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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

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

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

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

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgemédfBen Zustand des Trainingsgerdtes.

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

o Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-

schen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

® Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-

aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Scha-
den und Verschleif3 geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:
* Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch Ihren Hausarzt

kldren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder ibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden
fihren.



Kurzbeschreibung

Der Anzeigecomputer hat einen Funktionsbereich mit Tasten und
einen Anzeigebereich (Display) mit verénderlichen Symbolen

und Grafik.
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< RECOVERY

Kurzanleitung

Funktionsbereich

Die Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

Die genauere Anwendung wird in den einzelnen Kapiteln
erlautert. In diesen Beschreibungen werden die Namen
der Funktionstasten auch so verwendet.

SET

Die SET-Taste ist kombiniert mit dem +/- Drehknopf. Durch
Driicken der Taste SET bestdtigen

Sie die durch Drehen gewdhlten Einstellwerte und Funktio-
nen.

Langeres Dricken der SET-Taste bewirkt ein Neustart des
Trainingscomputers.

+/- Drehknopf
Der +/- Drehknopf ist kombiniert mit der SET-Taste.

Langsames Drehen verandert die Einstellwerte schrittweise.
Schnelles Drehen erlaubt eine schnelle Zahlfolge der Ein-
stellwerte. Durch Dricken der Taste SET bestatigen Sie die
durch Drehen gewdhlten Einstellwerte, Menis, Programme
und Funktionen.

— Vor Trainingsbeginn kénnen mit dem Drehknopf ver-
schiedene Vorgabewerte eingestellt werden. Dazu muss
sich das Gerét in der STOP-Position befinden.

— Wéhrend des Trainings kann mit dem Drehknopf der
Gesamtbelastungsbereich eines gewdhlten Trainings-
programms abgesenkt oder angehoben werden > grafi-
sche Balkendarstellung.

- Nach der Auswahl und Bestdtigung eines Trainingspro-
gramms werden die weiteren Parametereinstellungen
fir dieses Training mit dem +/- Drehknopf eingestellt
und mit SET bestdtigt.

+ Aufwadrtseinstellung von Vorgabewerten.
Durch Rechtsdrehung der Drehknopfes (+) erhdhen Sie die
Einstellwerte.

- Abwartseinstellung von Vorgabewerten.
Durch Linksdrehung der Drehknopfes (-) verringern Sie die
Einstellwerte.

RESET

Mit dieser Funktionstaste wird die aktuelle Anzeige
geldscht fir einen Neustart.

Programm

Mit dieser Funktionstaste werden die verschiedenen Pro-
gramme gewdhlt.
Nochmaliges Driicken > nachstes Programm

Langeres Dricken > Programmdurchlauf

RECOVERY

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunktion
gestartet.



Pulsmessung

Die Pulsmessung kann tber 3 Quellen erfolgen:

1. Ohrclip
Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt,
der Handpuls wird dabei abgeschaltet;

2. Handpuls
Der Anschlu befindet sich eingesteckt auf der Riicksei-
te der Anzeige;

3. Brustgurt
Bitte dortige Anleitung beachten.

Anzeigebereich / Display

Der Anzeigebereich (Display genannt) informiert Gber die
verschiedenen Funktionen und jeweils gewdhlten Einstell-
modi.

Programme: Count up / Count down

Die Programme unterscheiden sich durch ihre Zahlweise.

Programme

Belastungen iber die Zeit oder Strecke
Vorgegebene Profile 1-6

Pulsgesteverte Programme: HRC1/HRC2

Zielpuls Gber die Zeit
Zwei Programme, die durch vorgegebenen Pulswert die
Belastung regeln.

Anzeigewerte

Die Beispielanzeigen zeigen den Betrieb als Crosstrainer

Bei Ubereinstimmender Drehzahl mit den Beispielanzeigen
liegen die Werte fir Geschwindigkeit und Entfernung bei

Heimtrainern haher.
Bei 60 min-1 (RPM)
Crosstrainer:

9,5 km/h
21,3 km/h

Heimtrainer:
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Trittfrequenz

©

Geschwindigkeit

Durchschnittswert (AVG)

R P M Durchschnittswert (AVG)
< -Ave-gin'1 Dimension
..‘ ..‘ ..‘ Wert 0 - 199
LVl

SPEED A% I:?nF;R Dimension einstellbar
./ N/ e/
[

Wert 0 - 99,9

Puls

Maximal Puls

Warnton EIN/AUS

%
Herzsymbol (blinkt) .-‘ .-‘ '-‘ Prozentwert
Zielpuls Gberschritten +11 %w '.. '.. ... Istpuls / Max. Puls
Warnung (blink) Max.Puls +1 N - -b- . .
— pm Dimension
Zielpuls unterschritten -11—| .-‘ .-‘ .-
A% ) S J S/ Wert 0 - 220

Durchschnittswert

Entfernung
DISTANCE km Dimension einstellbar
-y, ew) -w) -
Wert 0 - 999.9——— ..‘ ..‘ ..' ..‘
Belastungsstufe

Durchschnittswert S @ C Stufe 1 -15
AVG ' . '
@ Y
Zeit
00 00 0
[ ]
4D .. - .. .. Wert 0 - 99:59




Energieverbrauch

ENERGY kykeal ——————Dimension einstellbar
-—y) ew) ) =
) ‘ ) ‘ ) ‘ .. —  Wert 0 - 9999

Punkte @ Text- und Werteanzeige

Belastungsprofil
1 Punkt (Hohe)

1 Spalte entspricht 1 Minute
oder 200 m oder 0,1 Meile

Heimtrainer:

+ 4444 4444
e e
R G S G e s

entspricht 1 Stufe R S e R R 400 m oder 0,2 Meilen
1. Reihe Stufe 1
25 Spalten
Schnellstart (zum Kennen lernen)
Trainingsbeginn stissase sesoaase
ohne besondere Einstellungen ig’!&?
o n iy g,
¢ BegrifBungsbild beim Einschalten g3383,
Anzeige der Gesamtkilometer CU::C! skaast, stasaa.
R DISTANCE Km
e Nach 3 Sekunden: Anzeige “Count Up”; 5
alle Werte zeigen O;
Bremse zeigt Stufe 1
e Trainingsbeginn © PULSE
e A . RPM {.. . oo 'i“
nzeige s 3ed 38 -
Geschwindigkeit, Entfernung, Energie, Zeit, Umdre- L0 %00® %0e® %ee® 3 3 % .ﬁ‘
hung und Belastungsstufe und Puls (falls Pulserfassung SPEED I P BRAKE
kti I 3,88 [}
_ akiv] R '
Andern der Belastung wahrend des Trainings: DT A i U-‘_-l-‘ VY EVERSY e
Legiy ALY L
e “+": Anzeige Wert in dem Fenster “Brake” wird in 1 -er [ PULSE
Schritten erhaht. - 4—» + Rem P T
e “~" reduziert in 1-er Schritten _ : “E : !“:E:. - :‘-g‘
Fortsetzung des Trainings mit dieser Eil?stel!ung. Zwi- SPEiD 15 :-«: .. ':: i:-o BRAKE =)
schenzeitliche Belastungsénderungen sind jederzeit mog- I« sos” oo Tese
||Ch DISTAN‘CE rki :‘.:‘ : ENERG‘Y-‘;(J#\‘,
U 1= = e = T
Trainingsende
e Durchschnittswerte (&): Anzeige o PULSE
Geschwindigkeit, Umdrehung, Belastungsstufe und Puls ) RPM _Zg[. ”Ss i: o e
(falls Pulserfassung aktiv) 7. o= » i.::' !:. . &0
e Gesamtwerte = SPEED o ., Nt BRAKE __
Entfernung, Energie und Zeit :E:_S‘ i.. & f:
T TN o o Y
Schlummermodus Pt 1= R = | = 3 3=

Gerat schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in den
Schlummermodus. Beliebige Taste driicken Anzeige

33222

33233
beginnt wieder mit “Count Up”. E’:!%
°383228
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Training

Der Computer ist mit 10 Trainingsprogrammen ausgestat-
tet. Sie unterscheiden sich deutlich in der Belastungsinten-
sitat und —daver.

1. Training durch Belastungsvorgaben

a) Manuelle Belastungsvorgabe
« (PROGRAM) “Count Up”

¢ (PROGRAM) “Count Down”
b) Belastungsprofile

o [PROGRAM] “1" - "6"

2. Training durch Pulsvorgaben

Manuelle Pulsvorgaben
o (PROGRAM) “HRC1 Count Up”
« [PROGRAM] “HRC2 Count Down”

1. Training durch Belastungsvorgaben

a) Manuelle Belastungsvorgaben
(PROGRAM,) “Count Up”
¢ "PROGRAM” driicken bis: Anzeige “Count Up”
Training beginnen, Alle Werte zahlen hoch.

Oder
e “SET” driicken: Vorgabenbereich

"

e “4+" oder “~": Belastung verdndern. Trainingsbeginn
alle Werte zghlen hoch.

(PROGRAM) “Count Down”
e “PROGRAM” dricken bis: Anzeige “Count Down”

Das Programm zahlt von eingegebenen Werten nach
unten > 0. Wenn keine Eingabe erfolgt, beginnt das Trai-
ning im Programm “Count Up”.

Zum Programmstart muss mindestens eine Eingabe fir
Zeit, Energie oder Strecke vorhanden sein.

e “SET” dricken: Vorgabenbereich

Vorgabenbereich
Anzeige: Streckenvorgabe “Dist.”

Streckenvorgabe

* Mit “+” oder “=" Werte eingeben (z.B. 22,50)
Mit “SET” bestatigen.
Anzeige: ndchstes Meni Zeitvorgabe “Time”

Zeitvorgabe

* Mit “+” oder “=" Werte eingeben (z.B. 35:00)
Mit “SET" bestatigen.
Anzeige: ndchstes Menu Energievorgabe “Ener.”

Energievorgabe

* Mit “+” oder “=" Werte eingeben (z.B. 1650)
Mit “SET" bestatigen.
Anzeige: ndchstes Menu Alterseingabe “Age”

Alterseingabe

* Mit “+” oder “=” Werte eingeben (z.B. 34)
Mit “SET" bestatigen.
Anzeige: nachstes Menu Zielpuls “Fat 65%"

Zielpuls (altersabhéngig)

* Mit “+” oder “=” Auswahl treffen

o Fettverbrennung 65%, Fitness 75%, Manuell 40 - 90 %
Mit “SET” bestatigen (z.B. Manuell 40 -90 %)



* Mit “+” oder “~" Werte eingeben (z.B. Manuell 83)
Mit ”SET" bestatigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit allen Vorgaben

oder
Zielpuls (40 - 200)

* Mit “+” oder “=" die Alterseingabe abwdahlen. Anzei-
ge: "AGE OFF”

Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchste Vorgabe “Zielpuls” (Pulse)
° Mit “+” oder “=” Wert eingeben (z.B. 146)

Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit allen Vorgaben

Eine Ubersicht aller Einstellungsméglichkeiten in den
Programmen sind in den Tabellen zusammengefasst
(siehe Seite 12).

Trainingsbereitschaft

Belastung
* Mit “+” oder “=" Belastung verandern.
Trainingsbeginn

b) Belastungsprofile (PROGRAM) “1” - "6"
Alle Profile werden durch Driicken von “PROGRAM”
angewdhlt

z.B. Anzeige “1”
Fitness-Einsteiger | ; Belastung Stufe 1-4, 27 Min

“SET” driicken: Vorgabenbereich, Vorgaben siehe Tabelle
S.12

Trainingsbeginn

e “PROGRAM” driicken bis: Anzeige “2"
Fitness-Einsteiger Il ; Belastung Stufe 1-5, 30 Min

“SET” driicken: Vorgabenbereich, Vorgaben siehe Tabelle
S. 12

Trainingsbeginn

e “PROGRAM” driicken bis: Anzeige “3"
Fortgeschrittene | ; Belastung Stufe 1-6, 36 Min

“SET” driicken: Vorgabenbereich, Vorgaben siehe Tabelle
S. 12

Trainingsbeginn

e “PROGRAM” driicken bis: Anzeige “4"
Fortgeschrittene I ; Belastung Stufe 1-7, 38 Min

“SET” driicken: Vorgabenbereich, Vorgaben siehe Tabelle
S.12

Trainingsbeginn
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PROGRAM > Q

e “PROGRAM" driicken bis: Anzeige “5"
Profi | ; Belastung Stufe 1-9, 36 Min

“SET” driicken: Vorgabenbereich, Vorgaben siehe Tabelle
S. 12

Trainingsbeginn

e “PROGRAM" driicken bis: Anzeige “6"
Profi Il ; Belastung Stufe 1-10, 44 Min

“SET” driicken: Vorgabenbereich, Vorgaben siehe Tabelle
S. 12

Bemerkung:

Bei Zeiten Gber 25 Min wird in den Programmansichten
das Profil auf 25 Spalten komprimiert dargestellt.

2. Training durch Pulsvorgaben

Manuelle Pulsvorgaben

(PROGRAM) “HRC1 Count Up”
e “"PROGRAM” driicken bis: Anzeige "HRC1" (Count Up)
e “SET” dricken: Vorgabenbereich

Training beginnen, alle Werte zahlen hoch.

Belastung wird automatisch gesteigert, bis Zielpuls
erreicht ist (z.B. 130)

(PROGRAM) “HRC2 Count Down”

e “"PROGRAM” driicken bis: Anzeige “"HRC" (Count
Down)

e “SET” dricken: Vorgabenbereich
Die Eingaben und Verstellmaglichkeiten sind analog zu
dem Programmpunkt “Count Down”.
Trainingsbeginn
Belastung wird automatisch gesteigert, bis Zielpuls
erreicht ist (z.B. 130)

KETTLER empfiehlt beim HRC-Programm die Pulsmessung
mit dem Ohrclip oder dem Brustgurt.

Treten Sie mdglichst drehzahlkonstant, da sonst die Pulsre-
gelung negativ beeinflusst wird.
Vorgabemoglichkeiten: siehe Tabelle Seite 12

Eine Leistungsanpassung findet bei HRC-Programmen bei
Abweichungen von +/—- 6 Herzschlagen statt.

Trainingsfunktionen

Anzeigewechsel im Training

Verstellung: manuell

Mit “PROGRAM” wechselt die Anzeige im Punktefeld in
der Reihenfolge: Time / RPM / Speed / Dist. / Pulse /
Brake / Ener. / (Profil) / Time ...

Verstellung: automatisch (SCAN)

“PROGRAM"- Taste langer dricken bis das “SCAN"-Sym-
bol im Display erschent. Wechsel der Anzeigen im 5
Sekunden Takt. Die SCAN-Funktion wird durch erneutes
Dricken der “PROGRAM”-Taste, Recovery-Funktion oder
Trainingsunterbrechung beendet.



Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 10 Pedalumdrehungen/min oder Driicken
von “RECOVERY” erkennt die Elektronik eine Trainingsun-
terbrechung. Die erreichten Trainingsdaten werden ange-
zeigt. Geschwindigkeit, Belastung, Umdrehungen und Puls
werden als Durchschnittswerte mit & -Symbol dargestellt.

Mit “+" oder “=" Wechsel in die aktuelle Anzeige. Z.B.
Restwerte. Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten ange-
zeigt. Driicken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainie-
ren nicht, so schaltet die Elektronik in den Schlummermo-

dus.

Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten
werden die letzten Werte weiter- oder heruntergezahl.

RECOVERY - Funktion

Erholungspulsmessung

Bei Trainingsende “RECOVERY” driicken.
Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls.

Drijcken Sie “RECOVERY”, wird unter “RPM” der aktuelle
Pulswert gespeichert; unter “SPEED” wird der Pulswert
nach 60 Sekunden gespeichert. Unter “DISTANCE” wird
die Differenz beider Werte gezeigt.

Daraus wird eine Fitnessnote (Beispiel F 2.6) ermittelt. Die
Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.

“RECOVERY” oder “RESET” unterbricht die Funktion.

Bemerkung:

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

Training / Stillstand (@) |Q QDB O DO B OO
Belastung |v | v A
- N Profil viviviviv|v
-0, Zeit v v
Energie v v
Strecke v v
Max. Puls vV ivIivVivVIiV VIV VIV IV
oder
Fettverbrennung 65%
oder Fitness 75% Q| v/ | v vViv
oder Manvell 4090%
—> Zielpuls 40200 Vi v vV v
Zeit/Strecke Umschaltung vViviv|iv|v|v
(&2 Recovery viviviviviviviviviv
* Belastungsvorwahl Stufe 1-10 vor Trainingsbeginn
Programmumschaltung
Zeit / Strecke
.. . _o, Nur bei Belastungssprofilen 1-6
Time Qi=t. o Mit “~” oder “+" einstellen (Zeit- oder Streckenmodus)
Mods [Mode Mit “SET” bestatigen.
\ 20 | eqn Anzeige: ndchstes Meni “Alterseingabe “Age Off
Die Strecke pro Spalte betragt 0,2 km (0,1 Meilen)
Heimtrainer: 0,4 km (0,2 Meilen)
Anzeige bei Pulsereignissen
0berschreifung Bei Unterschreitung des eingegebenen
Trainingspulses 11 Schlége) wird das
Symbol "LO" angezeigt.
Wert / Eingabe % W aH MAX | Bei einer Uberschreitung (+11 Schlage)
ird das Symbol "HI" igt.
Maximal Puls ~ 80-210 v o+l T I Y B I T A
Bei Uberschreitung des Maximalpuls blinkt
— AUS (AGE Off) der "HI" - Pfeil und der Schriftzug "MAX"
] wird angezeigt.
Zielpuls Fettverbrennung 65%
oder Fitness 75% v +11 |-117
oder Manuell  40-90%
> Zielpuls 40-200 +11 |=11"

*Bemerkung: erscheint nur, wenn
der Zielpuls 1x erreicht wurde

Verstellung des Belastungsprofils

e e o+ 4+
000000000 000000
3000066606000 6666006
3000060000000 0000000004

Wird die Belastung wéhrend des Programmablaufs ver-
stellt, wirkt die Anderung ab der blinkendenSpalte nach
rechts Die Spalten links davon zeigen die erbrachten
Leistungswerte und bleiben unverandert.



Individuelle Einstellungen

Gehen Sie nach nebenstehendem Schema vor: “RESET”
dricken

Anzeige: alle Segmente

jetzt “SET” langer driicken: Meni: Individuelle Einstellun-
gen

Anzeige: RESET + / -

1. Léschen der Gesamtkilometer

“PRORGAM” und “RECOVERY” gemeinsam driicken
Funktion: Gesamtkilometer geldscht

“SET" dricken: Sprung in die ndchste Einstellung

Anzeige: Energ.

2. Anzeige des Energieverbrauchs
in kJoule / kcalorie
Die Eingabe erfolgt iber den Drehknopf ,,+/-"

Funktion: Auswahl der Energieverbrauchsanzeige

“SET” dricken: Gewahlte Einheit wird Gbernommen und
Sprung in die nachste Einstellung

Anzeige: Scale

3. Anzeige der Einheit in Kilometer / Meilen
Die Eingabe erfolgt iber den Drehknopf ,+/-"
Funktion: Auswahl Kilometer- oder Meilenanzeige

“SET” dricken: Gewdhlte Einheit wird ibernommen und
Sprung in die nachste Einstellung

Anzeige: Belastungsvorgabe in den HRC-Programmen.
4. Belastungsvorgabe in den HRC-Programmen
Die Eingabe erfolgt iber den Drehknopf ,,+/-"

Funktion: Die Anfangsbelastung in den HRC-Programmen
kann hier von Stufe 1 bis Stufe 10 bestimmt werden

“SET" driicken: Die angezeigte Stufe wird Gbernommen
und “Neustart” der Anzeige
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Trainings- und Bedienungsanleitung

Allgemeine Hinweise

Heimtrainer

Geschwindigkeitsberechnung
60 Pedalumdrehungen pro Minute ergeben eine Geschwindig-
keit von 21,3 km/h.

Crosstrainer

Geschwindigkeitsberechnung
60 Pedalumdrehungen ergeben eine Geschwindigkeit von 9,5

km/h.

Fitnessnotenberechnung

Der Computer berechnet und bewertet die Differenz zwischen
Belastungspuls und Erholungspuls und lhre hieraus resultierende
"Fitnessnote" nach folgender Formel:

10x(P1 —P2)
Note (F1 = 6 — [ 10xPL="P2]:
P1

P1 = Belastungspuls P2 = Erholungspuls

Note 1 = sehr gut Note 6 = ungeniigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine einfa-
che und schnelle Mglichkeit, die karperliche Fitness zu kontrol-
lieren. Die Fitnessnote ist ein Orientierungswert fir lhre Erho-
lungsfahigkeit nach kérperlichen Belastungen. Bevor Sie die
Erholungspulstaste driicken und lhre Fitnessnote ermitteln, sollten
Sie Uber einen ldngeren Zeitraum, d.h. mind. 10 Minuten, in
lhrem Belastungsbereich trainieren. Bei regelméBigem Herz-
Kreislauf-Training werden Sie feststellen, dass sich lhre "Fitness-
note" verbessert.

Systemtone

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

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

Maximalpulsiberschreitung
Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag tber-
schritten, so werden 2 kurze Tone alle 5 Sekunden ausgegeben.

Fehlerausgabe
Bei Fehlern, z.B. Recovery nicht ausfihrbar ohne Pulssignal wer-
den 3 kurze Tone ausgegeben.

Automatische Scan - Funktion Ein- und Ausschalten
Beim Aktivieren und Deaktivieren der automatischen Scan -
Funktion wird ein kurzer Ton ausgegeben

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

Umschaltung Zeit/Strecke

In den Programmen 1-6 ist im Vorgabenbereich die Umschal-
tung von Zeit- auf Streckenmodus méglich.

Die Strecke pro Spalte betragt
Heimtrainer: 0,4 km (0,2 Meilen).

Crosstrainer: 0,2 km (0,1 Meilen)

Profilanzeige im Training

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

Bei Profilen Gber 25 Minuten bis zur Mitte (Spalte 13). Dann
verschiebt sich das Profil von rechts nach links. Erscheint das
Profilende in der letzten Spalte (Spalte 25) wandert die blinken-
de Spalte weiter nach rechts bis zum Programmende.

Durchschittswertberechnung

Die Durschnittswertberechnung erfolgt pro Trainingseinheit.

Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Verdnde-
rungen der Lichtdurchl@ssigkeit Ihrer Haut, die von lhrem Puls-
schlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an |hr
Ohrlappchen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteige-
rung 10 mal kraftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

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

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

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

Mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugete Kleinstspan-
nung wird durch die Handsensoren erfasst und durch die Elek-
tronik ausgewertet

* Umfassen Sie die Kontakifldchen immer mit beiden Handen
e Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

® Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontakffléchen.

Mit Brustgurt
Beachten Sie die dazugehérige Anleitung.

Storungen in der Pulsanzeige
Falls es doch einmal zu Pulserfassungsproblemen kommen soll-
te, Uberprifen Sie nochmals obige Punkte.

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit Ohr-
clip oder mit Handpuls oder mit Brustgurt. Befindet sich kein
Ohrclip bzw. Einsteckempfénger in der Pulsbuchse, so ist die
Handpulsmessung aktiviert. Wird ein Ohrclip bzw. Einsteckemp-
fanger in der Pulsbuchse kontaktiert, so wird die Handpulsmes-
sung automatisch deaktiviert. Es ist nicht erforderlich, den Ste-
cker der Handpulssensoren herauszuziehen.

Stérungen beim Trainingscomputer
Driicken Sie die RESET -Taste



Trainingsanleitung

Zur Trainingsintensitat (Heimtrainer)

Die Intensitat wird beim Training mit dem Heimtrainer zum
einen Uber die Tretfrequenz und zum anderen iber den Tretwi-
derstand geregelt.

Zur Trainingsintensitat (Crosstrainer)

Die Intensitdt wird beim Training mit dem Crosstrainer zum
einen Uber die Treffrequenz und zum anderen iber den Tretwi-
derstand geregelt.

Cross-Training ist ein sehr effektives Ganzkdrpertraining, das
alle groflen Muskelgruppen beansprucht und gleichzeitig auf
ideale Weise das HerzKreislauf-System trainiert und den Fett-
stoffwechsel férdert. Der innovative elliptische Bewegungsablauf
der Tritiflchen kraftigt besonders gelenkschonend die Bein- und
GesaBmuskulatur, das mit der Beinarbeit gekoppelte Oberkér-
pertraining beansprucht vornehmlich die Arm-, Schulter-, Brust-
und Rickenmuskulatur.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie die folgenden
Hinweise sorgfdltig lesen!

Die o. g. und folgenden Trainingshinweise empfehlen sich nur
fir Herz-Kreislauf-gesunde Personen.

Trainingshinweise

Das Training mit dem Crosstrainer ist methodisch nach den
Grundsatzen des Ausdauertrainings zu gestalten. Durch das
Ausdavertraining werden vornehmlich Verédnderungen und
Anpassungen am HerzKreislaufsystem hervorgerufen. Hierzu
z&hlen das Absinken der Ruhepulsfrequenz und des Belastungs-
pulses. Damit steht fir das Herz mehr Zeit fir die Fillung der
Herzkammern und die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch
die HerzkranzgefdBe) zur Verfigung. Ferner nehmen Atemtiefe
und Menge der Luft zu, die eingeatmet werden kann (Vitalkapao-
zitGt). Weitere positive Veranderungen finden im Stoffwechsel-
system statt. Um diese positiven Verdnderungen zu erreichen,
muss man das Training nach bestimmten Richtlinien planen.

Planung und Steuerung lhres Trainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist |hr aktueller kérperli-
cher Leistungszustand. Mit einem Belastungstest kann Thr Haus-
arzt die personliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren, die die
Basis fir lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen
Belastungstest durchfihren lassen, sind in jedem Fall hohe Trai-
ningsbelastungen bzw. Uberlastungen zu vermeiden. Folgenden

Grundsatz sollten Sie sich fir die Planung merken: Ausdauertrai-

ning wird sowohl Gber den Belastungsumfang als auch Gber die
Belastungshdhe /-intensitdt gesteuert.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 —t—F+—
— Maximalpuls
200 ~ (220 minus Alter)
180 ~ [ |
160 -~ Fitnesspuls T~
B .(_\ (75% vom Max.Puls) \\
140 il —~—
120 Z"" e T ———
i N S S~
4o -

100 I~ Fettverbrennungspuls s

80 (65% vom Max.Puls) =1

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

Zur Belastungsintensitét

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

Die Intensitdt wird beim Crosstrainer einerseits Uber die Bewe-
gungsgeschwindigkeit und andererseits Gber den Widerstand
des Magnet-Brems-System geregelt. Mit steigender Bewegungs-
geschwindigkeit erhdht sich die kérperliche Belastung. Sie
nimmt ebenfalls zu, wenn der Bremswiderstand vergréBert wird.
Vermeiden Sie als Anfénger ein zu hohes Tempo oder ein Trai-
ning mit zu groBem Bremswiderstand, da hierbei schnell der
empfohlene Pulsfrequenzbereich iberschritten werden kann.
Kontrollieren Sie wéhrend des Trainings anhand Ihrer Pulsfre-
quenz, ob Sie in lhrem Infensitdtsbereich gemaf der abgebilde-
ten Diagramme trainieren.

Zum Belastungsumfang

Der Anfénger steigert den Belastungsumfang seines Trainings
nur allmahlich. Die ersten Trainingseinheiten sollten relativ kurz
und intervallartig aufgebaut werden. Als fitnesspositiv werden
von seiten der Sportmedizin folgende Belastungsfaktoren erach-
tet:

Trainingshdufigkeit

Trainingsdauver

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

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

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

Trainingshdufigkeit Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

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 wachentlich 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 spateren Verlauf das 3mal wéchentliche Training
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von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen
ein tagliches 10-minitiges Training.

Neben der individuellen Planung lhres Ausdauertrainings kdn-
nen Sie auf die im Trainingscomputer des Crosstrainers inte-
grierten Trainingsprogramme zurickgreifen (vgl. Seite 9f).

Bewegungsablauf (Crosstraining)

Der Bewegungsablauf des Cross-Trainings ist durch die ellipti-
sche Rotation der Tritffldchen und die Lagerung der Griffstangen
bereits vorgegeben. Trotzdem sollten einige Punkte beachtet
werden:

B Stets vor dem Training auf korrekten Aufbau und Stand des
Gerdtes achten.

B Beim Aufsteigen auf das Gerdt muss sich eine Trittfléche in
unterster, eine in oberster Position befinden. Fassen Sie mit
beiden Handen die Griffstangen und steigen Sie zuerst auf
die untere Trittflache. Beim Absteigen entlasten Sie zuerst die
obere Trittfléche.

Glossar

Recovery

Erholpulsmessung zum Trainingsende. Aus Anfangs- und End-
puls einer Minute wird die Abweichung und eine Fitinessnote
daraus ermittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung die-
ser Note ein MaB fir Fitnesssteigerung.

Reset
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Programme
Trainingsmdglichkeiten die manuell oder programmbestimmte
Belastungen oder Zielpulse abfordern.

Profile )
Im Punkte-Feld dargestellte Anderung von Belastungen Gber die
Zeit oder die Strecke.

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

Energie
Berechnet den Energieumsatz des Kérpers

Steuerung
Die Elektronik regelt die Belastung oder den Puls auf manuell
eingegebene oder vorgegebene Werte.

Punkte-Feld
Anzeigebereich mit 25 x 16 Punkten zur Darstellung von Bela-
stungs- und Pulsprofilen sowie Text- und Werteanzeigen.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

B Stellen Sie sich die Trittflachen auf den fir Sie optimalen
Abstand zu den Griffstangen ein; achten Sie dabei auf geni-
gend Beinfreiheit zu den Griffstangen.

B Trainieren Sie mit entsprechenden Sportschuhen und achten
Sie auf einen sicheren Stand auf den Trittflachen.

B Nicht freihdéndig trainieren. Halten Sie sich am Griffbiigel
zwischen den beweglichen Griffstangen fest, falls Sie nur das
Unterkérpertraining durchfihren méchten.

B Achten Sie auf einen gleichméfigen, runden Bewegungsab-
lauf.

B Variieren Sie wéhrend des Trainings zwischen Vorwaérts- und
Rickwartsbewegungen der Trittflachen, um die Bein- und
GesdBmuskulatur auf unterschiedliche Weise zu beanspru-
chen.

Bei regelméBigem Training kénnen Sie lhre Ausdauer, lhre

Kraftfghigkeit und damit auch Thr Wohlbefinden steigern. Der

Trainingserfolg wird durch eine gesundheitsbewuBte Lebenswei-

se optimiert, die von einer ausgewogenen, vollwertigen Erngh-

rung bestimmt wird.

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Zielpuls
Manuell oder programmbestimmter Pulswert, der erreicht wer-
den soll.

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

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Manuell

Errechneter Wert von: 40 — 90% MaxPuls

Alter

Hier Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.
HI-Symbol

Erscheint “HI” ist ein Zielpuls um 11 Schlage zu hoch. Blinkt HI
ist der Max-Puls berschritten.

LO-Symbol
Erscheint “LO” ist ein Zielpuls um 11 Schlage zu niedrig.

Meni

Anzeige in der Werte eingegeben oder ausgewahlt werden sol-
len.

Glossar
Eine Ansammlung von Erklérungsversuchen
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