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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen
Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgercites mu3 auf einem
dafiir geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

Vor der ersten Inbetriebnahme und zusétzlich nach
ca. 6 Befriebstagen sind die Verbindungen auf fest-
en Sitz zu Uberpriifen.

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

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

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

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den
Betreiberpflichten und missen regelmafig und ord-
nungsgemdf durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend
auszutauschen.

Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.
Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt
werden.

Das Sicherheitsniveau des Gerdates kann nur unter
der Voraussetzung gehalten werden, dass es regel-
maBig auf Schaden und Verschleify gepriift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren
Hausarzt kldren, ob Sie gesundheitlich fir das
Training mit diesem Gerat geeignet sind. Der drztli-
che Befund sollte Grundlage fiir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein. Falsches oder ibermaBi-
ges Training kann zu Gesundheitsschiden fishren.



Kurzbeschreibung

Anzeige/Display USB-A
|

Anzeigewerte

Die Abbildung zeigt den Betrieb als
Rad-Ergometer.

Bei Ubereinstimmender Drehzahl mit de
Beispielanzeigen liegen die Werte fir
Geschwindigkeit und Entfernung bei
Cross-Ergometern niedriger.

Bei einer Trittfrequenz von 60 U/min:
Rad-Ergometer = 21,3 km/h
Renn-Ergometer = 25,5 km/h
Cross-Ergometer = 9,5 km/h

TOSL%D Pulsbuchse

Ein und Ausschalten des Gerates

Mit der Navigations-Taste “Oben” starten Sie die Anzeige im
Standby-Betrieb.

Soft-Tasten

Mit diesen 4 Tasten werden Funktionen ausgeldst, die im
Display dariber angezeigt werden z.B. Meni, Personen ...

ONONONO

Navigations-Tasten

Die Navigations-Tasten erméglichen die Anwahl von Meni-
punkten oder Eingabefeldern in den Menis.

Minus / Plus -Tasten

Mit diesen Tasten werden Werte verdndert und im Training
die Belastung verstellt oder Profile verschoben.

o “Plus” erhoht Werte oder éndert Einstellung

® “Minus” vermindert Werte oder éndert Einstellung

e “Plus” oder “Minus” langer driicken > schneller Wechsel
e “Plus” und “Minus” zusammen gedriickt:

¢ Belastung springt auf kleinste Leistung
® Programme springen auf Ursprung
* Werteeingabe springt auf Aus (Off)

Neustart der Anzeige (Software-Reset)

Driicken Sie die 3 Tasten gemeinsam, erfolgt ein Neustart.

i

Art der Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 2 Quellen erfolgen:

1. Ohrclip
Der Stecker wird in die Pulsbuchse gesteckt.

2. den eingebauten Empfdnger und Polar Brustgurt T34.

Die Pulsmessung mittels Brustgurt ist vorrangig.

Anschlussbuchse USB-A

Anschluss fir Speichermedien. Der Speicher muss FAT32
formatiert sein.

Anschlussbuchse USB Typ B ,|

Anschluss zum PC befindet sich auf der Anzeigen-
rickseite.

Spracheinstellung

Beim ersten Einschalten erscheint das Menii zum Einstellen der
Sprache.

!hgllii

Francais
Ezpafol
Italiano

Die Navigationstasten “Auf” und “Ab” wechseln die Sprache.
“Auswahl” driicken Gibernimmt die Spracheinstellung und &ff-
net das Meni “Anzeige”.

“Abbruch” driicken springt zuriick ins Hauptmenii. Die
Einstellungen werden nicht tbernommen und die Anzeige
erscheint beim néchsten Einschalten wieder.

Anzeigeeinstellungen

Nach der Spracheinstellung erscheint das Meni zum
Einstellen der Helligkeit, des Kontrasts und der
Hintergrundfarbe der Anzeige.

EEEEIQEEIE !Eéﬂ

Farbe 1

e

“Zurick” driicken springt zuriick ins Hauptmenii. Die
Einstellungen werden Gbernommen.

“Abbruch” driicken springt zuriick ins Hauptmenii. Die
Einstellungen werden nicht Gbernommen und die Anzeige
erscheint beim néchsten Einschalten wieder.

Kontrast und Helligkeit
Der Kontrast ist optimal, wenn Sie keine stérkeren Schatten
mehr sehen.

Farbe

Hier éndern Sie die Hintergrundfarbe der Anzeige.
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Schnellstart

(Zum Kennenlernen ohne Einstellungen)

Nach Einschalten durch den Netzschalter oder Driicken der
Navigationstaste “Auf” werden alle Segmente und dann
unten Gesamtstrecke und -zeit angezeigt.

SPEED DISTANCE =
4 0 0 i
N 000
"EIME‘- £ "
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“""'_'m'_'_“‘ MAXPULSE
o [  l(
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Gesamtstrecke: 0.00 km
Gesamtzeit: 0.0h 8”

Trainingsbereitschaft

Nach einigen Sekunden wird das Programm “Count Up”
angezeigt. Die Person “Gast” ist angezeigt.
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Trainingsbeginn
Bei Pedaltreten zdhlen die Werte fir Trittfrequenz,
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Geschwindigkeit, Strecke, Trainingszeit, Energieverbrauch
hoch. Puls (falls Erfassung aktiv) zeigt aktuellen Wert. Die %
Angabe Gber POWER zeigt das Verhdltnis der Leistung zur —

vom Trainierenden einstellbaren — Maximalleistung.
Andern der Leistung wahrend des Trainings:
“Plus”-driicken erhdht die Leistung in 5-er Schritten
“Minus” driicken reduziert die Leistung in 5-er Schritten

Trainingsunterbrechung

Fallt die Tritfrequenz unter 10 U/min, wird eine Trainings-
unterbrechung erkannt. Trittfrequenz und Geschwindigkeit zei-
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Trittfrequenz, Geschwindigkeit, Leistung und Puls (falls
Erfassung aktiv) werden als Durchschnittswerte angezeigt.

Enffernung, Energieverbrauch und Trainingszeit werden als
Gesamtwerte angezeigt

“Meni”, “Personen”, “Vorgaben” und “Anzeige” wird ab



Seite 7, “CoolDown” und “WarmUp” auf Seite 12/13
beschrieben.

Standby-Betrieb

Wird nicht weiter trainiert und keine Taste gedrickt, schaltet
die Anzeige in den Standby-Betrieb. Die Abschaltzeit wird im
Menu “Einstellungen/Standby” bestimmt. Driicken Sie die
Navigationstaste “Auf” oder trainieren, erscheint die Anzeige
wieder mit Trainingsbereitschaft.

Hauptmenu

In den 4 Menis: Personen, Programme, Vorgaben und Ein-
stellungen sind die Funktionen nach Schwerpunkten geordnet.

Notwendige Eingaben

Um die Méglichkeiten der Elektronik von Anfang an zu nut-

zen, nehmen Sie vor weiterem Training folgende Eingaben

und Einstellungen vor:

® Personendaten der Personen, die das Gerdt nutzen wer-
den. Die Angaben werden zur Berechnung von Puls- und
Belastungsgrenzen, Fitnesstest (IPN),
Trainingsempfehlungen (Coaching) und Body-Mass-Index
(B.M.1.) benétigt.

* Datum und Uhrzeit. Uberpriifen Sie bitte, ob diese stim-
men. Die Trainingseinheiten werden mit Datum und Uhrzeit
gespeichert und sollten aktuell sein. Der Menipunkt ist
unter Hauptmeni > Einstellungen zu finden.

Personen

In diesem Meni treffen Sie die Festlegung, welche Person und
damit verbundene Daten und Einstellungen fir das anstehende
Training gelten und welche Person beim néchsten Einschalten
des Gerdtes belegt wird.

gl
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Lordaben
Einstellungen

“Auswahl” driicken des schwarz markierten Meniipunktes 6ff-
net das entsprechende Untermend.

“Training” driicken springt ins das Standard-Trainingspro-
gramm der als “aktiv” markierten Person.

i
gﬁ ‘erson

Person 2

Persan 3

Person 4

5
Als Beispiel:(Aktiv) Anstehendes Training als “Gast”
(Standard) “Person 1” soll beim ndchsten Einschalten belegt
werden. Diese Einstellung bleibt bis zur néchsten Anderung

glltig.

Standard.

Zurlck

LStandardl

Thomas
Fer=on
Fer=on
Fet-=soh

Fu LA B2

|ISEStick
EEEE BEEER

Training

Personen > Person auswdhlen

Sie konnen 5 Personen auswdhlen. Mit dem Einstecken eines
USB-Sticks wird die zusatzliche Person “USBStick”erstellt. Der
Stick muss FAT32 formatiert sein. Eine Personenauswahl ist
nicht mehr moglich.

Die Person “Gast” hat keinen Speicher. Vorgaben und
Einstellungen gelten nur bis zum ndchsten Einschalten.

Gaszt
1 Person 1

’ S Ean
Perzan 3
FPerson 4

3
“Zurick” driicken springt zum Meni “Personen” zuriick.
“Training” dricken springt ins Standard-Trainingsprogramm
der Person.

“Standard” driicken belegt die schwarz markierte Person
beim ndchsten Einschalten des Gerdtes.

“Auswahl” driicken bei einer aktiven schwarz markierten
Person 6ffnet das entsprechende Untermeni.

{aktiv) (Standard)

Zurlck

Llar3aben
Trainingdsdaten

Zurlck

In diesem Meni sind 3 Untermenijs:

Personendaten
Hier geben Sie personenbezogene Daten ein.

Vorgaben
Hier machen Sie Angaben zu Anzeigen und Funktionen,
geben Trainingswerte vor und stellen Pulswerte ein.

Trainingsdaten
Hier werden Gesamt-Trainingsdaten angezeigt.

Personen > Person 1 > Personendaten
In diesem Meni geben Sie die Personendaten ein.
e Eine Texteingabe ersetzt hier “Person 1”

o Das Geburtsdatum hat Einfluss auf Werte der
Pulsvorgaben.

* Die Grofleneingabe hat Einfluss auf die B.M.I. Berechnung.

¢ Die Gewichtsangabe hat Einfluss auf die Berechnung des
B.M.I. und des IPN Fitness-Tests.

¢ Alle Personendaten haben Einfluss auf die Berechnung des
IPN Fitness-Tests.

Personendaten > Namen eingeben

epurLeaatum s
Grole Aus
Gewicht Aus
Geschlecht Aus

Zurlck

“Auswahl” dricken bei “Name” 6ffnet das Untermeni
“Namen eingeben”.

Hamen eindeben

Thama

Grol3

LZittern
Sonderz.

UL 9230
[l




Trainings- und Bedienungsanleitung

Der Eintrag Person 1 muss vorher geldscht werden.

Die Navigationstasten wahlen sowohl die Bereiche als auch
die Zeichen aus. Der aktive Bereich ist schwarz markiert.
“Einfigen” driicken iibernimmt das markierte Zeichen.
Maximal 8 Zeichen sind maglich.

“Zurick” driicken Gbernimmt die Eingabe. Es muf3 mindesten
1 Zeichen eingeben werden, sonst wird “Zuriick” nicht ange-
boten.

Thomas

196 om
SE.0 ka

Geschlecht. mannlich

| Zurdck | Auswahl Training

Gewicht.
Geschlecht.
Trainindsaktivititen

86.8 ka9
mannlich
keine

B0 bpm

Training
Die —=/+ Tasten dndern die Werte bei “Alter”, “Grof3e” und
“Gewicht”, Ruhepuls nach der Nachtruhe und die Auswahl
bei “Geschlecht” und Trainingsaktivitaten.
So kann die Pesonendatenansicht von Beispielperson
“Thomas” aussehen.

Menu

Programme

Dieses Meni beinhaltet die Ubersicht der Gerdte-Trainingspro-
gramme. Sie haben unterschiedliche Méglichkeiten Ihr
Training zu gestalten.

Leistung {ranuell)
"’f el1stund (=5 P
Leizstung (individusll>
HEC (manusll>

HREC (fest»

Zurlck

Leistund Cindividuslla
HEC tmarnwuell?
HRC (festa
HRC ¢individuslll
nnlll

T
=R

Austiahl

Ist der Inhalt eines Meniis nicht in einer Ansicht darstellbar,
mijssen Sie mit den Navigationstasten “Auf” und “Ab” den
Bildinhalt verschieben. Dabei wandert die Auswahl und wird
schwarz markiert. Bei dem ersten Menipunkt steht die
Markierung oben und bei dem letzten unten in der Anzeige.

Leistung (manuell):

Sie verstellen die Leistung im Training. Werteanzeigen wie
Zeit, Entfernung... kénnen hoch- oder herunterzahlen. In die-
sen Programmen kénnen Sie lhre Trainingseinheit aufzeich-
nen. Diese steht danach als “Recorded Session” angezeigt.

Leistung (fest):
Leistungsprofile regeln die Leistung.

Leistung (individuell)
Sie verandern Leistungsprofile nach lhren Bedirfnissen.

HRC (manuell) HRC=Heart Rate Control.
Sie geben einen Pulswert ein und die Leistungsregelung
erfolgt automatisch auf diesen Zielpuls.

HRC (fest)
Puls-Profil-Programme regeln die Leistung auf wechselnde
Pulswerte.

HRC (individuell)
Sie verandern Puls-Profil-Grundprogramme nach Ihren
Bedirfnissen.

IPN
Das Programm steigert die Leistung und erfasst Ihren Pulsan-
stieg. Am Ende erfolgt eine Bewertung.

Programme > Leistung (manuell)

Unter der Bezeichnung “Leistung (manuell)” befinden sich 3
Trainingsprogramme: “Count Up”, “Count Down” und
“Recorded Session”. Sie verstellen die Leistung wdhrend des
Trainings.

Bei “Count Up” zdhlen Werte hoch, bei “Count Down” zdhlen
Werte herunter, die Sie vorgegeben haben oder aus lhren
Vorgaben im Menii: Vorgaben — Trainingswerte iibernommen
wurden.

“Recorded Session” ist ein Trainingsverlauf, der unter “Count
Up”oder”Count Down” gespeichert wurde und wiederholt
werden kann. Das Standard Programm mit 90 Minuten wird
Uberschrieben.

Count. UF

5t andards

Joraabern

Die Navigationstasten “Auf” und “Ab” markieren die
Auswahl schwarz und als (Aktiv).

“Standard” driicken wahlt das markierte Programm als
Standard-Programm der “aktiven” Person.

“Training” dricken wahlt das markierte Programm aus und
wechselt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”.

“Vorgaben” driicken zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven”
Programm einzugeben sind oder schon eingegeben wurden.

Standard

Die Belegung der Funktionstasten beim Auswdhlen eines
Trainingsprogrammes dndert sich nicht. Deshalb wird in den
folgenden Darstellungen auf Textwiederholungen verzichtet.

Programme > Leistung (fest)

Unter der Bezeichnung “Leistung (fest)” befinden sich 10
Trainingsprofile, die sich durch Dauer und Intensitét unter-
scheiden. Die Leistung wird nach Profilvorgabe verdndert.
Neben der Programmnummer steht die Dauer und die Lange
des Programms.

30minf12.0km

4 Mm1nsle. ]
68 mins24.8 kM
N P4 20 mins36.0 km
il FS5 98 mins36.8 km

Standard Trainind RPordaben

{aktiv)

ealindey FE 408 mins16.8 km
amunemam PP 68 nins24.8 kn
Alieieid F3 A8 mins24.8 km
st P9 98 min 36.8 km

[TUTMP10 80 mind36.0 km

£ Lein s,
(aktiv)

Standard Trainind Rordaben

Zurick

Die Navigationstasten “Auf” und “Ab” markieren die
Auswahl schwarz und mit (Aktiv)

Programme > Leistung (individuell)

Unter der Bezeichnung “Leistungsprofile (individuell)” befinden
sich 5 Trainingsprofile. Diese kénnnen Sie in Daver, Lange
und Intensitat umgestalten.



90 raing 36.0 km
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Zurlck

Das Gestalten “Edit” der “Leistungsprofile (individuell)” wird
auf Seite 14 beschrieben.

Programme > HRC-Programme (manuell)

Unter der Bezeichnung “HRC (manuell)” befinden sich zwei
Trainingsprogramme: “HRC Count Up” und “HRC Count
Down”. In beiden Programmen wird ein Zielpuls durch
Leistungsregelung erreicht und iber die Trainingsdauer gehal-
ten. Der Zielpuls wird entweder aus lhren Vorgaben im Meni:
Vorgaben > Pulsvorgaben ibernommnen oder falls noch keine
Angabe vorhanden ist, mit 130 vorgegeben. Bei “HRC Count
Up” zdhlen Werte hoch, bei “HRC Count Down” zéhlen
Werte herunter, die Sie vorgeben oder aus lhren Vorgaben im
Meni: Vorgaben > Trainingswerte Gbernommen wurden.

Standard Trainind Rordaben

Zurick

Programme > HRC (fest)

Unter der Bezeichnung “HRC (fest)” befinden sich 5 Trainings-
profile, die sich durch Dauer und Intensitdt unterscheiden. In
den Programmen werden wechselnde Zielpulse durch
Leistungsregelung erreicht. Die Profilhdhe des Programms rich-
tet sich nach den Eingaben Ihres Maximalpulses im Menu:
Vorgaben -> Pulsvorgaben. Bei fehlenden Angaben werden
50 Jahre und 170 Maximalpuls angenommen.

[ PCL 20 )
Sk MLl

dddabg HREC 3 28 min
Aﬂl HRC 4 &8 min
dasaied HRC 5 98 min

Zurlck

Standard Trainind RPordaben

Programme -> HRC (individuell)

Unter der Bezeichnung “HRC (individuell)” befinden sich 3
Trainingsprofile. Diese kénnnen Sie in der Dauer und der
Intensitat gestalten.

90 min
2 min
P8 min

Zurick

Das Gestalten “Edit” der “HRC (individuell)” wird auf Seite 15
beschrieben.

Programme > IPN Test

Der IPN-Test bendtigt die dargestellten Personendaten. Aus
diesen Angaben wird ein Leistungsprofll und ein Zielpuls
errechnet. Fehlen Angaben wird die Soft-Taste “Training” nicht
angeboten.

Trainind o3

“Training” dricken springt in die Trainingsbereitschaft mit
Anzeige des Leistungsprofils.

“Vorgaben” driicken springt in die Eingabe der Persondaten.

Das Ziel des IPN Test ist es, lhnen eine Trainingsempfehlung
fir ein weiteres Training zu geben. Dazu missen Sie ab der
zweiten Stufe in maximal 15 Minuten den errechneten
Zielpuls erreichen. Wird er erreicht, blinkt die Pulsanzeige.
Sie miissen noch bis zum Ende der Stufe trainieren, dann wird
das Ergebnis angezeigt.

156 em
2.0 kg

Geschlecht mannl ich

Huswahl

Training

Gewicht 86.8 ka
Geschlecht. mannlich
Trainindsaktivititen keine

kel

B0 bpm

Training

Erreichen Sie den Zielpuls nicht, erhalten Sie eine Meldung.
Sie missen dann lhre Angabe unter Trainingsaktivitat erhdhen
und den Test erneut durchfihren. Das Standard Programm mit
90 Minuten wird tberschrieben.

Programme > Coach Health / Power

Haben Sie den IPN Test absolviert, erhalten Sie lhr
Testergebnis mit einem Pfeil auf einer Skala angezeigt. Es wer-
den 24 Trainingseinheiten zusammengestellt, die Sie unter

IPN Test finden.

Themas IPM—Ergetnis
0,50
5.4 12 &
| —— [ - |~ [+ | ++ |
| Zur-iick |

Es stehen 2 Trainingsarten zur Auswahl: Health =
Gesundheitstraining oder Power = Leistungstraining. Wollen
Sie lhren allgemeinen korperlichen Zustand verbessern,
wahlen Sie “Health”. Wollen Sie lhren Fitnesszustand verbes-
sern, wdhlen Sie “Power”.

IFH Test
1724 Coac hHHIth

Standard

| Zurdck | Trainind Plordaben

“Vorgaben” driicken éndert die Trainingszeit.

Mit dem Test und Coach Health / Power ist ein Drehzahl-
bereich verbunden, in dem Sie trainieren sollen. Er wird unter
der Zeitachse angezeigt. Blinkt “RPM”und der Werte der
Tritfrequenz missen Sie langsamer oder schneller treten. Die
Pfeile unter “RPM” zeigen dies an. Liegt kein Fitnesstest vor,
wird ein Hinweis darauf gegeben.




Trainings- und Bedienungsanleitung

1. Vor dem ersten IPN-Test wird eine Eingewdhnungsphase
von 4x30 Minuten innerhalb von 2 Wochen vorgeschla-
gen. Empfohlen wird eine Intensitét bei der Sie sich wohl
fihlen bei einer Trittfrequenz von 50-60 U/min.

2. Der erste Test sollte ausgeruht und ohne akute gesundheitli-
che Probleme erfolgen (empfohlen wird mindestens ein Tag
Trainingspause vorher). Der Ruhepuls sollte bereits vorher
ermittelt worden sein, durch Bestimmung des Mittelwerts
nach mindestens 3 Messungen unmittelbar nach dem

Aufwachen.

3. Nach den 24 Trainingseinheiten oder nach 12 Wochen
erfolgt die Empfehlung, einen erneuten Test durchzufihren,
um die Trainingsintensitdten zu Gberprifen. Hierfir sollte
der Ruhepuls nach den oben beschriebenen Regeln erneut
bestimmt werden und auch die oben beschriebenen
Vorgaben sollten eingehalten werden.

4. Nach den 24 Einheiten bzw. nach einem erneuten Test
folgt ein neuer Block mit 24 Einheiten.

5. Wird zwischen Gesundheits- und Leistungstraining gewech-
selt, werden die bisher absolvierten Trainingseinheiten nicht
mehr bericksichtigt.

Allgemeine Regeln:
Fir das Gesundheitstraining werden 2 Einheiten/Woche
empfohlen.
Fur das Leistungssteigerungstraining werden 3
Einheiten/Woche empfohlen.

Es sollte - wenn méglich - niemals lénger als 7 Tage Pause
zwischen den Einheiten liegen. Es sollte jedoch mindestens 1
Tag Pause zwischen den Einheiten liegen bzw. nicht mehr als
5 Einheiten pro Woche absolviert werden.

Nach Krankheit oder Trainingsausfall nicht lénger als 3
Wochen wird der Trainingsblock an der aktuellen Stelle fortge-
setzt. Bei Trainingsausfall lénger als 3 Wochen wird ein never
Test empfohlen.

Fir Menschen die einen B-Blocker einnehmen, ergibt der Test
keinen Sinn und wird nicht empfohlen!

Ein Alter unter 17 Jahren wird nicht zugelassen.

Training

Auswahl eines Trainingsprogrammes
Sie haben 3 Maglichkeiten:

1. Training durch Leistungsvorgaben

a) Manuelle Leistungseingaben,
Trainingsaufzeichnung (Recorded Session)

b) Leistungsprofile

c) Recorded Session

2. Training durch Pulsvorgaben
a) Manuelle Pulseingaben

b) Pulsprofile

3. Training mit Anleitung (Coaching)

Sie missen den IPN Test absolvieren. Danach werden Sie ein-
gestuft und bekommen einen Trainingsablauf mit 24 Einheiten.
Danach erfolgt ein neuer Fitnesstest mit neuen Trainingseinhei-
ten.

la
Auswahl eines Trainingsprogrammes mit manueller Leistungs-
eingabe z.B. “Count Down”

Count. UF

L 5tandard

Standard

Llordaben
“Vorgaben” driicken springt in das Meni “Aktuelle

Vorgaben” und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven”
Programm einzugeben sind oder schon eingegeben wurden.

Leistung (manuell) -> Aktuelle Vorgaben

In diesem Meni kdnnen Sie die Vorgaben fir das aktive
Programm ansehen, verandern oder belassen.

Recorded
hErIleverhr auc
Trainindszeit
Trainindsstrecke
WarmUr—sCoolDoun—-Leistung
| Zur-ick |

Maximalrpuls 178 brm
Alarm beil Maximalrulziberschreitund Ein

ettuerh S )
Fithess
Zurick

bR
Caktiv) 128 brm

Zielrpulsiberwachund Ein

Fettuerbrennund (6552 111 bFm
Fithess (73%) Caktiv) 128 brm
Manuesll (46%-96%) A% 119

tanuel {(40bpm-200bpm)
Aktivieren
Anzeige: Aktuelle Vorgaben

Als Vorgaben stehen hier die Werte, die die aktive Person

“Thomas” schon vorher unter Vorgaben -> Trainingswerte
und Pulsvorgaben eingegeben hatte:

Zurlck

Energieverbrauch = 800 kloule
Trainingszeit = 30 min
Trainingsstrecke = 7.50 km
Maximalpuls = 170 bpm
Alarm bei Maximalpulsiberschreitung = Ein

Zielpulstberwachung = Ein

Fitness (75%) = aktiv
“Training” dricken Gbernimmt die Werte und Einstellungen
und springt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”

Trainingsbereitschaft
In dieser Ansicht werden Werte und Einstellungen angezeigt

RPM:-.-. SPEED TS DISTANCE =
Vo l\ il / i it
L [ RN | SR

B\ Z00m0 0y /i

POWER  \=— ENERGY"T‘T‘ PULSE
i it e N}
A== o ) ()
Thomas
m
3 | Count Down
12:25:25
Anzeige: Oben

Aktuelle Trittfrequenz = O min -1

Aktuelle Geschwindigkeit = 0.0 km/h

Aus Vorgaben “Thomas” wurde Gbernommen:
Trainingsstrecke = 7.50 km

Trainingszeit = 30:00 min

Energieverbrauch = 800 kJoule

Aktuelles Leistungsverhdlnis = 4% (Aktuelle Leistung zu ein-
gesteller Gerdte-Maximalleistung 600 Waitt.)

Vorgabe Leistung = 25 Watt
Aktueller Puls = 70 bpm [Schlage /min]



Aktuelles Pulsverhaltnis = 41% (Aktueller Puls zu

Maximalpuls)
Anzeige: Unten

Aktive Person = Thomas

Programmsymbol

Aktuelles Datum und Uhrzeit

Aktives Programm = Leistung (manuell) Count Down
“Ment” driicken springt zuriick

“Personen” driicken springt in das Meni “Personen”

“Vorgaben” driicken springt in das Meni “Aktuelle Vorgaben”

und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven” Programm einzu-

geben sind oder schon eingegeben wurden.

Die Leistung kann in der Trainingsbereitschaft und im Training
mit den —/+ Tasten um 5 Watt oder den Navigationstasten
links/rechts um 25 Watt angehoben oder gesenkt werden.

1b

Auswahl eines Trainingsprogramms mit Leistungsprofil: z. B.
Leistung (fest) Programm 1

30 mind12.0km

68 mins24.8 Lm
98 mins36.8 km
98 mins36.8 km

“Vorgaben” driicken springt in das Meni “Aktuelle Vorgaben

Zurlck Standard

und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven” Programm einzu-

geben sind oder schon eingegeben wurden.

Er‘ngr“amr‘l!arage SH M1t

MaximalPuls 178 brm
Alarm bei Maximalpulsuberschreitund Ein
Zuriick | Trainind |
Anzeige: Aktuelle Vorgaben
Modus = Zeit
Programmlénge = 30 min
Maximalpuls = 170 bpm
Alarm bei Maximalpulsiberschreitung= Ein

Als Vorgaben stehen hier die Werte, die die aktive Person
“Thomas” schon vorher unter Vorgaben -> Pulsvorgaben ein-
gegeben hatte:

Programm-Modus Zeit oder Strecke
“~/+" driicken dndert bei Modus das Programm von Zeit auf

"

Strecke und bei Programmlénge kdnnen Sie die Zeit von 20 -
90 Minuten die Strecke von 8 Kilometer auf 36 Kilometer
18 Kilometer) veréndern.

(Cross-Ergometer 4 -

tro3r-ammlande

Maximalruls 1?@ bFn
Alarm bei Maximalrulsiberschreitung Ein
Zurtck
Anzeige: Aktuelle Vorgaben
Modus = Strecke
Programmlénge = 12 km

“Training” dricken Gbernimmt die Werte und Einstellungen
und springt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”

Bei Rad-Ergometern entspricht 1 Einheit = 400 Meter und bei
Cross-Ergometern 200 Meter.

Trainingsbereitschaft

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE
i-‘\ i-'i-l/ ‘-‘i-li-l
iy GO0 iy

POWER "“"‘EEEEEF_“““ PULSE
wekt A e e

Pl ] -n o i'l

O P ] I

« 12
iS50 4.00 12.8 kn

Anzeige: Oben
Strecke = 12. km

Anzeige: Unten
Profilanzeige des Programms im Streckenmodus

Die Leistungsprofil kann in der Trainingsbereitschaft und im
Training mit den =/+ Tasten um 5 Watt oder den Naviga-
tionstasten links/rechts um 25 Watt angehoben oder gesenkt
werden.

2a

Auswahl eines Trainingsprogrammes mit manueller

Pulseingabe z.B. “HRC Count Down”

HRC Count. Ur (128 bem2

<5

HRC Count Down {128 hpm) {aktiv)

Zurlck Standard

“Vorgaben” driicken springt in das Menii “Aktuelle Vorgaben
und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven” Programm einzu-
geben sind oder schon eingegeben wurden.

"

Ein
111 bFm

Zielrulsiberwachung
Fettuerbrennund C65%)

FItI'IE" s{79%)

ot . ¥

(g [Fl=] 1.4
[1anu.=- 11 (-‘pFian LBBI’JF‘I‘])

Trainind

ISH an

Akt.ivieren

Zurlck

Anzeige: Aktuelle Vorgaben
Der Wert 128 wird als Pulsvorgabe durch die Auswahl von
Fitness (75%) aktiv als Zielpuls fir das Training ausge-
wahlt.

“Training” driicken Gbernimmt die Werte und Einstellungen
und springt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”.

Trainingsbereitschaft

RPM SPEED TS DISTANCE
-‘\ i-' il / i -l
iy ‘.!_‘ Ly

"--..l L l l

¥
1 1%

POWER  \— ENERGY__'_"" PULSE
= ] (I = l = | i' (]
By D PR} @ ()
Thomas
- -
1 | HRC Count Down 128
27.85.12
12:89: 16
Personen

Anzeige: Trainingsbereitschaft
Aus den aktuellen Vorgaben des Programms wurden die
Werte Gbernommen.

Der Zielpuls kann in der Trainingsbereitschaft und im Training




Trainings- und Bedienungsanleitung
mit den —/+ Tasten gesenkt oder angehoben werden.
2b

Auswahl eines Trainingsprogrammes mit Pulsprofilen: z.B.
“HRC (fest) HRC Profil 1”

30 min
4

“Vorgaben” driicken springt in das Meni “Aktuelle Vorgaben”
und zeigt die Vorgaben, die beim “aktiven” Programm einzu-
geben sind oder schon eingegeben wurden.

30 mif

MaximalFuls 178 bFm
Alarm bei Maximalrulsiberschreitun3d Ein

“Trainieren” driicken Gbernimmt die Werte und Einstellungen
und springt in die Ansicht “Trainingsbereitschaft”.

Training

Trainingsbereitschaft

RF’H\I_\.1 SPEED e DISTANCE =
i-l\ i-li-l/ raireit
L [ RN USURS )

Thomas | 188

© |
v

27.83.12
12:89: 48 16 I0min
Personen

Anzeige: Trainingsbereitschaft
Aus den aktuellen Vorgaben des Programms wurden die
Werte Gbernommen.

Die Pulsprofilhéhe kann mit den —/+ Tasten gesenkt oder
angehoben werden: in der Trainingsbereitschaft das gesamte
Profil und im Training nur der vor lhnen liegende Trainings-
abschnitt.

Training
Am Beispiel des Trainingsprogramms “Leistung (manuell)
Count Down wird die Trainingsanzeige dargestellt.

RPM SPEED DISTANCE
Vo l\ v / el |
iy N | [ S |

- -TIME-' - 57

S\ it /7

Fo 20000 gL/ M i
POWER ENERGY — PULSE
= ] O T (| =1
=) Ly e

Thomas
m

% | Count Down

12:25: 25

Personen Jordaben

Anzeige: Trainingsbereitschaft

Treten Sie Gber 10 U/min startet die Trainingsanzeige

RF’H\I_\.1 SPEED s DISTANCE =
- "l\ =1 / Dl W o
Dl |

Thomas

Aktuelles Training
Trainindsstrecke
4 Enerdie

29.85.12| Zeit

B2:41:86

Im Training haben Sie die Maglichkeit weitere Informationen
in der unteren Anzeige abzurufen.

“Anzeige” driicken wechselt die Informationen von “Aktuellem
Training” in “Programmangabe” dann “Pulsinformationen”
dann “Durchschnittswerte” usw....
Anzeige: Aktuelles Training
In der oberen Anzeige werden die Vorgabewerte ricklau-
fend und in der unteren Anzeige die Trainingswerte hoch-
laufend dargestellt.
Hier im Beispiel ist die Leistung auf 125 Watt erhéht worden
und der Puls ist auf 90 Schldge/min gestiegen.

Anzeigde

CoolDown

DISTANCE

RF’H\I_\.1 SPEED e =
- "l\ =1 / W ]
"0 Dl | h 00

TIME
= B (L O f"l
ERR ey T D PSR
POWER ENERGY e PULSE e
— - R Bt - - —
P~ AN P~ S H
Thomas
m
.3 | Count Down
83136131

Anzeige

CoolDouwn|

Anzeige: Programmangabe
Es wird das aktuelle Programm angezeigt.
RPM SPEED DISTANCE
=1 -l\ o D B / il 120
I | O ) = 10
- -TIME-' - 57
=N
%\ - -' -"- =%
ENERGY ) PULSE

N I (¥, P ]
D i o} @) Iy

)

Thomas | Maximalruls = 178 brmn

m Alarm bei Oberschreitung Ein

Fuls9renze Oben 138 berm 81X

4 Zielruls 128 bem 75%

29.85. 12| Puls3renze Unten 118 brm  69%
BE:3vi6a4

Anzeige

CoolDouwn|

Anzeige: Pulsinformationen
Es werden die Pulseinstellungen und -vorgaben angezeigt.

RPM SPEED DISTANCE
-1~ =1 / =i
[ I | L L o = (R
//N
- - 57
pu [} . i
a0
POWER

Thomas

Durchschnittswerte
Trittfreasuenz
Geschuindigkeit
29.685.12| Leistun3g

B8: 37124 Puls

CoolDown

83 rem
29.5 kmsh
88 Watt
98 brFm

Anzeide

Anzeige: Durchschnittswerte
Es werden die Durchschnittswerte angezeigt.



Ist eine Vorgabe bis auf “Null” heruntergezahlt, wird hochlau-
fend weitergezahlt. Ist die letzte Vorgabe erreicht, ertont ein
kurzes Signal und das Programm wechselt in “Count Up”.

Trainingsfunktionen

Wechsel der Betriebsart von drehzahlunabhéngig in
drehzahlabhangig.

Diese Funktion ist nicht bei allen Geraten verfigbar. Wenn ja,
wird sie mit der Soft-Taste “Fest/Var” angeboten.

Zu Beginn arbeitet das Gerdt drehzahlunabhangig.

Die Triitfrequenz wird als Wert dargestellt:

RPM B RPM iy
| f T A =1 =
] ) By

“Fest/Var” driicken dndert die Betriebsart auf drehzahlabhdn-
gig. Ein Doppelpfeil zeigt dies an. Die Leistungs-begrenzung
wird aufgehoben. Der Wechsel ist nur im Training méglich.

Drehzahl-/Leistungsiberwachung

RPM RPM
A N 00 )

- VoL
4 "
([ NN 3 1Lt

POWER POWER ., $
h'h'l o K Ejb
R A ] o .!

Kann im drehzahlunabhéngigen Bereich die angezeigte
Leistung mit der Trittfrequenz nicht erreicht werden, wird ein
Auf- oder Ab-Pfeil angezeigt.

Zum Beispiel ist eine Leistung von 400 Watt bei 50 U/min
und 25 Watt bei 120 U/min gerdtetechnisch nicht méglich.
Die Pfeile weisen darauf hin, dass Sie schneller oder langsa-
mer frefen missen, um die Leistung zu erméglichen.

Pulsiberwachung (Zielpuls)

Haben Sie unter Zielpuls eine Uberwachung aktiviert, wird lhr
Puls vor und wahrend des Trainings iberwacht. Am Beispiel
“Thomas” ist ein Zielpuls von 128 aktiv. Die Uberwachung
meldet sich bei 11 Schlégen dariber (139) mit einem nach
unten gerichteten HI -Pfeil. Umgekehrt erscheint bei 11

Schlégen darunter (117) ein nach oben gerichteter LO -Pfeil.

© . 9 s
v 8. abLb.
PULSE PULSE .,
[ o P 1™
[ P "

Ampelfunktion HRL = Heart Rate Light
Farben der Anzeige und die Bedeutung

Die Funktion wird mit 3 Farben dargestellt: blau, grin und rot.

Um einen auffdlligen Hinweis auf Pulsereignisse zu geben, ist
die Farbgebung folgendermafen festgelegt:

Rote Hintergrundbeleuchtung (Color=2)
Die Zielpulsiberwachung ist aktiv.

Der Puls ist Uber den Bereich der Zielpulsiberwachung (+11
Schlage) gestiegen (analog zur HI-Pfeil Anzeige)

Bei aktiver Maximalpulsiberwachung ist der Maximalpuls
Uberschritten.(Analog zur MAXPULSE-Anzeige)

Grine Hintergrundbeleuchtung (Color=3)
Die Zielpulsiberwachung ist aktiv und es wird trainiert.

Der Puls hat den Zielpuls erreicht und bleibt im Bereich der
Zielpulsiberwachung ( —/+ 10 Schlage)

Blaue Hintergrundbeleuchtung Color=4)
Die Zielpulsiberwachung ist aktiv und es wird trainiert

Der Puls ist unter den Bereich der Zielpulsiberwachung gefal-
len (-11 Schlage)(Analog zur LO-Pfeil Anzeige)

Die untere Grenze wird nur angezeigt, wenn Sie trainieren
und der Zielpuls vorher erreicht wurde.

Pulsiberwachung (Maximalpuls)

Haben Sie die Maximalpulsiberwachung aktiviert, und lhr
Puls iiberschreitet diesen Wert, wird MAX und ein blinkender
HI -Pfeil angezeigt. Ist ein Alarmton aktiviert (Notensymbol),
wird zusatzlich ein doppelter Alarmton ausgegeben.

Erholungspulsmessung

Die Erholungspulsmessung ist die Pulserfassung innerhalb
einer Minute. Dabei wird zeitricklaufend Ihr Puls bei Beginn

und Ende der Zeitmessung erfasst, die Pulsdifferenz ermittelt
und daraus eine Fitnessnote errechnet. “Erholung” driicken
startet die Funktion

Erholungspuls

Startruls 138 brm ( 7EXD

Endruls nach &8 Sekunden -- bem { -=¥)

Differenz -- bFmn

Fitnessnote e
Hbbruch

Anzeige: Erholungspuls
Zeitriicklauf mit aktuellem Puls und dem Wert des Pulses bei
Erholungspulsstart. Die Prozentangaben zeigen das
Verhdltnis: aktueller Puls zu Maximalpuls.

“Abbruch” driicken bricht die Erholungspulsmessung ab und
die Anzeige springt in die Trainingsbereitschaft mit Durch-
schnittswertanzeigen.

Die Erholungspulsfunktion wird nur bei angezeigtem Pulswert
angeboten.

Erholungspuls
Startruls 138 bem ( 7E%)
Endruls nach 68 Sekunden 118 bem ( &5%)
Differenz

ithesshote

Zurick

Anzeige: Erholungspuls
Ende der Erholungspulsmessung mit Angabe des Endpulses
nach 60 Sekunden, die Differenz zwischen Startpuls und
Endpuls und die daraus errechnete Fitnessnote.




Trainings- und Bedienungsanleitung

In der Funktion wird die Schwungmasse automatisch abge-
bremst. Weiteres Training ist unzweckmaBig.

“Zuriick” driicken springt in die Trainingsbereitschaft mit
Anzeige der Durchschnittswerte.

Erholungspulsmessung und Pulsverlust

Bei Unterbrechung der Pulsmessung, wird der Zeitricklauf aus-
gefihrt, aber keine Fitnessnote berechnet.

Erholungspuls

Startruls

Ditterenz == bFm
Fitrnesznote —

Zurick

“Zurick” driicken springt in die Trainingsbereitschaft mit
Anzeige der Durchschnittswerte.

Trainingsunterbrechung oder -ende

Bei weniger als 10 Pedalumdrehungen/min oder Driicken von
“Erholung” erkennt die Elektronik Trainingsunterbrechung. Die
Durchschnittswerte werden angezeigt.

RPM. SPEED DISTANCE
-=-:\ -l-i-l/ :li-li-l

Do ] P XM

Themas | Dyrchschnittswerte
Tritifresusnz 83 rem
Geschwindigkeit 29.5 kmsh

29.85.12| Leistun3 98 latt

.
85:37:24| Puls 98 bem /ﬁ%))

| Menin | Anzeide J Erholund Rlordaben s o

Anzeige:
Die Trainingsdaten werden solange wie in dem Men{

“Einstellungen > Standby” festgelegt angezeigt. Driicken
Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren nicht, schaltet
die Elekironik in den Standby-Modus

Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb der “Standby-Zeit”
werden die letzten Werte weiter- oder heruntergezahlt.

Individuelle Trainingsprofile (Editieren)

In dem Meni “Programme” haben Sie die Méglichkeit indivi-
duelle Leistungsprofile und HRC-Profil-Programme zu erstellen.

Leistung (individuell)
Es stehen 5 Leistungs-Programme mit gleicher Daver und
Lange zum individuellen Veréndern zur Verfigung.

G0 ming36.0 km

Sl M1NS 6. M
28 mins36.8 kM
98 mins36.8 km
98 Mins36.8 km

“Edit” driicken wechselt zum Untermeni “Programm editie-

"

ren .

Standard

Zurlck
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SBmin

Jede Minute wird als Balken dcrgestellt. Die Trainingszeit
(Léinge) kann zwischen 20 und 90 Minuten gewdahlt werden.
Die —/+ Tasten verkirzen oder verléngern die Trainingszeit
um 10 Minuten

Die Navigationstasten links/rechts markieren einen Balken. Er

wird blinkend dargestellt. Die dazugehérige Zeit wird unter
TIME und die Leistung unter POWER angegeben.

Die Navigationstasten auf/ab verdndern die Leistung des blin-

kenden Balkens.

16 28min

So kénnte eine Anderung des Programms aussehen.

“Zuriick” driicken Gbernimmt lhr individuelles Profil.

20 ming8.00 km
i S M1RS OB KM
28 mins36.8 kM
98 mins36.8 km
98 Mins36.8 km

Anzeige: Programmauswahl| mit gedndertem Programm 1
HRC (individuell)
Es stehen 3 Pulsprofile zum Editieren zur Verfigung

Standard

Zurlck

90 min (aktiv)
il HrL 24 rin
sl HRC 3 98 min

Standard

2urlck

“Edit” driicken wechselt zum Untermeni “Programm editie-

"

ren .

}m mn

SBmin
beruuh

Jede Minute wird als Balken dargestellt. Die Trainingszeit

Zurick



(Lainge) kann zwischen 20 und 90 Minuten gewdhlt werden.
Die —/+ Tasten verkirzen oder verléngern die Trainingszeit
um 10 Minuten.

Die Navigationstasten links/rechts markieren einen Balken. Er
wird blinkend dargestellt. Die dazugehdrige Zeit wird unter
TIME und der Puls unter PULSE angegeben.

Die Navigationstasten auf/ab verdndern den Zielpuls des
blinkenden Balkens.

Der Zielpuls eines Balkens wird in Prozent und Schlagen
angegeben und bezieht sich falls eingegeben auf lhren
Maximalpuls. Der Zielpuls kann im Bereich 20 - 100% vom
Maximalpuls verandert werden.

Ist der Maximalpuls unter der aktiven Person nicht vorhanden,
wird eine 50 jdhrige Standard-Person mit Maximalpuls von
170=100% herangezogen.

G0/
eI/ 2o
PULSEI lllll
e ln]
Y i
18 Jamin

So kénnte eine Anderung des Programms aussehen.
“Zuriick” driicken Gbernimmt lhr individuelles Profil.

30 min
AL FH Mln
3 98 min

iaktiv)

Standard

2urlck

Anzeige:
Programmauswahl mit gecéindertem Programm 1

Die gednderten individuellen Programme und Profile werden
unter dem jeweiligen Benutzer gespeichert und Uberschreiben

nicht die Programme und Profile anderer Benutzer.

Menu
Vorgaben

Unter “Vorgaben” haben alle Personen (Gast, P1-P4) getrennt
voneinander die Mdglichkeit, Einstellungen und Vorgaben
daverhaft anzupassen und abzuspeichern. Die Einstellungen
unter Gast werden bei einem Neustart durch Standartwerte
ersetzt.

FPersonen
Frodramme

SET
e 1nstel lunden

& Funktionen

Ahzeigen
ralnindsuerte
Pulsvorgaben

In diesem Meni befinden sich 3 Untermenis:

2urlck

1. Anzeigen & Funktionen
Hier bestimmen Sie lhre Leistungswerte, Geschwindigkeit und
wie der Energieverbrauch angezeigt wird.

2. Trainingswerte

Hier legen Sie Werte fir Energie, Trainingszeit und Entfernung
fest, die bei Vorgaben als Standardwerte Gbernommen wer-
den.

3. Pulsvorgaben
Hier geben Sie an, wie lhr Puls Gberwacht und welcher Wert
beachtet werden soll.

Vorgaben > 1. Anzeigen & Funktionen

Touring: hLIHFM— 21,3km/h
=11

= E' stungd
HRE—;tar‘lesLur‘.‘a 25
Warmlr—sCoolDoun-Leistung 25
WarmlUer—<Cool Dowun-Dauer 186 Se

* Bei “Ubersetzung” stellen Sie die Geschwindigkeit ein, die

angezeigt werden soll. Dricken Sie zusammen die =/+
Taste, wird die Grundeinstellung wiederhergestellt.

2urlck

* Bei “Maximalleistung” belassen oder begrenzen Sie die
maximale Leistung des Gerdtes. Uber diese Grenze wird
die Leistung nicht mehr zugelassen. Der % -Balken in der
Leistungsanzeige zeigt das aktuelle Verhdltnis zur einge-
stellten Maximalleistung.

¢ Bei “HRC-Startleistung” geben Sie die Anfangsleistung von
25 - 100 Waitt in pulsgesteuerten Programmen an, falls
Ihnen der voreingestellte Wert zu niedrig oder zu hoch vor-
kommt.

¢ Bei “WarmUp- / CoolDown-Leistung” geben Sie einen
Wert von 25 - 100 Wait als Zielleistung ein, die in den
Programmen Count Up/Count Down eine automatische
Leistungserhdhung (Aufwérmen) oder Leistungsminderung
(CoolDown) auf diese Zielleistung bewirkt.

® Bei “WarmUp-/CoolDown-Dauer” bestimmen Sie die
Daver der WarmUp-/CoolDown-Funktion von 60-240
Sekunden.

Aufwadrmen

In den ersten 30 Sekunden bleibt die Leistung konstant, dann
wird die Leistung bis auf die Zielleistung (zuvor eingestellte
Leistung) erhoht.

RPM:-.-\ SPEED TS DISTANCE =
i-‘\ i-'i-l/ raeit
iy L) R R

i'i'”i'ci'l 7
gL/

ENERGY PULSE
suls [

T.d Count Up

Aufuwarmen Porgdaben

Driicken Sie “Aufwdrmen” wird ein Fortschrittsbalken ange-
zeigt.

Personen
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Thomas

m Count Up
19.05. 12 | Aufwarmen: 0%
B9z 50 o

Fatsoneh

Der Fortschrittsbalken zeigt 0%.

Thomas

I Count Up
13. 86, Aufwarmern: 95%
B3 541

Bei Pedaltreten lauft der Fortschrittsbalken auf 100%. Die
Leistung wird in diesem Beispiel von 25 auf 60 Watt gestei-
gert.

Thomas

E;St%;éﬁ Count Up

alboun] Anzeige | Erholung |

Bei Erreichen von 60 Watt = 100% piept es 3 Mal und die
Funktion wird beendet.

1
i

Die Funktion “Aufwérmen” wird nur angeboten, wenn die
eingestellte Leistung héher ist als die WarmUp-/CoolDown-
Leistung unter Anzeige & Funktionen.

CoolDown
Die Leistung wird bis auf die WarmUp-/CoolDown-Leistung

vermindert und diese 30 Sekunden gehalten bis die WarmUp-

/CoolDown-Dauer erreicht ist.

SPEED TS DISTANCE
b Bt o | / ! =
Dl | [

/ﬁm.\

)

3 IS /53

POWER ENFRGY—_'?"‘ PULSE

[ B e i tict P ]

JUE o 'Y (| =L
Thomas

T Count Up

29.85.12
B2:58:48

Driicken Sie “CoolDown” wird ein Fortschrittsbalken ange-
zeigt.

Thomas
m Count Up
19.86. 12 Coalaoywh: 3% g
161061 31 @3
Anzeide J Erholund | -
Der Fortschrittsbalken zeigt 3%.
Thomas
m Count Up
19.86.12| | CoolDown: 95%
1810522

—— 1)

Als Beispiel: Bei Erreichen CoolDown - Leistung = 100% piept
es 3 Mal und die Funktion wird beendet.

Die Funktion “CoolDown” wird nur angeboten, wenn im
Training die aktuelle Leistung héher ist als die WarmUp-/
CoolDown-leistung unter Anzeige & Funktionen. Driicken Sie
“CoolDown” wird ein Fortschrittsbalken angezeigt.

* Bei “Energieberechnung” bestimmen Sie, ob |hr Energiever-

brauch (realistisch) oder der Energieumsatz des Ergometers
(physikalisch) angezeigt werden soll.

* Bei “Energieeinheit” bestimmen Sie, ob der
Energieverbrauch in Kloule oder kcal angezeigt wird.

Vorgaben > 2. Trainingswerte

Zurlck

Energieverbrauch
raln1ingszel HUS
Trainingsztrecke Aus

Trainind

Zurck

Energieverbrauch
ralfnindszel
Trainingsztrecks

Nach den Eingaben von Energieverbrauch, Trainingszeit und
Entfernung kénnten die Werte so aussehen.

Die Eingabe von Trainingswerten bewirkt, dass sie in die
Anzeige “Trainingsbereitschaft” der Trainingsprogramme gela-
den werden. Sie kénnen dort noch gedndert werden.

Bei Trainingsbeginn zdhlen die Werte herunter und werden
bei Erreichen von Null blinkend dargestellt um anzuzeigen,
dass die Trainingsvorgaben erfillt sind. Einen Einfluss auf die
Steuerung des Ergometers haben die Werte nicht.

Zurlck

Vorgaben > 3. Pulsvorgaben
Wenn die Personendaten der “aktiven” Person eingegeben

sind, werden einige Pulswerte angezeigt. Wenn nicht steht
statt einem Wert dort “Aus”.

Anzeiden & Funktionen
Tralnlnasunr+n

ElPusvogaben |

Zurlck




MAXPULSE -
=1
A A T

170 bpm

in
Ein
111 bFn

brﬂnnun: (65%)

Fitness ¢(75%) Caktivd) 128 bem
Zuruck

Zielpulsiberwachund Ein
Fettuerbrennund (855D 11 brm
Fitness (73%) Caktiv) IZU bFm
Mahusll (4 A%

hanuel (40bpm-200bpm)

Aktivieren

* Anzeige “Maximalpuls” 170. Dieser Wert kommt durch
die Beziehung (220 - Alter) hier z.B. Thomas (50 Jahre)
zustande. Sie gibt medizinisch fundiert den fiir Ihr Alter
noch zuldssigen héchsten Pulswert an, der im Training bei
gesunden Personen noch auftreten darf, aber nicht sollte.

* Bei “Maximalpuls” kénnen Sie diesen Wert reduzieren
oder ausschalten. Auf diesen Wert bezieht sich die %-
Pulsanzeige: Aktueller Puls zu Maximalpuls und die
Profilhdhen bei Pulsprogrammen. Eine Werteingabe ermdg-
licht die Anwahl von Zielpulswerten

Zurlck

® Bei “Alarm bei Maximalpulsiberschreitung” bestimmen Sie,

ob ein Alarmton bei Uberschreitung des Maximalpulses
ausgegeben wird oder nicht. Wurde “Aus” bei
“Maximalpuls” festgelegt, wird der Alarm auch deaktiviert.

e Unter “Zielpuls” haben Sie 2 Maglichkeiten: “Zielpulsiber-
wachung” Ein oder Aus.

Aus sperrt die Anwahl einer Zielpulsiberwachung.

Ein in Verbindung mit Ein bei “Maximalpuls” erméglicht die
Auswahl von:

“Fettverbrennung (65%)”. Das bedeutet, dass 65% lhres
altersabhdngigen Maximalpulses nach der Beziehung (220
- Alter) als Pulswert Gberwacht oder geregelt wird.
Im Beispiel: 111

“Fitness (75%)”. Das bedeutet das 75% lhres altersabhéngi-

gen Maximalpulses zugrunde gelegt wird.
Im Beispiel: 128

“Manuell (40%-90%)”. Das bedeutet, dass Sie einen %-Wert
zwischen 40% und 90 % mit den —/+ Tasten bestimmen
koénnen.

Im Beispiel: 128 (70% wird als Vorschlagswert errechnet)

Ein in Verbindung mit Aus bei “Maximalpuls” erméglicht nur
die Auswahl von:

“Manuell (40bpm - 200bpm)”. Das bedeutet, dass Sie mit den
—/+ Tasten einen Pulswert zwischen 40 und 200 eingeben
kénnen, der unabhéangig von lhrem Alter ist.

Im Beispiel: 130 (Wird als Vorschlagswert angezeigt)

“Aktivieren” driicken Gbernimmt die schwarz markierte
Auswahl mit der Kennzeichnung (Aktiv).
Der ausgewdihlte Zielpuls wird bei Pulsprogrammen als Vor-
gabe ibernommen. Im Training wird dieser Werte durch
Leistungsregelung erreicht und iber die Trainingsdauer gehal-
ten. In den anderen Trainingsprogrammen dient er als Orien-
tierung fir einen Pulsbereich von 10 Schldgen unter oder Gber
dem Zielpuls in dem trainiert werden soll. Zwei Pfeile in der
Pulsanzeige Gberwachen diesen Pulsbereich.

“Zuriick” driicken bernimmt die Einstellungen.

Menu

Einstellungen (fir alle Personen)

Dieses Meni bietet die Méglichkeit anzeige- und gerdtespe-
zifische Einstellungen und Anpassungen in 5 Untermenis vor-
zunehmen. Diese gelten firr alle Personen.

Perzonen
F'r“clclr*arrme
(|

! EHZEIQE

Uhtzeit und Catum
Standba
Werkseinstel lun3den

SK1BE3169

Ausahl

Einheiten
Arzeide
Uhrzeit und Datum

Standbg
/r/@ stellungen

SK18E3169

Auswahl

Einstellungen > 1. Einheiten

Hier bestimmen Sie in welcher Sprache die Menis dargestellt
werden und die Angabe von Geschwindigkeit und Entfernung
in Kilometern oder Meilen und Sie kénnen die Werte der
Gesamtkilometer und der Gesamttrainingszeit |6schen.

Srrache Deutsch

P‘Ietm ch/:n9115c.l‘| krm
; 0.02 km

Zurick Laschen

“Léschen” und danach “Léschen OK” driicken fihrt diesen
Vorgang aus.
“Zuriick” driicken ibernimmt die Einstellungen.

“Léschen OK” 16scht Gesamtkilometer und Gesamtzeit.

Einstellungen > 2. Anzeige

Einheiten

rZel LK atum

Standbea
Werkseinstel lungen

Hier stellen Sie Kontrast, Helligkeit und die Hintergrundfarbe
der Anzeige ein. O=Aus, 1= hellblau, 2=rot, 3=griin, 4=blay,
5=tirkis.

SE18B3169

EEE{IQEEIE !EE&

Farbe 1

e

“Zuriick” driicken springt zuriick ins Hauptmeni. Die
Einstellungen werden Gbernommen.

“Abbruch” driicken springt zuriick ins Hauptmeni. Die
Einstellungen werden nicht Gbernommen.

Der Kontrast ist optimal, wenn Sie keine starkeren Schatten
mehr sehen.Die Einstellung “Kontrast” gilt fir die untere
Anzeige und “Helligkeit” fir beide Anzeigen.




Trainings- und Bedienungsanleitung

Einstellungen > 3. Uhrzeit und Datum

Einheiten
Ahzeide

@ Ik zeit und Datum
afdod
Werkseinstel lunden

Hier stellen Sie Uhrzeit und Datum, Anzeigeformate und ande-
re Anzeigeoptionen ein.

SK1BEZ1e3

Auzsrahl

15 ms arma = 1.
Uhrzeitformat 24h
Datum 19. B6. 2812
Uhrzeit. B9: 452 37

| Zurick | Hbbruch

“~/+" andert Einstellungen, Formate und Werte.
“Zurick” driicken ibernimmt die Einstellungen.

Einstellungen > 4. Standby

Einh=iten
Anzeige
Uhr-zeit. und Datum

erkszelhnste

Hier wird die Ausschaltzeit des Displays festgelegt, wenn kein
Tastendruck ausgefihrt oder nicht mehr trainiert wird.

undet
SK18B3169

Austiahl

Zurlck

“Zurick” driicken Gbernimmt die Einstellung.

Einstellungen -> 5. Werkseinstellungen

Einh=iten

Anzeide

Uhrzeit und Datum
Standiba

SK18B3169

Austiahl

Hier kdnnen die urspringlichen Programme der einzelnen
Programmgruppen wieder hergestellt werden. Die Verdnde-
rungen in den Programmen werden gelscht.

Leistund (fest)
Leiztung (individueslll
HRC (fest)

HRC {individusll?

ﬁ Alle Einstellungen

Zurlck

“Léschen” driicken bringt die Funktion “Léschen OK".
“Léschen OK” driicken l6scht die Eingaben und Anderungen
der schwarz markierten Auswahl. Bei Programmen wird der
Ursprung nur fir die aktive Person wieder hergestellt.

“Alle Einstellungen” 18scht alle Eingaben aller Personen.
“Zuriick” driicken springt zum Meni “Einstellungen”.
[Rrring) 9

Firmware Update

Die Anzeige der Gerdtesoftware (Firmware) finden Sie rechts
unten im Menu “Einstellungen”.

SK18B31e9

Die letzten 4 Ziffern besagen die Firmwareversion: hier 3169.

Werden auf unserer Homepage neuere Versionen (hdhere
Nummern) angeboten, kénnen Sie ein Update vornehmen.
Hinweise dazu finden Sle auf unserer Internetseite:
www.kettler.de > Sport .

Aligemeine Hinweise

Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests, wird ein kurzer
Ton ausgegeben.

Programmende
Ein Programmende (Profilprogramme, Countdown) wird durch
kurzen Ton angezeigt.

Maximalpulsiberschreitung

Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag iber-
schritten, so werden 2 kurze Tone alle 5 Sekunden ausgege-
ben.

Fehlerausgabe
Bei Fehlern werden 3 kurze Tone ausgegeben.

Recovery

In der Funktion wird die Schwungmasse automatisch abge-
bremst. Weiteres Training ist unzweckméBig.

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F)=6.0_(1()_X(H;P21)

P1 Belastungspuls, P2 = Erholungspuls

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

Umschaltung Zeit/Strecke

Bei den Programmen “Leistungsprofile” kann in den Vorgaben
das Profil pro Spalte von Zeit-Modus (1 Minute) auf Strecken-
Modus (400 Meter oder 0,2 Meilen) umgestellt werden.
Cross-Ergometer: (200 Meter oder 0,1 Meilen).

Profilanzeige im Training

Zum Beginn blinkt die erste Spalte. Nach Ablauf wandert sie
weiter nach rechts.

Drehzahlunabhdngiger Betrieb
(konstante Leistung)

Die elekiromagnetische Wirbelstrombremse regelt das
Bremsmoment bei wechselnder Pedaldrehzahl auf die einge-
stellte Leistung.

Pfeile Auf/Ab
(Drehzahlunabhangiger Betrieb)

Kann eine Leistung mit der Drehzahl nicht erreicht werden
(z.B. 400 Waitt bei 50 Pedalumdrehungen) fordert der Auf-
oder Ab-Pfeil zu schnellerem oder langsamern Treten auf.

Drehzahlabhdngiger Betrieb
(konstantes Bremsmoment)

Die elektromagnetische Wirbelstrombremse stellt ein konstan-
tes Bremsmoment ein. Nur Pedalireten verandert die Leistung.

Durchschittswertberechnung
Die Durschnittswertberechnung erfolgt pro Trainingseinheit.

Pulsregelung

Bei Verlust des Pulssignals wird die Leistung nach 60
Sekunden vermindert.



Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die

Veranderungen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von

lhrem Pulsschlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den

Pulssensor an |hr Ohrléppchen klemmen, reiben Sie es zur

Durchblutungssteigerung 10 mal kréftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

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

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

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

Mit Brustgurt
Beachten Sie die Hinweise auf der Rickseite der Verpackung.
Mobiltelefone, Fernseher und andere elekirische Gerdte, die

ein elektrisches Feld bilden, kénnen Probleme bei der Herzfre-

quenzmessung verursachen.

Stérungen beim Trainingscomputer

Schalten Sie den Hauptschalter Aus und wieder Ein. Bei
Datums- und Zeit-Stérungen wechseln Sie die Batterie auf der
Rickseite des Displays. (Siehe Montageanleitung)

Hinweise zur Schnittstelle

Die Software WORLD TOURS erméglicht lhnen die Steverung
dieses Gerdtes mit einem PC / Notebook iiber die Schnitt-
stelle. Auf unserer Internetseite www.kettler.de finden Sie
Information zu Software und Updates (Firmware) dieses
Gerdates.

Trainingsanleitung

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

Ob |hr Training nach einigen Wochen die gewiinschten

Auswirkungen erzielt hat, kdnnen Sie folgendermaf3en feststel-

len:

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

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der glei-
chen Herz—/Kreislaufleistung tber eine léngere Zeit durch.

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreis-
laufleistung 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 abhén-
9ig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro

Minute entspricht 220 Pulsschldge minus Lebensalter.
Beispiel: Alter 50 Jahre > 220 — 50 = 170 Puls/Min.

Gewicht: Ein weiteres Kriterium zur Feststellung der optimalen
Trainingsdaten ist das Gewicht. Die Sollvorgabe bei
Ausbelastung lautet fir Manner 3, und bei Fraven 2,5
Wait/kg Kérpergewicht. AuBerdem muss beriicksichtigt wer-
den, dass ab dem 30. Lebensjahr die Leistungsfahigkeit
abnimmt: bei Ménnern ca. 1%, und bei Frauen 0.8% pro
Lebensjahr.

Beispiel: Mann; 50 Jahre; Gewicht 75 kg
> 220 - 50 = 170 Puls/Min. Maximalpuls
> 3 Watt x 75 kg = 225 Watt
> Minus “Altersrabatt” (20% von 225 = 45 Wait)
> 225 — 45 = 180 Wait (Sollvorgabe bei Ausbelastung)

Belastungsintensitét

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitat wird bei 65-
75% (vgl. Diagramm) der individuellen Herz—/Kreislaufleis-
tung erreicht. In Abhangigkeit vom Alter verandert sich dieser
Wert.

Putsciagramm
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Belastungsumfang
Daver einer Trainingseinheit und deren Héaufigkeit pro Woche:

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

Faustregel:

Trainingshaufigkeit

Trainingsdauer

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

Die Watt-Leistung sollten Sie so wahlen, dass Sie die
Muskelbeanspruchung iber einen lédngeren Zeitraum hinweg
durchhalten kénnen.

Hohere Leistungen (Watt) sollten in Verbindung mit einer
erhohten Trittfrequenz erbracht werden. Eine zu geringe
Trittfrequenz von weniger als 60 UPM fihrt zu einer betont
statischen Belastung der Muskulatur und folglich zu einer frith-
zeitigen Ermidung.

Warm-Up

Zu Beginn jeder Trainingseinheit sollten Sie sich 3-5 Minuten
mit langsam ansteigender Belastung ein- bzw. warmradeln,
um lhren Herz- /Kreislauf und Ihre Muskulatur auf “Trab” zu
bringen.

Cool-Down

Genauso wichtig ist das sogenannte “Abwdarmen”. Nach
jedem Training (nach/ohne Recovery) sollten Sie noch ca. 2-3
Minuten gegen geringen Widerstand weitertreten.

Die Belastung fir lhr weiteres Ausdauertraining sollte
grundsétzlich zunéchst Gber den Belastungsumfang erhoht
werden, z.B. wird taglich statt 10 Minuten 20 Minuten oder
statt wochentlich 2x, 3x trainiert. Neben der individuellen
Planung lhres Ausdauertrainings kdnnen Sie auf die im
Trainingscomputer integrierten Training-Programme zuriickgrei-
fen

Glossar
Alter

Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

B.M.I
Body-MaB-Index: Wert in Abhéngikeit von Kérpergewicht und
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Kérpergrofe.

Rechnerische Ermittlung des BMI:
Korpergewicht (kg)

= = = Body-Maf3-Index
Korpergrofie? (m?)

Beispiel: Thomas
Koérpergewicht 86 kg

Kérpergrofie 1,86 m

Bold 49

1,862 (m)

Normwerte:

Alter BMI

1924 Jahre 19-24 Klassifikation m w

25-34 Jahre 20-25 Untergewicht <20 <19

35-44 Jahre 2126 |Normalgewicht 2025 1924

4554 Jahre 2227 |gpocowicht 2530 2430

5522‘ st:rr: 22322;3 Adipositas 3040 30-40
starke Adipositas >40 >40

Das Ergebnis von Thomas (50 Jahre) in unserem Beispiel liegt
mit einem BMI von 24,9 im Normbereich. Bei Abweichungen
von den Normwerten kénnen gesundheitliche Schaden auftre-
ten. Bitte befragen Sie lhren Arzt.

Dimension
Einheiten zur Anzeige von km/h oder m/h, Kjoule oder kcal,

Stunden (h) und Leistung (Wat).

Energie (realistisch)

Rad-Ergometer:

Der Energieumsatz des Kérpers wird mit einem Wirkungsgrad
von 25% zum Aufbringen der mechanischen Leistung berech-
net. Die Ubrigen 75% werden in Wérme umgesetzt.

Cross-Ergometer:

Das Verhdltnis ist hier 16,7% und 83,3%.

Fettverbrennung(s)-puls
Errechneter Wert von: 65% MaxPuls

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Manuell -
Errechneter Wert von: 40 — 90% MaxPuls

Maximalpuls
Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Pulsiberwachung

Erscheint der Pfeil nach unten, ist der Zielpuls um mindestens
11 Schlége zu hoch. Erscheint der Pfeil nach oben, ist der
Zielpuls um mindestens 11 Schlage zu niedrig.

Meni

Anzeige, in der Werte eingegeben oder Einstellungen gedn-
dert werden sollen.

Leistung
Aktueller Wert der mechanischen (Brems-) Leistung in Watt,
die das Gerdt in Warme umwandelt.

Profile
Balkenanzeigen von Leistungen oder Pulsen Gber die Zeit oder
die Strecke.

Programme
Trainingsmdglichkeiten, die manuelle oder programmbestimm-
te Leistungen oder Zielpulse abfordern.

Prozentwert Leistung
Vergleichsanzeige zwischen aktueller Leistung und eingestell-
ter maximaler Gerdteleistung.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

Recovery

Erholpulsmessung zum Trainingsende. Aus Anfangs- und
Endpuls einer Minute wird die Differenz und eine Fitnessnote
daraus ermittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung
dieser Note ein MaB fir Fitnesssteigerung.

Reset
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige

Schnittstelle
USB Buchse zum Datenaustausch mit einem PC.

Steuerung
Die Elekironik regelt die Leistung oder den Puls auf manuell
eingegebene oder vorgegebene Werte.

Zielpuls
Manuell oder vom Programm bestimmter Pulswert, der erreicht
werden soll.
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