ~Y (220 minus wiek)
180 ~—L | |
160 ——Puls treningowy | =
140 - .(_\ (75 % pulsu maks.) \\
i ~ N -y
4 -
120 "( <+ .
S —
- - ~
100 I~ Puls na spalanie fuszczu F=T~<d-_ L
80 (65% pulsu maks.) T

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

Zakres obcigzenia

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

Reguta:

Czestotliwo$é éwiczenia Czas trwania treningu
codziennie 10 min.

2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.

1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

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

SE3610

Zakres pojedynczego éwiczenia
Tydzien pierwszy

Czestotliwoéé treningu

3 razy w tygodniu 2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien drugi

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

Tydzien trzeci

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

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce tre-
ningu stuzy rozgrzewce wzgl. ochtonieciu (cool-down). Pomie-
dzy dwoma jednostkami treningowymi powinien by¢ jeden
dzief wolny od treningu, jezeli zamierza sig pdznie| trenowaé
3 razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeciwnym razie
nic nie stoi na przeszkodzie codziennemu treningowi.
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Bezpecnostni pokyny
V zdjmu vasi bezpeénosti respekiuijte nésleduijici body:
* Instalace tréninkového pfistroje musi byt provedena na e Pfistroj nesmi byt az do opravy pouzivan.
vhodném a pevném podkladg. *  Bezpecnostni Grovef pistroje |ze udrzet pouze za piedpok-
® Pfed prvnim uvedenim do provozu a ndsledné po cca 6 ladu, ze bude pravidelné kontrolovan, zda nevykazuje pos-
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojb. kozeni a opotiebeni.

e K zamezeni zranéni v disledku chybné zétéze smi byt tré-

e . . Pro vasi bezpecnost:
ninkovy pfistroj obsluhovén pouze dle névodu. P

¢ Pred zahgjenim tréninku si nechte svym lékarem vysvétlit,

* Instalace pfistroje ve vlhkych prostorach po delsi dobu zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravomné dispono-
nelze se souvisejici tvorbou rzi doporucit. vani. Lékarsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni

*  Pravideln& kontrolujte funkénost a fadny stav tréninkového vaseho tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny
pristroje. trénink mozZe vést k poskozeni zdravi.

®  Bezpecénostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a musi byt pravidelné a F&dné provédény.

® Defekini nebo podkozené konstrukéni dily je nutno bez odk-
ladu vyménit.
Pouzivejte pouze origindlni nahradni dily od firmy KETTLER.




Strucny popis

Elektronika disponuje funkéni oblasti s tlagitky a oblasti zobrazeni
(displej) s promé&nlivymi symboly a grafikou.

i j‘ o 9

PULSE bpm

® =1
baH

117 wﬂ e m Zobrazeni/displej
@ ooy

REM sPEED mph km/h

> 666\|. 868

TiME DISTANCE  miles km

68:66| 566 5

\ auto [fiftim

Tlaéitka

Elektronika disponuje nasledujicimi funkcemi:
® 2 rezimy: Ergometr se simulaci zavodniho kola s pfepindnim prevodi a ergometr nezdvisly na otéekéch

e Trénink s Fizenim pulsu s pfejiméanim hodnoty ,PULSEHOLD”

® Tendence pro puls a vykon

® Zobrazeni promérnych hodnot pro frekvenci dlapani, rychlost, puls a vykon
e Zobrazeni rychlosti a vzddlenosti v km/h nebo m/h

e Akustické signdly

®  Zobrazeni celkového poctu kilometrd pfistroje

Zobrazované hodnoty
Obrazky ukazuji pouziti joko ergometr se simulaci zavodniho kola.
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Struény navod

Tlaéitka

Kratké stisknuti tlacitka SET

v klidovém stavu

Displej se aktivuje z pohotovostniho rezimu (stand by).
Pfevezme se vybér.

Oteviou se zaddni. PouZije se provedené nastaven.
pri tréninku

Zobrazen{ proméru na 5 sekund

Delsi stisknuti Hacitka SET

v klidovém stavu

Restart zobrazeni. (reset)

pri tréninku

Pfepnuti do provozniho rezimu ,S Fizenim pulsu”. Je mozné
pouze v provoznim rezimu "Vykon".

Stisknuti Sipky doleva / Sipky doprava

Zméni prevod, nastaveni nebo hodnotu. Del3i stisknuti tlagitek
mé& za ndsledek rychlejsi sled hodnot.

Soucasné stisknuti Sipky doleva + Sipky dopra-
va
po resetu pfi zobrazeni viech segmentd

Vyvoldni nabidky ,Individudlni nastaveni”.

v klidovém stavu/pfi tréninku

Pfepindni mezi provoznim reZimem ,Pfepindni prevodi” a
.Vykon”.

Méreni pulsu

Pfijimac je u této elektroniky umistén za displejem.
(hrudni pdsy nejsou vzdy sou&ésti doddvky)
Hrudni pds POLAR T34 bez zdsuvného pfijimaée Ize obdrzet

jako pfisluenstvi (obj. & 67002000). Funguji pouze "5 kHz
systémy POLAR".

Oblast zobrazeni / displej

Oblast zobrazeni informuje o rdznych funkcich a daném
vybraném reZimu nastaven.



Symbol

Individudlni nastaveni

SE3610

Symbol
4 Spojeni s PC aktivni
\j- ¢ % o 9 Symbol

Zarizeni Bluetooth aktivni

Puls (PULSE)

Rizeni pulsu aktivni

Symbol srdce (blikd)

Zobrazeni promérné hodnoty

(AVG)™

—Tendence k primérnému pulsu
) ,-' ’-’ ,-'—v— Hodnota 40-220

Vykon (POWER)

Zobrazeni promérné hodnoty

POWER watt

_, O, G
'—' ,-' ’—' A—Tendence k promérnému pulsu

Hodnota prepinani prevodu 25 - 995
Hodnota vykonu 25 - 600

Frekvence slapani (RPM)
Opusténi oblasti vykonu
Vyzva
k pomalejsimu/rychlejSimu
$lapani

Zobrazeni promérnych hodnot

LF‘M

“w oo
o LI /

Hodnota 0-199

Rychlost (SPEED)

Zobrazeni promérnych hodnot

SPFPEED mph km/h

Moznost volby jednotky

Hodnota 0 - 99,9

T
o 00.8

Cas (TIME)

TIME

55:55

Hodnota 0 - 99,59

Vzddélenost (DISTANCE)

Hodnota 0 - 499,9

DISTAMNCE

o1y
iy,

milas km

Moznost volby jednotky

Celkovy pocet kilometrd 0 - 9999

61
)
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Pfepinani prevodu 1-20

malé, velké retézové kolo—‘\ Auto l’,’,””’
Provozni rezim V)'lkon/

Pastorek 1 - 10

~ vy

Prepinaci packa

vlevo

Provozni rezim Pfepindni prevody:
Zména Fetézového kola

Provozni rezim Vykon:

Zména vykonu

vpravo

Provozni rezim Pfepindni prevodd:
Zména mezi 10 pastorky
Provozni rezim Vykon:

Zména vykonu

*  BBE:

SET
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Zahdjeni tréninku

Stisknutim taéitka ,SET” aktivujete zobrazeni z pohotovostniho
rezimu (stand by). Krétce se zobrazi viechny segmenty displeje
a poté celkovy pocet natrénovanych kilometrd.

Pfipravenost k tréninku

Zobrazeni pulsu ukazuje hodnotu nebo ,P”, pokud neni zaznao-
mendna 2&dnd hodnota pulsu.

Hodnota vykonu ukazuje 25 wattd.

V3echny ostatni hodnoty ukazuiji ,0".

Zobrazi se provozni rezim "Pfepindni pfevodi s prevodem 1"
nebo souéasnym stisknutim tlagitek se Sipkami provozni rezim

"Vykon".

Trénink
Trénink se zahdji sesldpnutim peddld.

Zobrazeni poétu otdéek peddld, vzdalenosti, rychlosti, energie
a &asu se budou priéitat.

Tlagitka se 3ipkami nebo pfepinace prepindni prevodd méni
prevod nebo hodnotu vykonu.

Preruseni tréninku

Pfestante $lapat na peddly. Pokud klesnou otacky pedélt pod
10 ot./min., bude rozpozndno pieruieni tréninku. Zobrazi se
primérné hodnoty pro otécky, rychlost, vykon se symbolem &.



Opétovné zahdjeni tréninku

Pfi pokracovdni v tréninku béhem 10 minut budou posledni hod-
noty ddle pFigitdny nebo odegitany..

Konec tréninku - provoz v pohotovostnim rezi-
mu (stand by)

Pokud jiz ddle neprobihd Zadny trénink a neni stisknuto Zadné
tlagitko, pfepne se zobrazeni po 10 minutdch do pohotovost-
niho reZzimu (stand by). Pokud stisknete tlaé&itko ,SET” nebo $lap-
nete na peddly, zobrazeni se opét objevi a je pfipraveno pro
trénink.

V polozce ,IndividudlIni nataveni > Eco” mizete stanovit, zda
mé byt zobrazeni v pohotovostnim rezimu vypnuto pomoci
,On” nebo zachovdano pomoci ,OFF”.

Moznosti tréninku

* 2 rezimy: Ergometr se simulaci zavodniho kola s 20 prevo-
dy nebo ergometr ze zaddnim vykonu ,Auto”.

e Trénink s Fizenim pulsu s pfejimdnim hodnoty pulsu ,PULSE-

HOLD”

Trénink s pFepinanim prevodu

Rizeni simuluje 20 pfevodd. Prevody Ize ménit tlagitky se 3ipka-
mi nebo prepinacimi packami. Vykon se vypoéitd z nasta-
veného pfevodu a rychlosti. Trénink se zahdji sedlapnutim
peddld. Viechny hodnoty se naditaiji..

Upozornéni:

Pepindni prevodl prostfednictvim tlagitek se Sipkami nepreskoéi
obvyklé kombinace Fetézového kola a pastorku.

Trénink se zaddanim vykonu

Vykon lze ménit tladitky se Sipkami nebo pFepinacimi packami.
Trénink se zahdji sesldpnutim peddlo.
Vsechny hodnoty se naditaji.

Trénink s Fizenim pulsu prostrednictvim ,PULSE-
HOLD”

Delsim stisknutim tlacitka ,SET” se pfevezme aktudlni puls jako
cilovy puls a zobrazi se ,PULSEHOLD". Rizeni vyrovnd z4téz
tak, aby se udrzoval nastaveny puls. Opétovné stisknuti libo-
volného tlagitka nebo pieruseni trénink tuto funkci ukonéi.

Pokud je aktudlini puls o 10 tepl niz3i nebo vy33i nez cilovy
puls, zobrazi se symbol srdce bez obrysu a bude vydén zvuko-
vy signdl, pokud je v polozce ,Individudlini nastaveni” aktivova-
na polozka "Aktivovat vystrazny zvukovy signdl u funkce PULSE-
HOLD".

Upozornéni:

Funkce PULSEHOLD je moZnd pouze pfi tréninku v reZimu
»Zadani pulsu ,Auto” a pfi méfeni pulsu. AktudIni puls musi byt
nad 90 tepy/min.

Pri ztrété signdlu pulsu se zobrazi ,P” a dojde k fizenému
snizeni vykonu.

W Vi N\ awee [

@§ @ SET

PULSEHOLD
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Individudlni nastaveni
Lze provést zmény nastaveni v polozkach nabidky:

e  Aktivace zafizeni Bluetooth(voliteln& funkce)

®  Zobrazeni km nebo mili

*  Vymazani celkového poétu kilometrd

e Aktivovat vystrazny zvukovy signdl u funkce PULSEHOLD

e Zobrazeni v pohotovostnim rezimu

Stisknéte na del3i dobu tlagitko ,SET”. Jakmile se zobrazi
viechny segmenty displeje, stisknéte sou¢asné levé a pravé
tlagitko se Sipkou.

Nejprve Ize aktivovat = ,blue On” nebo deaktivovat =,blu
OFF" zafizeni Bluetooth pomoci tladitek se ipkami.
Zobrazi se 6mistné identifikace.

Stisknutim tlaéitka ,SET" ukonéite zaddvdni a zobrazeni
presko&i na dalsi polozku nabidky ,Kilometry nebo mile”.

Zde stanovite, jestli ma byt rychlost ,SPEED” a vzddlenost
,DISTANCE" zobrazend v kilometrech nebo milich.
Pomoci tlacitek se 3ipkami ménite blikajici zobrazeni.

Stisknutim tlacitka ,SET" ukonéite zaddvdani a zobrazeni
presko&i na dalsi polozku nabidky ,Vymazani celkového poctu
kilometrg”.

Pomoci tladitek se Sipkami vyberte Vymazat ano/ne.

Stisknutim tlaéitka ,SET" ukonéite zaddvdni a zobrazeni
preskodi na dalsi polozku nabidky ,Aktivovat vystrazny zvukovy

signél u funkce PULSEHOLD".

Zde vyberete, zda ma byt pfi odchyleni od hodnoty PULSE-
HOLD vyddn vystrazny zvukovy signdl.

Tlagitky se Sipkami aktivujete sledovani pulsu.

Stisknutim tlacitka ,SET” ukonéite zaddvdani a zobrazeni
presko&i na dalsi nastaveni ,Eco”.

Zde mizZete nastavit, zda mé byt zobrazeni v pohotovostnim
rezimu vypnuto pomoci ,On” nebo zachovdno pomoci ,OFF”.
Tlagitky se Sipkami vyberete nastaveni.

Dodateéné se zobrazi verze softwaru.

Stisknutim tlagitka ,Set" ukongite zadavéni a probéhne restart
displeje.

Rozhrani
Displej disponuje pfipojkou USB MINI. 3 metry dlouhy propojo-
vaci kabel pro PC je obsazen v rozsahu doddvky.

Tréninkovy software a aktualizace firmwaru

Software WORLD TOURS 2.0 vdm umoziuje ovlddat tento pfi-
stroj pomoci PC / notebooku pfes toto rozhrani. Na nasi webo-
vé strdnce www.kettler.net naleznete

informace k nasemu tréninkovému softwaru a k aktualizacim
firmwaru tohoto pfistroje.

Navod k obsluze

Aktudlni ndvody k obsluze naleznete na nasi internetové strance
www.kettler.net v polozce Sport > SERVICE-CENTER > Compu-
teranleitungen.
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Ve sportovnim lékafstvi a védé zabyvaijici se tréninkem je cykli-

stické ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkénosti srdce,

krevniho ob&hu a dychaciho systému.

Ndsledujicim zpisobem mizZete zjistit, zda va3 trénink po néko-

lika tydnech dosdhl pozadovaného G&inku:

1. Urgity vytrvalostni vykon zvladnete s mens$im srdenim /
obéhovym vykonem.

2. Vydrzite urdity vytrvalostni vykon se stejnym srdeénim /
obé&hovym vykonem del3i dobu.

3. Po uritém srdeénim / ob&hovém vykonu se zotavite rychle-
ji nez piedtim.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

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

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srdeéni frekvence za minu-
tu odpovidd 220 tepim minus vék.

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

Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimdlni infenzita z&téZe je dosazena pfi 65-
75% (srov. graf] maximdlniho pulsu. V zdvislosti na véku se tato
hodnota méni.

Graf pulsu
Puls Kondice a spalovéni tuku
220 —f—+—
— Maximdlni puls
200 < (220 minus vék)
180 S~ |
160 = Kondicni puls \\
140 ™~ .(_\ (75% z max. pulsu) T~
~— —~—
~ 7 Ao _— -~ T~
120 [ ] —_
~~~d_ . —_— -
100 ~Puls pri spalovani tukd it R P
PFi sp L
80 (65% z max. pulsu) =7

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

Rozsah zatizeni

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich etnost v tydnu:
Optimdlni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po delii &as
dosazeno 65 - 75% individudiniho srdeéniho/obéhového vyko-
nu

Zakladni pravidlo:

Cetnost tréninkd Doba tréninku
denné 10 min.

2-3 x tydné 20 -30 min.

1-2 x tydné 30 -60 min.

Za&dteénici by neméli zadinat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink zadateénikd moze byt v prvnich 4 tydnech koncipovan
nésledovné:

SE3610

Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden

Cetnost tréninkd

3 x tydné 2 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni
2 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni
minuty tréninku

2. tyden
3 x tydné

3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestdvky pro protahovaci cviceni
2 minuty tréninku

3. tyden
3 x tydné

4 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cviceni
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni

3 minuty tréninku
4. tyden

5 minut tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvieni
4 minuty tréninku

1 minuta pfestdvky pro protahovaci cviceni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouzi pfiblizné 5 minut pro-
tahovacich cvikd k zahFati, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi
dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez trénin-
ku, jestlize pozdé&ji date prednost tréninku ffikrdt tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu tréninku.
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Instrucoes de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria segu-

ranga:

® O aparelho tem de ser montado sobre uma base estével e ®  Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou
adequada para o efeito. danificados. Utilize apenas pecas sobressalentes originais

* Antes da primeira colocacdo em funcionamento e, adicio- KETTLER.
nalmente, apés aprox. é dias de funcionamento é neces- * Nao utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.
sario verificar se as ligacdes estdo bem apertadas. ¢ O nivel de seguranca do aparelho s6 pode ser mantido

®  Para evitar ferimentos devido a esforgos incorrectos ou sob- sob a condi¢do do aparelho ser regularmente verificado
recarga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acordo quanto a danos e desgaste.

com as instrugoes.
Para a sua seguranca:

* Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu
médico para confirmar que a sua sadde lhe permite treinar
com este aparelho. Baseie o seu programa de treino na

* Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correc- opinido do seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo
to do aparelho. pode prejudicar a sua saide.

®  Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obri-
gagdes do proprietdrio e t8m de ser realizados regular e
correctamente.

* Naéo é recomendavel a colocacdo do aparelho em espagos
himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formagdo de ferrugem.




Descricdo breve

A eletrénica tem uma drea de funcdes com teclas e uma drea de
indicagdo (mostrador) com simbolos e gréficos varidveis
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A eletrénica tem as seguintes funcoes:

Valores indicados

Sinais aculsticos

Treino comandado por pulsacdes mediante aceitagdo da pulsagao "PULSEHOLD"
Tendéncia para pulsagdo e rendimento

Indicacdo da velocidade e da disténcia em km/h ou m/h

Indicacdo do total de quilémetros do aparelho

As imagens mostram o funcionamento como ergémetro de corrida.

SE3610

Indicacdo/mostrador

Teclas

2 modos: Ergémetro de corrida com mecanismo de mudancgas ou ergémetro com funcionamento indepen-
dente do nimero de rotacdes

Indicagdo dos valores médios da frequéncia dos pedais, velocidade, pulsacdo e rendimento
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Instrucoes breves

Teclas

Premir SET brevemente
com o aparelho imobilizado

A indicacdo sai do modo standby.

A selecdo é aceite.

Os dados sdo selecionados. O ajuste é aceite.
durante o treino

Indicagdo dos valores médios durante 5 segundos

Premir SET prolongadamente
com o aparelho imobilizado
Reinicializacdo da indicacdo. (Reset)
durante o treino

Mudanga para o modo de funcionamento "Comandado por
pulsagdo". Sé é possivel no modo de funcionamento "Rendi-
mento".

Premir seta para a esquerda/seta para a
direita

Altera a mudanga, o ajuste ou o valor. Ao premir as teclas
mais prolongadamente, os valores mudam com maior rapidez.

Premir seta para a esquerda + seta para a
direita

apbés o reset na indicacdo de todos os segmentos

Abrir o menu "Ajustes individuais".

com o aparelho imobilizado/durante o treino

Mudanca entre o modo de funcionamento "Mecanismo de
mudancas" e "Rendimento”.

Medicéo da pulsacdo

Nesta eletrénica, o recetor estd colocado atrds do mostrador.
(Os cintos tordcicos ndo estdo incluidos no dmbito de forneci-
mento)

O cinto torécico T34 da POLAR sem recetor de encaixe estd
disponivel como acessério (ref.” 67002000). Funcionam apen-

as "sistemas de 5 kHz da POLAR".

Area de indicacéo/Mostrador

A drea de indicacdo informa sobre as diferentes funcées e os
modos de ajuste selecionados respetivamente



Simbolo

Ajustes individuais

Simbolo
v Ligacdo ao PC ativa
\ j- ‘%“ 8 Simbolo

Bluetooth ativo
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Pulsacdo (PULSE)

Comando por pulsacéo ativo

Simbolo de coracdo (intermitente)

Indicagdo dos valores médios
(AVG)

LI Y o s0-220

—Tendéncia para pulsacgo @

Rendimento (POWER)

POWER watt

Indicacao dos valores médios
(AVG)

—
1
—
]
—
U
>

' ' ’ ' ' ' v—Tendéncia para rendimento @
-’ ‘e’ ‘e’ Valor 25 - 995 mecanismo de mudancas

~ Valor 25 - 600 rendimento

Frequéncia dos pedais (RPM)

Sair de area de rendimento
Ordem—
Pedalar mais lentamente/rapidamente

-
“w oo

Valor 0 - 199
Indicacao dos valores médios (AVG)— ’ ' ’ ' , ' o
Velocidade (SPEED)
SPEED mph km/h ——Dimensdo selecionavel
Indicacao dos valores m((:l/ig; @ ,'-"H 8 Valor 0-99,9

Tempo (TIME)

TIME

55:55

Valor 0 -99,59

Distancia (DISTANCE)

Valor 0 -499,9

DISTAMNCE mileas km ——Dimensdo selecionavel

o1y
iy,

Total de quilémetros 0 - 9999
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Mecanismo de mudancas 1-20

Cremalheira pequena-grande—‘ AuUto ”l[llll
\/ Il

Modo de funcionamento "Rendimento"

~

Pinhdo 1 - 10

Alavanca de comutacao

esquerda

Modo de funcionamento "Mudancas":
Mudanca da cremalheira

Modo de funcionamento "Rendimento":
Alteracdo do rendimento

direita
Modo de funcionamento "Mudancas":
Mudanca dos 10 pinhéesModo de fun-

cionamento "Rendimento":
Alteracdo do rendimento
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Inicio do treino

Ao premir a tecla SET, retira a indicagdo do modo de standby.
Sao mostrados todos os segmentos e de seguida o fotal de
quilémetros treinados.

Prontiddo para o treino

A indicagdo da pulsagdo indica um valor ou "P", caso ndo
seja detetado nenhum valor da pulsagéo.

O valor do rendimento indica 25 Watt.

Todos os outros valores indicam "0".

E indicado o modo de funcionamento "Mecanismo de
mudangas com mudanga 1" ou, premindo simultaneamente as
teclas de seta, o modo de funcionamento "Rendimento".

Treino

O treino é iniciado ao pedalar.
As indicagdes das rotagdes do pedal, velocidade, distéincia e
tempo surgem em contagem crescente.

As "teclas de seta" ou o interruptor do mecanismo de
mudancas alteram a mudanca ou o valor do rendimento.

Interrup¢do do treino

Parar de pedalar. Se a rotacdo do pedal descer abaixo das 10
r.p.m., é detetada uma interrup¢do do treino. Os valores médi-

os para rotacdo, velocidade, rendimento séo indicados com o
simbolo @.



Retomar o treino

Ao retomar o treino dentro de 10 minutos, os Gltimos valores
continuam a ser somados ou descontados.

Fim do treino - modo de standby

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

Em "Ajustes individuais > Eco" ird determinar se a indicacdo é
desligada com "On" em standby ou se é mantida com "OFF".

Possibilidades de treino

* 2 modos: Ergémetro de corrida com mecanismo de 20
mudangas ou ergémetro com valores de rendimento
"Auto’

® Treino comandado por pulsacdes mediante aceitagdo da
pulsagdo "PULSEHOLD"

Treino com mecanismo de mudancas

O comando simula um mecanismo de 20 mudancas. As
mudancas podem ser trocadas com as teclas de seta ou as ala-
vancas de comutacdo. O rendimento é calculado com base na
mudanca ajustada e na velocidade. O treino inicia com o
pedalar. Todos os valores surgem em contagem crescente.

O ajuste das mudangas com as teclas de seta ndo salta com-
binacdes usuais de cremalheira/pinhao.

Treino com valores de rendimento

O rendimento pode ser alterado com as teclas de seta ou as
alavancas de comutacdo. O treino inicia com o pedalar.

Todos os valores surgem em contagem crescente.

Treino mediante comando por pulsagdo "PULSE-
HOLD"

Premindo mais prolongadamente a "tecla SET", a pulsagdo
atual é aceite como pulsacdo pretendida e surge a indicacdo
"PULSEHOLD". O comando ajusta o esfor¢co para manter a
pulsagdo. Ao premir novamente uma tecla ou ao interromper o
treino, termina a funcdo.

Se a pulsagdo atual se encontrar 10 batimentos abaixo ou
acima da pulsagdo pretendida, surge o simbolo de coragdo
sem contorno e soa um sinal, no caso de em "Ajustes individu-
ais" se encontrar definida a opgdo "Som de aviso na funcdo

PULSEHOLD ativado".

A fungdo PULSEHOLD s6 é possivel durante o treino no modo
"Valores de rendimento Auto" e durante a medicdo da
pulsacdo. A pulsacdo atual tem de ser superior a 90 batimen-
tos/min.

No caso de perda do sinal de pulsagdo, surge a indicagdo "P"
e o rendimento é regulado em contagem decrescente.
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Ajustes individuais

Podem ser efetuadas alteragdes nos pontos de menu:
*  Ativar Bluetooth (opcional)

¢ Indicacdo em km ou milhas

*  Apagar total de quilémetros

e Ativar som de aviso na funcdo PULSEHOLD

® Indicacdo em standby

Premir a tecla "SET" prolongadamente. Se forem indicados
todos os segmentos, premir simultaneamente as teclas de seta
para a esquerda e para a direita.

Primeiro, pode ativar = "blue On" ou desativar = "blu OFF" o
Bluetooth com as teclas de seta.

E indicado um cédigo de 6 digitos.

Ao premir "SET", fecha a selecdo e salta para o ponto de
menu seguinte: indicagdo em "Quilémetros ou milhas".

Aqui, pode determinar se as indicagdes "SPEED" e
"DISTANCE" surgem em quilémetros ou milhas.

Com as teclas de seta, pode alterar as indicacdes intermitentes.

Ao premir "SET", fecha a selecdo e salta para o ponto de
menu seguinte: "Apagar fotal de quilémetros".

Com as teclas de seta, seleciona Apagar Sim/Nao.

Ao premir "SET", fecha a selecdo e salta para o ponto de
menu seguinte: "Ativar som de aviso na fungdo PULSEHOLD".

Aqui, seleciona se, em caso de divergéncia do valor PULSE-
HOLD, deverd ser emitido um som de aviso.

Com as teclas de seta, pode ativar o controlo.

Ao premir "SET", fecha a introdugdo e salta para o ajuste
seguinte "Eco".

Aqui, determina se a indicagdo é desligada com "On" em
standby ou se é mantida com "OFF".

Com as teclas de seta, pode selecionar o ajuste.
Aqui é exibida adicionalmente a versdo de software.

Ao premir "Set", fecha as introdugdes com uma reinicializagdo
da indicacdo.

Interface

O mostrador tem uma ligagdo mini-USB. No &mbito de forneci-
mento estd incluido um cabo de ligagdo ao PC de 3 metros de
comprimento.

Software de treino e atualizacdo do firmware

O software WORLD TOURS 2.0 permite o comando deste apa-
relho com um PC/portdtil através desta interface. No nosso
site, www.kettler.net, poderd encontrar

informacdes sobre o software de treino e a atualizacdo do firm-
ware deste aparelho.

Instrucoes de utilizacgo

Poderd encontrar instrucdes de utilizacdo mais atuais no nosso
site www.kettler.net, em Desporto > SERVICE-CENTER >
Instrugdes do computador.



Instrucoes de treino

A medicina desportiva e a ciéncia do desporto aproveitam a

ergometria da bicicleta, entre outros aparelhos, para verificar a

capacidade do coragdo, sistema cardiovascular e sistema respi-

ratério.

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

mas semanas, resultou nos efeitos desejados:

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

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

3. Recupera mais rapidamente apés um determinado rendi-
mento cardiovascular que antes.

Valores de referéncia para o treino de resistén-
cia

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

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

Exemplo: idade 50 anos > 220 - 50 = 170
pulsagées/min.
Intensidade de esforco

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

Diagrama de pulsagéo

Pulsagdc Fitness e Queima de calorias
220 L e
— Pulsagdo maxima
200 ~ (220 menos idade)
180 e S
160 == Pulsacdo de fitness — =
140 - -(.~ (75% da pulsaééo méx) \\
i ~~a L —~——
120 Z e it o S B R et SRS
Se==a - -~do
100 - s T ko
80 Pulsagdo queima de calorias il o
(65% da pulsaééo méx)
Y I ) ) B

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

Grau de esforco

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

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

Regra geral:

Frequéncia de treino Duracdo do treino

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

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

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

SE3610

requéncia do exercicio Alcance de uma unidade de treino

1. Semana

2 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

2. Semana

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

3 x semana

3. Semana

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

3 x semana

4. Semana

5 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio
1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio

3 x semana

Antes e apés cada unidade de treino deve realizar aprox. 5
minutos de gindstica para o aquecimento ou o arrefecimento.
Entre duas unidades de treino deverd encontrarse um dia sem
treino, se no seguimento preferir o treino 3 vezes por semana
de 20 a 30 minutos. Fora disso, ndo hd nenhum inconveniente
em fazer um treino didrio.
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SIKKERHEDS VEJLEDNING

FQLG VENLIGST NEDENSTAENDE RETNINGSLINIER.

Traeningsmaskinen skal st& oprejst og pé et jeevnt underlag. *  Maskinen mé& ikke benyttes for reparationen er gennemfert.
e Alle samlinger skal tiekkes og efterspaendes med jaevne mel- ®  Maskinens sikkerhedsstand kan kun opretholdes hvis den
lemrum. tiekkes jeevnligt for skader og slidtage.
J Eor Etlgnﬂgo .slkjd.er m& traeningsmaskinen kun bruges i For deres sikkerhed
ennhold it vejledningerne. * For de begynder at trene ber de henvende dem til deres
*  Maskinen md ikke udsaettes for fugt, da dette kan forarsage leg og fé klarlagt om de kan og ber trzne pé dette free-
rust. ningsudstyr. Den medicinske vurdering bor vaere basis for
* Tjek jeevnligt maskinens funktioner og filstand. deres traeningsprogram. Ukorrekt eller overdreven traening

e Sikkerhedstiek skal udferes jsevnligt og sikkert at brugeren. kan medfare skader pé deres helbred.

¢ Defekte eller beskadigede dele bgr udskiftes og kun med
originale KETTLER dele.
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Kort beskrivelse

Elekironikken har et funktionsomréde med knapper og et visnings-
omrdde (display) med forskellige symboler og grafik.
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Knapper

Elektronikken har folgende funktioner:
® 2 modi: Racercykelergometer med gear eller omdrejningsuathaengigt ergometer

®  Pulsstyret traening med pulsmodtagelse “PULSEHOLD”

* Tendens for puls og ydelse

* Visning af gennemsnitlig traeedefrekvens, hastighed, puls og ydelse
®  Visning af hastighed og distance i km/h eller m/h

®  Akustiske signaler

* Visning aof apparatets samlede antal kilometer

Displayveerdier

lllustrationerne viser brugen som racercykelergometer.
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Kort vejledning

Knapper

Tryk kort pa SET
i stilstand

Displayet végner op fra standby.

Udvalg overtages.

Indstillingerne hentes. Indstillingen overtages.
under traening

Gennemsnitsvisning 5 sekunder

Hold SET-knappen nede
i stilstand

Displayet starter igen.(Reset)
under traening

Skift til driftsarten “ Pulsgesteuert”. Er kun mulig i driftsarten “Lei-
stung”.

Tryk pa pil mod venstre / pil mod hgijre

A ndrer gear, indstilling eller vaerdi. Holdes knapperne nede,
sker der et hurtigere skift af veerdier.

Tryk pa pil mod venstre + pil mod hgjre samti-
dig
efter reset ved visning of alle segmenter

Menuen “Individuelle Einstellungen” hentes.
i stilstand/under traening
Skift mellem driftsart “Gangschaltung” og “Leistung”.

Pulsmaling

Modtageren er ved denne elekironik placeret bag displayet.
(Brystbeelte folger ikke altid med)

POLAR-brystbzelte T34 uden indstiksmodtager f&s som tilbehar
(art.-nr. 67002000). Det er kun 5 kHz systemer fra POLAR, der
fungerer.

Visningsomrade / display

Visningsomrédet informerer om de forskellige funktioner og de
valgte indstillingsmodi.



Symbol

Individuelle indstillinger

Symbol
A PC-forbindelse aktiv
\ j' ‘%“ 8 Symbol

Bluetooth aktiv
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Puls (PULSE)

Pulsstyring aktiv
Hjertesymbol (blinker) — "2 0™ 1™ %
,-' ,—' ‘-’ A —Tendens til @-puls
Gennemsnitsvaerdi (AVG)—— | ,-' L’ '-'—v—Vaerdi 40 - 220
Ydelse (POWER)

Gennemsnitsveerdi (AVG)——

'-' ,-' ’—-' A—Tendens til @-ydelse

,-"- '-' v Verdi 25 - 995 gear
L © Veerdi 25 - 600 ydelse

Traedefrekvens (RPM)

Forlad ydelsesomrade
Opfordring
traed langsommere/hurtigere

Gennemsnitsvaerdi (AVG)

-
“ooe e

lll"l

Hastighed (SPEED)

Gennemsnitsveerdi (AVG)

SPEED mph km/h ——Vzlg dimension

J Lt
@ 8 ——Veerdi 0 - 99,9

Tid (TIME)

TIME

{,7' , 7 - —Vaerdi 0-99,59

Distance (DISTANCE)

Veerdi 0 - 499,9

DISTANCE  miles km ——Vzlg dimension

o1y
iy,

Total antal kilometer 0 - 9999
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Med et tryk p& SET-knappen vagner displayet op fra standby.
Displayet viser kort alle segmenter og derefter det samlede antal
treenede kilometer.

Traeningsberedskab

Pulsdisplayet viser en vaerdi eller “P”, hvis der ikke kan registre-
res nogen puls.

Ydelsesveerdien viser 25 watt.
Alle andre vaerdier viser “0”.

Der vises ydelsesarten “Gangschaltung mit Gang 1“ eller ved
tryk pé pileknapperne samtidig ydelsesarten “Leistung”.

Traening

Traeningen begynder ved, at der traedes i pedalerne.
Pedalomdrejninger, hastighed, distance og tid taller opad.

Med “pileknapperne” eller gearknapperne kan du skifte gear
eller eendre ydelsesvaerdien.

Traeningsafbrydelse

Der ophgres med at treede i pedalerne. Ved faerre end 10
pedalomdrejninger/min, registrerer apparatet, at fraeningen
afbrydes. Omdrejninger, hastighed og ydelse vises som gen-
nemsnitsvaerdier med &-symbolet.



Genoptagelse af traeningen

Fortsaettes traeningen inden for 10 minutter, telles de sidste vaer-
dier videre opad eller nedad.

Traeningsafslutning - standby

Traenes der ikke videre, og trykkes der ikke p& nogen knap, skif-
ter displayet il standby efter 10 minutter. Trykker du p& “SET”
knappen, eller traeder du i pedalerne, aktiverer du displayet
igen med apparatets traeningsberedskab.

Under “Individuelle Einstellungen > Eco” bestemmer du, om dis-
playet med “On” slukkes i standby eller med “OFF” forbliver
vaendret.

Traeningsmuligheder

® 2 modi: Racercykelergometer med 20-rins gear eller ergo-
meter med indstillet ydelsesveerdi “Auto”.

®  Pulsstyret traening med pulsveerdimodtagelse “PULSE-HOLD”

Traening med gearskift

Styringen simulerer et 20+rins gear. Gearene kan @endres med
pileknapperne eller geararmene. Ydelsen beregnes ud fra det
valgte gear og hastigheden. Traeningen begynder ved, at der
treedes i pedalerne. Alle veaerdier teelles opad.

Skiftes der gear ved hjzlp af pileknapperne, springes der ikke
over typiske kaedeblads-drevhjulskombinationer.

Treening med indstilling of ydelse

Ydelsen kan sendres med pileknapperne eller geararmene. Trze-
ningen starter ved, at der treedes i pedalerne.

Alle veerdier tzller opad.

Pulsstyret treening med “PULSEHOLD”

Ved et langt tryk p& “SET"-knappen overtages den aktuelle puls
som malpuls, og “PULSEHOLD” ses pd displayet. Styringen
regulerer belastningen, s& pulsen forbliver uaendret. Trykkes der
igen pé& en knap, eller afbrydes traeningen, afsluttes funktionen.
Ligger den aktuelle puls 10 slag under eller over mélpulsen, ses
hjertesymbolet uden omrids p& displayet, og der lyder en sign-
altone, hvis funktionen “Warnton in der PULSEHOLD-Funktion
aktiviert” under “Individuellen Einstellungen” er aktiveret.

PULSEHOLD-funktionen er kun mulig under treening i modus “Lei-
stungsvorgabe “Auto” og ved pulsregistrering. Den aktuelle puls
skal veaere p& over 90 slag/min.

Mistes pulssignalet vises “P” pa displayet, og ydelsen reguleres
ned.

W Vi N\ awee [
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Traenings- og betjeningsvejledning
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Individuelle indstillinger
Der kan foretages andringer i menupunkterne:

e Aktivering af bluetooth (frivilligt)

¢ Display med km eller mil

e Slet total antal kilometer

e Aktivering af advarselssignal i PULSEHOLD-funktionen
* Displayvisning i standby

Hold “SET"-tasten nede. Vises alle segmenter, tryk samtidig pé
knapperne pil mod venstre og pil mod hgijre.

Forst kan du aktivere bluetooth = “blue On” eller deaktivere
bluetooth ="blu OFF” med piletasterne.

Der vises 6 tegn.

Trykker du p& “SET”, afslutter du valget og springer til naeste
menupunkt “Kilometer oder Meilen”.

Her bestemmer du, om “SPEED” og “DISTANCE” skal vises i
kilometer eller mil.

Du aendrer det blinkende display med pileknapperne.

Trykker du p& “SET”, afslutter du valget og springer til naeste
menupunkt “Gesamtkilometer [&schen”.

Med pileknapperne vaelger du slet ja/nej.

Trykker du p& “SET”, afslutter du valget og springer til naeste
menupunkt “Warnton in der PULSEHOLD-Funktion aktivieren”.

Her vaelger du, om der skal lyde et advarselssignal ved afvigel-
se fra PULSEHOLD-veerdien.
Med pileknapperne aktiverer du overvagningen.

Trykker du p& “SET”, afsluttes indtastningen, og der springes
frem til naeste indstilling “Eco”.

Her bestemmer du med “On”, om displayet skal slukke i stand-
by eller med “OFF", om det skal forblive uaendret.

Indstillingen veelger du med pileknapperne.
Desuden vises softwareversionen her.

Trykker du pd& “Set”, afsluttes indtastningen med en nystart af
displayet.

Interface
Displayet har en mini-USB port. Der falger en 3 meter lang for-
bindelsesledning til PC med.

Traeningssoftware og firmware-update

Softwaret WORLD TOURS 2.0 ger det muligt for dig at styre
dette apparat med en PC / notebook over dette interface. P&
vores internetside www.kettler.net kan du finde informationer om
vores traeningssoftware og firmware-updates til dette apparat.

Betjeningsvejledning

Mere aktuelle betjeningsvejledninger finder du pé vores hjem-
meside www.kettler.net under Sport > SERVICE-CENTER > Com-
puteranleitungen.



Treenings vejledning

Sports medicin og traenings forskning bruger bland andet cykel
ergometri til tests af hjertets funktionelle kapacitet, blodcirkulati-
on og &ndedraet.

Du kan selv teste om du har opndet den enskede effekt af trae-
ningen, efter nogle uger, ved at bruge falgende fremgangmade.

1. Du kan gennemfgre en kraevende traening med mindre puls
end for.

2. Du kan gennemfare en kraevende traening over en lang
periode med samme puls.

3. Du restituerer hurtigere, efter endt traening, end fer.

Vejledende veerdier for udholdenhedstraening.
Den korrekte pulstraening. Basis for at vaelge pulsveerdi er alder.
Generelt er den korrekte puls.

Max puls pr. minut henviser til 220 hjerteslag minus alder.

Eksempel: alder 50 ar -> 220 - 50 = 170pulse/min.

Belastnings intensitet.

Pulsbelastning. Den bedste pulsbelastning nés ved 65 — 75%
(se ogsa diagram) af max pulsen. Denne vaerdi sendre sig med
alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minutet Fitness og Fedtforbraending

220 L e
— Maximalpul
200 ~ [2"20 —Zlger]s
180 T~ |
160 == Fitness Puls T~
| L (75'% Max Puls| T~
. Tl o~
120 Z'\ R I e Sy
100 I~ Fedforbrzending Puls IR T ~ ~?:
80 (osT Mux‘.Puls) il
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 alder
BELASTNINGSVARIGHED

Varighed og hyppighed af traeningen, pr. uge
Bedste resultat opnds kun ved hvis vaerdien p& 65 - 75% opnés
over en laengere periode

TOMMELFINGERREGEL:

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min

2-3 gange om ugen 20-30 min

1-2 gange om ugen 30-60 min

BEGYNDERE BQR IKKE STARTE MED TRANING UD OVER 30
- 60 MINUTTER

FOLGENDE BEGYNDERPROGRAM KAN MED FORDEL
ANVENDES | DE NA.STE 4 UGER

SE3610

Omfanget af en traeningsenhed
Uge 1

Traeningsintensitet

3 gange om ugen 2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 2

3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters treening

Uge 3
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

Uge 4

5 minutters treening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters treening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

FOR OG EFTER HVER TRANING KAN DET ANBEFALES AT
BRUGE ET 5 MINUTTERS GYMNASTIKPROGRAM, SAMT AFS-
LAPNINGSPROGRAM EFTER TRANING. MELLEM 2 TRA-
NINGSDAGE BAR DER HOLDES 1 TRANINGSFRI DAG. KAN
UDVIDES TIL HEVR 3. DAG | DET SENERE TRANINGSFORLIB.

DR ER IKKE NOGET DER TALER IMOD DAGLIG TRANING.
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YKa3zaHua no TexHuke
6e30nacHOCTHU

Ana obecneyeHna ceoen cobCcTBeHHOMN
6e3onacHoCcTU cobnopanTe cnepywuine
yKa3aHus:

TpeHaxep cnepyeT yCTaHOBUTb Ha NoAaxoAsalweM Ans
YCTAHOBKWU, MPOYHOM OCHOBaHUMN.

Mepen nepBbIM BBOAOM B 3KCMJyaTaLMio NPOBEPbLTE
NPOYHOCTb coeAnHeHUN. MpoBepKy cneayeT
NOBTOPUTbL NPUMEPHO Yepe3 6 AHeN 3KcnayaTauuu.

Bo usbexaHne Tpaem BC/eACTBME HEMPABUIIbHOW
Harpy3Ku unm neperpysku UCNonb3ynTe TpeHaxep
WCKIOYNTENBHO B COOTBETCTBUUN C PYKOBOACTBOM.

YcTtaHoBKa yCTpOVICTBa BO BJ1AXHbIX NMOMeLWeHNAX Ha
ANNTeNIbHOE BpeMA He peKOMeHAYeTCA U3-3a
OonacHOCTHU 06p330BaHVIﬂ P>XaBYUHbI.

PerynapHo npoBepsiTe NCNPaBHOCTb TPeHaXepa u
ero Hajanexalllee COCTOSIHUE,

Monb3oBaTenb 0653aH NPOBOANTL NMPOBEPKM MO
TexHuKe be3onacHOCTU. Takue NpoBepKu creayer
NPOBOANTb PEryNspHO U HaAfexaum obpasom.

3amMeHy HencnpasHbIX WU NOBPEXAEHHbIX
KOMMOHEHTOB BbIMOJIHAWTE HEMeAJIEHHO.
MNcnonb3yinTe TONbKO OPUFMHANIbHBIE 3anyacTy
KETTLER.

[lo npuBeaeHna B UCNpaBHOE COCTOAHUE
YCTPOMCTBOM MOJ1b30BaThCsA 3anpeLaeTcs.

CoxXpaHuUTb YCTPOMNCTBO B NMOCTOSAHHOM H6e3onacHoCTH
MOXHO TOJILKO MyTeM PerynspHoro nposeaeHus
NPOBEPOK Ha HaNMuyMe NMOoBPEXAEHUN U U3HOCA.

Ana Bawen cobcTtBeHHON be3onacHOCTU:

MNepen HayanoMm TPeHUPOBOK
NPOKOHCYNbLTUPYUTECh Y Bpaya, YTobbl ObITb
yBEpeHHbIMU B TOM, YTO BaM MOXHO MCMONb30BaTh
3TO YCTPOMWCTBO AJA TPEHUPOBOK. PelneHne Bpaya
AOJXHO ObITb OCHOBaHMEM ANA COCTAB/IEHUsA
Balleil NporpaMMbl TpeHUpPoBOK. HenpaBunbHas
TPEHUPOEBKA WK Yype3MepHas Harpyska MoryT
HaHeCTU Bpej BalleMy 310POBbIO.
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KpaTkoe onucaHune

Y 31eKTPOHHOr0 MOAYNsA eCTb 06nacTb HYHKLMIN C KHONKaMu
1 0651acTb MHAUKALUN (AUCTNEN) C U3MEHAOLWLMMUCA
CMMBONAMW 1 rpaduKon.
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KHonku

DNeKTPOHHbIN MOAynb obnadaeT cleAylOWUMU PYHKLUAMM:

2 pexuma: Be/03proMeTp C nepeksioyeHMeM CKOPOCTeN UK 3promeTp, paboTalowmii BHe
3aBUCMMOCTM OT YACTOThI BpaLLeHMs

TpeHUpPOBKA C YNpaBAeHWEM MO MybCy C MOMOLLbIO DYyHKLUM Nepeaayn 3HayeHUn nynsca "PUL-
SEHOLD"

OpuveHTauusa Ha NyNbC U HarpysKy

NHAanKaumsa cpeiHMX 3HAYeHUIN YacToThl MeJanvMpoBaHusA, CKOPOCTU, MyNbCa U HArpy3Ku
MHAMKaumMa CKOPOCTM U PACCTOAHMA B KM/Y MU MUNAX /Y

3BYKOBbIE CMIHasbI

NHankaums obwero KunoMmetpaxa npubopa

[Moka3aTenun
Ha pucyHkax nokasaH npumep paboTel B pexunme Beno3proMerpa.




PekoMeHaaunu no npoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCrjlyaTtauuu
KpaTkoe pyKoBOACTBO

KHonku

<« SET »

SET SET (kpaTkoe Haxartue)
B cocToaHMn nokos

MepeknioyeHne AUCniesa U3 pexnma oxXungaHus.
CoxpaHeHue Bbibopa.

Jlna akTuBauum BBOAA AaHHbLIX. Bbibop HacTponku.
Bo BpeMsa TPeHUPOBKMU

NHavkaums cpeaHuMX 3HauYeHUN B TeyeHUe 5 cekyHpa,

! SET (anutenbHoe Ha)kaTue)
SET

B coctoaHuu nokos

Mepe3anyck aucnnes.(Cépoc)
Bo Bpemsa TpeHUpOBKU

Mepexon B pexum "MynbCo3aBUCMMOro ynpassieHus".
BO3MOXHO TOJIbKO B pexume "Harpyska

< > HaxxaTue Ha neBylo / nNpaBylo CTpenKy

= - MN3MeHeHMe CKOPOCTU, HACTPONKUN UK 3HadeHus. Mpu
OJNTENbHOM HaXaTWUM HA KHOMKK NMPOUCXoAnT bonee
6bICTPOE U3MEHEHMWEe 3HAYEHUN.

OAHOBpEeMeHHOe HaXaTue He NieBylo U
< + B npaByl CTPENKy

— Mocne c6poca npn MHAUKaLuuUn BCcex CerMeHToB

Bbi3oB MeH0 "MHAMBUAYANIbHbIE HACTPOMKK".
B cocToAHUM NOKOA/BO BpeMA TPEHUPOBKMU
Mepexon Mexay pexuMmamu "lMNepekntoyeHmne ckopoctu” u

= p "Harpy3ka".

N3mepeHune nynbca

MpueMHUK B 3TOM 3/1EKTPOHHOM MOZY/NEe PacrosioXeH 3a
avcnneem.

(HarpyaHble peMHU He BXOAAT B KOMMJIEKT MNOCTAaBKM)
HarpyaHbii pemeHb POLAR T34 6e3 cbeMHOro

.f*%"g NpUeMHNKA MOXHO NprMobpecTn B KayecTse

[onosHMTeNbHOro obopyaoBaHus (apT. Ne 67002000).

bpm
® 7 A PaboTatoT ToNbKO "cuctembl 5 Ky, hupmbel POLAR".
o b Iy

BowER

PULEE

1171 A Obnactb MHAMKALNUK/aucnnen

%) 'L D v Ob6nacTb MHAUKALMM NpeaocTaBnseT MHpopmaumio o
ok kmih PasNNUYHbIX PYHKLMAX U BbIOPAHHBIX peXMMax HaCTPOMKK

~ 855\, 85

DIRTAMNCE  miles km

59:55) 5640
\ aute flfitim




CumBon

UHanenpyanbHble HACTPOMKMU
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Cumson
CoeaunHeHMe C KOMNbIOTEPOM

J-9

dKTUBHO

CumBon
luetooth BknoueH

Mynbc (PULSE)

Mynbco3aBUCMMOe— [l Es

ynpaejieHne akKTUuBHO

CumBon ceppua (Muraert)—

WHavkaums cpeaHero
3HaueHusa (AVG)

OpueHTauuMa Ha YacToTy nysnbca
—0

——3HaueHune 40 - 220

Harpy3ka (POWER)

POWER

UHankauma cpeaHero
3HaueHusa (AVG)

—

1

—
I

.
-y
.
)

OpueHTauus Ha 3HaUeHue
—Harpy3kun @

3HaueHue 25 - 995
MepeknioyeHne CKOpocTei
3HaueHue 25 - 600 Harpy3ka

Yactota negannpoBaHuna (RPM)

Bbixoa U3 06nacTn Harpyskum
TpeboBaHue
MeaneHHbIN/6bICTPLIN TEMN

MHaukauma cpegHero
3HaueHusa (AVG)

;F’M

“w oo
o LIy

3HaueHue 0 - 199

CkopocTtb (SPEED)

Mupankauna cpegHero
3HaueHus (AVG)

—

SFPEED

(]
LIy,

g

mph km/h ——

HacTtpaunBaemas eamHuua
n3mepeHus

3HayeHue 0 - 99,9

Bpema (TIME)

MIME

!170 :HH 1!

3HauyeHue 0 - 99,59

PacctoaHue (DISTANCE)

3HaueHue 0 - 499,9

DISTAMNCE

o1y
.

milas km

HacrpaunBaemas eamHuua
niIMepeHuna

B—O6mm7| Kunomertpax 0 - 9999
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PekoMeHpauMu No NpoBeAeHNI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCNlyatauum

MepeknoueHne ckopocten 1-20

Auto [fiiiin
Pexxum "Harpysxa")\ ”’”’

Manas n 6onbliasa nepegHaAs
lwecTepHs

Wectepun 1 - 10

NMNepekniouatensb

CneBa
PexvM nepeknoyeHnn:

lMepekntoueHne mexay
nepesHUMU WeCTePHAMU

Pexxum "Harpy3ka":
N3MeHeHMe HarpysKku

CnpaBa
PexuM nepeknoyeHunin:

MepekntoyeHne mexay 10
3a4HUMU LWeCTEePHAMN

Pexxum "Harpyska":
N3MeHeHMe Harpy3Kku
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Hauano TpeHUpoOBKU

Mocne HaxaTusa Ha kKHonky SET aucnnen BbIXOAUT U3
pexuma oxunaaHunsa. OcylecTsnaeTCcsa KpaTKOBpeMeHHas
MHAMKALMA BCEX CEerMeHTOB, a 3aTeM - oblero
KuiomeTpaxa, NponaeHHOro 3a TPeHUPOBKY.

FOTOBHOCTb K TPEeHUpoBKe

B 0bnacTu nHaMKauuKM nynbca oTobpaxaeTcs 3HaYeHUe
unun cumeon "P", ecnin yacToTa Nysbca He U3MepeHa.

lMoka3artenb Harpy3ku - 25 BartT.
Bce ocTtanbHbie 3HAYeHMsA paBHbl "0".

OTobpaxaeTcs pexum paboTsl "lMepeknoyeHne
CKOpOCTel co ckopocTu 1" unm npu ogHOBpeMeHHOM
HaXkaTUN Ha KHOMKU-CTPESIKM OTObpaXkaeTcs pexunm
"Harpy3ka".

TpeHupoBKka
TpEHMpOBKa Ha4YMHaeTCca nocne 3aAeI7ICTBOBaHI/1ﬂ
nepanem.

MHAankaumsa 4acToTsl BpaLLeHuUA nep,aneﬁ, CKOpOoCTH,
PAaCCTOAHMNA N BPEMEHUN CYHUTAKTCA NO BO3pPaCTAHUIO.

"KHONKn-cTpenkun" nnn nepeknioyatesb CKOpocTen
M3MEHAIOT CKOPOCTU U HArpy3Ky.

I'Ipepblsaﬂme TPEHUPOBKU

[MpekpaTuTe KpyTUTHL Neganu. Ecamn yacTtoTa BpaweHua
neaanen onyckaetcs Huxe 10 06/MuWH, pacno3HaeTcs
npepbiBaHne TpeHMpoBkU. CpegHune 3HaYeHNs 06o0poTOB,
CKOPOCTU M Harpysku otobpaxarTcs CMMBOJIOM @.

Bo306HOBNEHME TPEHUPOBKU

lMpy NpoAo/MKEHUN TPEHNPOBKN B TeyeHne 10 MUHYT



OTCYeT He HaYHeTCAa CHayana — 6y,u,yT MCNosib30BaTbCA @)
nocneaHue noayyeHHble 3Ha4YeHUA. ¥

3aBeplueHMEe TPEHUPOBKN — PEXUM
OXupaHus

Ecnun TpeHMpPOBKA He MPOAO/IKAETCA U Bbl HE HaXMMaeTe
Ha KHOMKW, yepe3 10 MUHYT MHAMKALMA NepexoanT B
pexunm oxunaaHus. Ecnm Bbl HakMeTe Ha KHonKy "SET" nnn
3a4encTByeTe Neaann, Ha Aucniee CHoBa 0Tobpa3nThbCs
rOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE.

B "MHaMBMAYyanbHbIX HacTpoikax > Eco" Bbl MoxeTe
BbIOpaTh BbIK/IIOYEHUE AUCNes KHoMnKoh "On" B pexume
0XUAAHMSA AN COXPAHEHMEe AaHHbIX HaxaTunem "OFF".

BO3MOXXHOCTU TPEHUPOBKM W Vi \ awee [
e 2 pexuma: Be103proMeTp C BO3MOXHOCTbIO 20-
CTYNEeHYaToro nepekatoyeHns CKopocTen unu

3promeTp C 3alaHHOM Harpy3kon "ABTo".

e TpeHMpOBKA C ynpaBiieHNeM Mo NyJibCy C NOMOLLbIO
¢yHKUMKM nepepayum 3HayeHnin nynsca “PULSE-HOLD*

TpeHUpOBKa C nepekaoyeHneMm <0))
cKopocTeM

Cncrtema ynpaeneHus nmmtupyet 20-cTyneHyaToe

nepekntoyeHne ckopocten. CKOpoCTU nepeksoyanTcs

KHOMKaMW-CTPeNKaMN AN NepeksodaTeNsaiMm CKOpoCTe.

Harpy3ska cknaabiBaeTcs U3 BbibpaHHOW Nepegauun u

CKopocTn. TpeHNpPOBKA HauyMHaeTcsa nocne ]
3a4eMCTBOBaHUA nepanen. Bce 3HaYeHUa OTCUMTLIBAOTCS . /I
Nno BO3pacTaHuIo.

Yka3aHue:

Mpu nepekIOYeHNN CKOPOCTEN KHOMKAMU-CTPesKaMm 3 /-

z-” - [
HENCNosb3yeMble COYETAHMA MepeaHnX U 3a4HUX " £
LecTepHEN NPonycKarTCs.

TpeHUpOBKA C 3a4aHHOWN HArpy3Komn

Harpy3ky MOXHO M3MeHATb KHOMKAMU-CTPESIKaMW uin

nepeksoyaTensaMy CKopocTen. TpeHNMPOBKA HauMHaeTCs u

nocne 3aAencTBOBaHuUsA nejanen. i 52 SET
Bce 3HauYeHMsA OTCUMTLIBAKOTCA MO BO3PACTAHMIO. 3

TpeHnpoBKa C ynpasJieHMEM MO NynbCy

"PULSEHOLD" ~

Mpu AAMTENBHOM HaxXaTuu HA kHony "SET" Tekyluas
yacToTa nynbca BbIOMpPAETCsA B KauecTBe LLEeNeBOro nynbca,
n otobpaxkaeTtcs Haagnuce "PULSEHOLD". Cuctema
ynpaBneHUs peryanpyeTt HarpysKky Aas noanepxaHus
HY)XHOW 4acTOTbl Nysbca. MOBTOPHOE HaXaTue Ha KHOMKY
WA NpepbiBAaHUE TPEHUPOBKM BbIKOYAKOT AAHHYIO
dbyHKUMIO.

Ecnu Tekylias 4yacToTa ny/bca BbIE UAU HUXKE LLeNeBoro
nynsca Ha 10 yaapos, cumBon ceppua oTobpaxaercs 6e3
KOHTYpa ¥ pa3faeTcs 3BYKOBOW CMIHAN, €Ciu B
"MHaneuayanbHbIX HacTponkax" akTUBMpPOBaHA hyHKLUA
"3BykoBon curHan ans ¢dyHkuum PULSEHOLD".

Yka3aHue:

®yHkumna PULSEHOLD pocTtynHa TONbKO Npu TPEHUPOBKE
B pexume "3agaHHas Harpyska ABTO" u npu namepeHunu
nynbca. Tekyw,as yactoTa Nynbca A0JKHA npeBbiwats 90
y0ApPOB B MUHYTY.

NMpumMmeyaHne:

Mpu noTepe curHana nynbca otobpaxaercs cumeon "P", a
Harpyska CHuxaeTcs.




PekoMeHAauUMM NO NPOBeAEHUNI0O TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCNlyatauum
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MHaMBuAYyanbHble HACTPOMKHU
B cnep,yrou.l.mﬁ MYHKTaxX MeHO MOXHO BHOCUTb U3BMEHEHUA!

e BknwuyeHue Bluetooth (onumMoHanbHO)
e WHAMKAUMA B KM UIN MUNFX
e YpaneHue obuiero kusomeTpaxa

e BknwoueHune 3BykoBOro curHana ana dyHkumm PULSE-
HOLD

e WMHAaunkauusa B pexunume oxuaaHus

Haxmute n yaepxusante kHonky "SET". Ecnu
0TObpaXKalTCA BCe CErMeHTbl, OAHOBPEMEHHO HaXMUTE
Ha kKHonku "Ctpenka Bneso" u "CTtpenka Bnpaso”.

Tenepb Bbl MOXeTe BKAOYUTL Bluetooth kHonkamMu-
ctpenkamu = “blue On“ nnu otknunTh =“blu OFF*.

OTobpaXkaeTcs 6-3HAYHbINA KOA,.

Mpu HaxaTum Ha KHonky “SET” noATBepXAaeTcs Bbibop U
OCYLLECTBAAETCSA Nepexos K cneaylemMy NyHKTY MeHI0
"MHavkaums B KWNoMeTpax uam munax".

B 3TOM NMyHKTe Bbl onpeaensete, B KUJIOMeTpax uimu
Munax byayT otobpaxarbca "SPEED" n "DISTANCE ".

Bbl MOXeTe M3MEHUTb MUMAKOLWYI UHAWKALMIO KHOMKaMuW-
CTpenkaMu.

Mpu HaxaTum Ha KHonky “SET” noaTBepxaaeTcs BbIbop U
OCYLLECTBNAETCA NEPEXOL K CefyoLeMy NMYHKTY MeHH
"YnaneHue obuwero kmnoMmerpaxa“.

Bbl noaTBepXAaeTe UNN OTMeEHAEeTe yaaneHne KHonkaMu-
cTpenkamu (pa/Her).

Mpyn HaxaTuu Ha kHonky “SET” noaTBepxaaeTcs BbIbOp U
OCYLLECTBNAGTCA NEPEXOL K CeAYIOLWeMY NMYHKTY MEHH0
"BkntoyeHne 3BYKOBOIro curHana ans ¢pyHkumm PULSE-
HOLD".

B 3TOM NyHKTe Bbl BbibUpaeTe, byaeT N M3gasBaThCs
3BYKOBOW CUIrHAN NPU OTKJOHEHMU OT 3aAaHHOM
BENMYMHBI Nynbca B PpyHKLMM PULSEHOLD.

Bbl MOXeTe aKTUBMPOBATb KOHTPOJIb KHOMKaMU—
CTpeNKaMu.

Mpu HaxaTuu Ha KHonky "SET" noaTeepkaaeTcs BbI6OP U
OCYLLEeCTBAAETCA Nepexoa K cieayiollen HacTpoike "Eco”.

B naHHOM nMogMeHto BbIOMpaeTCs BbIK/IlOYEHME
WHAMKALUM KHOMKON “On“ B pexuMme OXuAaHua um
COXpaHeHMe AaHHbIX ¢ noMouibio “OFF*.

Bbl MOXeTe BbIGpaTh AaHHYIO HACTPOWKY KHOMKaMu-
cTpenkamum.

JononHutensHo 3aech otobpaxaeTtcs sepcus MO.

Mpu HaxaTum Ha kHonky “SET” noaTBepxaaeTcs BbIbop u
npeanaraeTca nepesanyck gucnnes.

UHTepdeinc

Auncnnen ocHalweH pasbemoM Mini-USB. Kabenb gns
NOAK/IOYEHNA K KOMMbIOTEPY ANMHON 3 MeTpa BXOAUT B
KOMMIeKT NOCTABKM.

MO pna TPeHNPOBOK M OOHOBNEHME MPOLIMBKU
MporpamMmmHoe obecrneyeHne WORLD TOURS 2.0
Mo3BOJISEeT BaM YNpaBnATb AAHHbIM YCTPOUCTBOM C
MOMOLLbIO KOMMblOTEpPA / HOYTOYKa yepe3 uHTepdeic. Ha
Hawem cante www.kettler.net Bbl HanaeTe nHbopmaLmio
0 Hawewm MO ans TPEHUPOBOK U UHCTPYKLMUMK MO
OB6HOBNEHMIO MPOLINBKM 3TOrO YCTPOWCTBA.

PyKoBOACTBO MO 3KCnayaTauum

AKTya/lbHble PYKOBOACTBA MO 3KCNAyaTauMyu ALOCTYMNHbl HAa
HaweM cante www.kettler.net B pasaene Sport > SERVI-
CE-CENTER > pykoBOACTBa MO 3KCMayaTauuu
KOMMbIOTEPOB.



PekoMmeHaauuu no
npoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK

JpromMeTpusa UCNoONb3yeTCcs B CNOPTUBHOWN MeAULUHE U
aTNeTUYEeCKON NOArOTOBKE A/ NMPOBEPKU COCTOSHMS
cepaLa, KPOBEHOCHOW U AblXaTesIbHOW CUCTEMBI.

Bbl AOCTUIHETE XenaeMbiX pe3ynbTaToB Yepe3 HeCKObKO
Heaenb, ec/u:

1. Bbl pocTuraere onpeaeneHHbIX pe3ynbTaToB C
MeHblUEeN Harpy3KoW Ha cepale, YeM paHblue.

2. Bbl BblaepkMBaeTe onpeaenieHHy0 Harpy3Ky B
TeyeHue ANUTENIbHOrO BPpeMeHU, Npy 3TOM Harpyska
Ha cepALe He U3MeHseTcs.

3. Bbl bbicTpEE NpUXoAuUTe B HOPMY nocsie
onpeaeneHHON Harpy3ku Ha cepale, YeM paHblue.

OpueHTUPOBOUYHbIE NOKa3aTenu ans
TPEHUPOBKU Ha BbIHOC/IMBOCTb

MakcuManbHbI NynbC: Mo MakCManbHON HarpysKom
noapasymeBaeTcs AOCTUXEHWNE NHANBMAYANbHOIO
MaKCMManbHOro nynbca. MakcumanbHO BO3MOXHAsA
yacToTa cepAeyYHbIX COKpaLLEeHUN 3aBUCUT OT BO3pacTa.
3pech AeNCTBYeT aMnupuyeckas dopMyna: MakcMManbHas
YyacToTa CepAeyHbiX COKpaLLeHUN B MUHYTY COOTBETCTBYET
220 yaapam MUHYC 3HaYeHue BO3pacTa.

MpumMmep: Bo3pact 50 ner -> 220 - 50 = 170
yhapoB B MUHYTY

MHTEHCUBHOCTb HAarpy3kKu

Mynbc Harpy3ku: ONTManbHAA MHTEHCMBHOCTb HArpy3Ku
00CTUraeTcsa B gmanasoHe 65-75% oT MakCMManbHOro
nynbca (cM. gnarpammy). B 3aBucumMocTun oT Bo3pacta 3TO
3HaYeHne N3MeHseTCcA.

Uurpmmn nynoc

Nynbc TUTHEC N OKUIT HUe XupT
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200 —WUNKCMMUNBHBIN NynbC
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Ob6beM Harpysku

JnnTenbHOCTb TPEHMPOBKM U KOIMYECTBO TPEHMPOBOK B
Hepento

OnTUManbHbLI 06bEM Harpy3Ku 40CTMraeTcs, Korga B
TeyeHWe ANNTESIbHOrO Nepuoaa BpeMeHu nynbC
noaaepXuBaeTca Ha ypoBHe 65-75% oT Makcumyma.

dMnupuuyeckoe npaBuno:

YacTtoTa TpeHMpPOBOK MpoAoXKUTENbHOCTb
TPEHUPOBOK

exeHeBHO 10 MuH

2-3 pa3a B Hegesnwo 20-30 MuH

1-2 pa3a B Hegeno 30-60 MuH

HaunHawowmm Henb3s Ccpasy NpuUCTynaTb K TPeHUPOBKaM
AnnTenbHoCcTbio 30-60 MUHYT.

TpeHMpoOBKa AN1A HAYMHAKOLWKNX B nepBbie 4 Hepenun
[LOJIKHA BbITNAAETh ClieyoWwmM obpazom:
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YactoTa 3aHATMI O6bEM TPEHUPOBKM

1-a Hepens

3 pa3a B Hegentw TpeHMPOBKA 2 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK
TpeHnpOoOBKA 2 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK

TpeHMpOoOBKA 2 MUHYTHI
2-4 Hepens

3 pa3a B Hegent TpeHMPOBKA 3 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK
TpeHnpoBKA 3 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK

TpeHMpOoOBKA 2 MUHYTHI
3-4 Hepens

3 pa3a B Hegent TpeHMpPOBKA 4 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK
TpeHnpoBKA 3 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK

TpeHnpoBKA 3 MUHYTHI
4-3 Hepensa

3 pa3a B Hegent TpeHMPOBKA 5 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK
TpeHnpoBKa 4 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA AN TUMHACTUKK

TpeHnpoBKA 4 MUHYTHI

Mepepn, Kaxa0l TPEHUPOBKOWN U NMocsie TPEHUPOBKU
HeobX0ANMO BbIAENATb MO 5 MUHYT Ha 3aHATUA
MMMHACTMKON ANS pa3orpeea U oxnaxaeHus. Mexay
LBYMS TPEHUPOBKAMU AOKEH ObITb OANH AeHb be3
TPEHUPOBKM, €C/IN B AasibHeNLIeM Bbl NJaHUpyeTe
NpoBOAUTb TPEHMPOBKM 3 pa3a B Hegento no 20-30
MUWHYT. B Apyrom cnydyae npoTuBOMNOKasaHUi ans
eXefHeBHbIX TPDEHUPOBOK HeT.
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