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Wskazowki bezpieczennstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzeganie « Do chwili naprawy urzadzenia nie wolno go uzytkowac.

ponizszych punktow: e Poziom bezpieczeristwa urzadzenia moze byé zachowany
e Trenazer musi zosta¢ umieszczony na ptaskim, statym tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych

podtozu. kontroli pod katem uszkodzer i zuzycia.
¢ Przed pierwszym uruchomieniem urzadzenia i dodatkowo Dla Panstwa bezpieczenstwa:

po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzic ¢ Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowac sie z

lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na treningi z
uzyciem tego urzadzenia. Wynik badania lekarskiego
powinien sta¢ sie podstawa dla utozenia Paristwa
programu treningowego. Nieprawidtowy lub zbyt

prawidtowe dokrecenie wszystkich pofaczen.

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

¢ Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia

urzadzenia na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.
Nalezy regularnie sprawdzac sprawnos¢ i stan

techniczny urzadzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzadzenia pod katem
bezpieczenstwa nalezg do obowigzkéw uzytkownika i
winny by¢é przeprowadzane regularnie i w sposéb
prawidfowy.

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

czesci zamienne marki KETTLER.

intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.
Systemy kontroli tetna mogg by¢ niedoktadne. Zbyt
forsowny trening moze spowodowac powazne szkody
zdrowotne lub $mieré. W przypadku zawrotéow gtowy lub
uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwac trening.



Krotki opis

Urzadzenie elektroniczne wyposazone jest w strefe wskazan
(wyswietlacz) ze zmieniajgcymi sie symbolami i grafikami

oraz w zakres funkcji z przyciskami.

Strefa wskazan

Wyswietlacz

Zakres funkcji

Przyciski

Skrdécona instrukcja

Zakres funkcji

Ponizej znajduje sie opis funkc;ji czterech przyciskow.

¥ Krétko nacisnac.

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego nastepuje
wyswietlenie wprowadzonych danych.

Wprowadzone dane zostajg przejete.
102 Nacisna¢ i przytrzymac (reset).

Aktualne wskazanie jest kasowane w celu ponownego
uruchomienia.

4P strzatka w lewo/ strzatka w prawo

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego wartosci zadane
zostajg zmienione.

e Dtuzsze naci$niecie przycisku >

szybszy przeglad wartosci

¢ Jednoczesne nacisniecie przyciskow ,strzatka w lewo” i
,strzatka w prawo”:

nastepuje przejscie z funkcji wprowadzania wartosci do
funkcji Wyt. (- -)

i zmiana stref wskazan.

]

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

takcie.

Pomiar tetna

Pomiar tetna odbywa sie za pomocg pulsomierzy.
Przytacze znajduje sie na tylnej stronie wyswietlacza.
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Skrécona instrukcja

Obszar wskazan/ wyswietlacz

Obszar wskazan informuje o réznych funkcjach.

Czas treningu

taczny czas trwania treningu (h) po

wtgczeniu lub zresetowaniu minh
wskazania '- '-' -' -l
Tul R
.- l- an’ ‘e Wartos¢: 0:00-99:59
Dystans

Dystans catkowity (mph/km)

po wigczeniu lub zresetowaniu wskazania

3
o
n
I
3

Wskazanie w mph lub km

— Wartos¢ 0,00-99,99

Zuzycie energii

[
keal lub KJ kcalkJoule
o 0 o
.- .- .- l- —Wartos¢ 0-9999
Tetno
L Symbol serca
~ S = (miga w rytm uderzen serca)
Wskazanie tetna ' ' '
40-199 - .-' .-| l-|
— <Ay «E
Predkos¢

Wskazanie wartosci Sredniej

podczas przerwy w treningu

——Wartos$¢ 0-99,9

Wskazanie w mph lub km/h



Czestotliwos$¢ pedatowania (RPM)

15-199 obr./min -

Wskazanie wartosci

-'-
.

‘-

'

'-

Sredniej podczas przerwy w
treningu

Automatyczna zmiana wyswietlania w trybie 5”

Napiecie w bateriach jest
niewystarczajgce, aby
przeprowadzi¢ pomiar tetna.

tadowanie baterii

Mt

Nalezy wymieni¢ baterie.

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

Wskazania kcal lub kJ i mph lub km sg ustawiane za pomocg
znajdujacych sie na tylnej stronie przetacznikéw suwakowych.
Zmiany s3 zatwierdzane przez nacisniecie przycisku Reset.

Podane w instrukcji wartosci dotyczgce obrotéw pedatow
odnoszg sie do roweru treningowego.

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

W przypadku urzadzenia Crosstrainer wartosci przedstawiajg
sie nastepujaco:

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




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
1. Trening bez wartosci zadanych

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

. Wskazanie:

]
<Y «mY & < '
e= orpm emph ekm/h ==

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

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

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

Gotowosc do treningu

Wskazanie:
' ® Wszystkie obszary wskazujg ,,zero” — poza obszarem tetna

(jezeli aktywny)

Rozpoczecie treningu poprzez nacisniecie pedatu.

Rozpoczecie treningu

-' -' Wskazanie:
* Wartosci dotyczace segmentow obrotu pedatéw, dystansu,
A predkosci, energii i czasu sg naliczane rosnaco.
' L * Tetno (jezeli aktywny)
é’ Regulacja oporu
@ ® Poprzez obracanie w prawo mozna zwiekszac¢ opér,
poprzez obracanie w lewo mozna zmniejszaé opor.

rpm

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku przerwania lub zakorczenia treningu zostang
wyswietlone  $rednie  wartosci  ostatniej  jednostki
treningowej wraz z symbolem @.

Wskazanie
e Wartosci $rednie (@):
Obroty pedatéw i predkos¢

e Wartosci catkowite

®|
3
3
2.
=

Energia, dystans i czas

o Aktualne tetno (jezeli aktywny)

Tryb uspienia

Po 4 minutach od zakonczenia treningu urzgdzenie
przechodzi w tryb uspienia.

Nacisng¢ dowolny przycisk; w obszarze wskazan ponownie
rozpoczyna sie test segmentdw, pojawia sie wskazanie
facznej liczby godzin i kilometréw oraz gotowosci do
treningu.

Wskazanie ilosci godzin treningu lub kilometréw

Nacisng¢ jednoczesnie w trybie uspienia przyciski L | d

=
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2. Trening z wartosciami zadanymi

Wskazanie: ,,Gotowos¢ do treningu”

* Nacisng¢ ,,Q”: zakres wartosci zadanych

Zadany czas treningu (min)

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

Potwierdzi¢ przyciskiem ,,'Q’ .
Wskazanie: kolejny punkt menu ,, DYSTANS”

Zadana wartos¢ dystansu (mile lub km)

. Wprowadzic’wgtos’ci za pomoca
przycisku (np. 7,5).

Potwierdzi¢ przyciskiem ,,'O’ .

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

e Wprowadzi¢ wartosci za pomoca
przycisku (np. 780).

Potwierdzi¢ przyciskiem ,,Q".
Monitoring tetna

e Wprowadzi¢ wartosci za pomocg
‘i (np. 130).

przycisku

Zatwierdzi¢ przyciskiem O‘

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

¢ Nacisniecie pedatu

W przypadku wartosci zadanych naliczane sg one

malejgco.

Uwaga:

wartosci zostaja zapisane i uwzglednione podczas
kolejnego treningu.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

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

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

Wznowienie treningu

Jezeli w ciggu 4 minut trening zostanie wznowiony, ostatnie
wartosci bedg naliczane narastajgco lub malejgco.
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Wskazowki ogdlne

Dzwieki systemowe

Podczas wtgczania i resetu rozbrzmiewa sygnat.

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

Obliczanie wartosci Sredniej

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

Wskazowki dotyczace pomiaru tetna

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

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dtoni

Czujniki dioni rejestrujg mini-napiecie wytwarzane przez

skurcze serca i przekazujg je do oceny przez system elektroniczny.
¢ Powierzchnie styczne obejmowac zawsze obydwiema rekami

¢ Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikéw

¢ Dtonie nalezy trzymac spokojnie, unika¢ skurczéw i tarcia
na powierzchni stycznej

Zaktocenia w pracy komputera

Wocisngé i przytrzymac dtuzej przycisk Q (Reset)

Instrukcja treningu

Ergometria rowerowa wykorzystywana jest przez medycyne

sportowq i nauke zajmujgcg sie opracowywaniem treningéw

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

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach

do osiagniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzié¢ na

podstawie ponizszych ustalen:

1. Okreslong sprawnosé wytrzymatosciowg osigga sie przy
mniejszym obcigzeniu pracy serca i krazenia anizeli
poprzednio

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

3. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i kragzenia odpoczynek

nastepuje szybciej niz poprzednio.



Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

Tetno maksymalne: Pod pojeciem maksymalne obcigzenie nalezy
rozumiec osiggniecie indywidualnego tetna maksymalnego.
Maksymalnie osiggalna czestotliwos¢ uderzen serca jest zalezna
od wieku.

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czesto$¢ uderzen
serca na minute odpowiada 220 uderzeniom tetna.

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

Intensywnos¢ obcigzenia

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

Puls Whykres tetna
Fitness i spalanie ttuszczu
220
200 | —— (220 minus wiek)
180 ~_
160 Puls|trening
140 :-—-—-—-(75 % pulsu maks.) "“—--...__‘.-‘-
T — _\.-‘.‘
T—
120 —d | ~{
100 ( Y ——
[ Puls na spalanie ttuszczu "----.._______.
80 | TS% pTlsu mz]ks.] |
202530354045 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 osigga sie 65-75% indywidualnej pracy serca /
krgzenia.

Reguta:

Czestotliwos¢ ¢wiczenia Czas trwania treningu

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

Poczatkujacy nie powinni zaczynac jednostkami treningowym od

30-60 minut.

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

Czestotliwos¢ treningu

3 razy w tygodniu

3razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

Zakres pojedynczego ¢wiczenia

Tydzien pierwszy

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

Tydzien drugi

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

Tydzien trzeci

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

Tydzier czwarty

minut - trening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce

treningowej stuzy rozgrzewce wzgl. ochtonieciu (cool-down).
Pomiedzy dwoma jednostkami treningowymi powinien by¢ jeden
dzien wolny od treningu, jezeli zamierza sie pdzniej trenowacd 3
razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeciwnym razie nic nie
stoi na przeszkodzie codziennemu treningowi.
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