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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:
* Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muf3 auf einem dafir ge-
eigneten, festen Untergrund erfolgen.

¢ Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Voraus-
setzung gehalten werden, dass es regelméBig auf Schaden

* Vor der ersten Inbetriebnahme und zusétzlich nach ca. 6 Be- und Verschleif} geprijft wird.
triebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu Gberpri- Zu lhrer Sicherheit:

fen. ¢ Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt

* Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu

verhindern, darf das Traningsgerét nur nach Anleitung be-
dient werden.

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

Uberzeugen Sie sich regelméBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgemdfen Zustand des Trainingsgerdtes.

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zdhlen zu den Betreiber-
pflichten und missen regelmaBig und ordnungsgemdaf durch-
gefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-
schen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerdt nicht benutzt werden.

kléren, ob Sie gesundheitlich fiir 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 fishren.



Kurzbeschreibung

Das Elektronik hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen
Anzeigebereich (Display) mit verénderlichen Symbolen und Grafik.
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Die Elektronik weist folgende Funktionen auf:

Trainingsvorgaben dauerhaft speicherbar
Zielpuls, Zeit, Enffernung, Energieverbrauch

Uberwachung mit optischem und akustischem Hinweis
Altersabhangiger Maximalpuls, Zielpuls

Anzeige einer Fitnessnote 1-6 berechnet mit dem Erholungspulswert nach1 Minute
Motorische Bremsstufenverstellung

Trainingsaufzeichnung als eigenes Profil unter “SAVE” Count Down speicherbar
Berechnung des Energieverbrauchs nach Bremsstufe und Trittfrequenz

Wahl der Anzeige fir Geschwindigkeit und Entfernung [KM/H oder M/H]

Wahl der Anzeige fir Energieverbrauch [Kloule oder Kcal]

Wahl der Anzeige fir Temperatur [°C oder °F]

Pulsempfénger bereits eingebaut fir Brustgurt T34 von POLAR.

UNIX PX und ELYX 3 weisen zusdtzliche Funktionen auf:

Blave, grine und rote Hintergrundbeleuchtung. Farbwechsel nach Pulsereignissen
(Zielpulsbereich erreicht oder Maximalpuls Gberschritten)

Blau, Griin oder Rot als dauerhafte Wunschfarbe einstellbar.

Anzeigebereich

Display

Funktionsbereich

Tasten




Trainings- und Bedienungsanleitung

Kurzanleitung

Funktionsbereich

Die sechs Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

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

SET (kurz dricken)

Mit dieser Funktionstaste werden Eingaben aufgerufen.
Die eingestellten Daten werden Gbernommen.

{

7 SET (Iénger driicken)
\ IZ ) Bei der Anzeige aller Segmente: Aufruf “Individuelle Ein-

stellungen”

Reset

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

Programm

Mit dieser Funktionstaste werden die verschiedenen Pro-
gramme gewdahlt.
Nochmaliges Driicken > n&chstes Programm

(o) (o)

L\

Langeres Dricken > Programmdurchlauf

Minus - / Plus + Tasten

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in den
verschiedenen Meniis Werte veréndert und im Training die
Belastung verstellt.

@

® weiter “Plus”

e oder zuriick “Minus”

¢ langeres Dricken > schneller Wechsel

e “Plus” und “Minus” zusammen gedriickt:

* Belastung springt auf Stufe 1
® Programme springen auf Ursprung
* Werteeingabe springt auf Aus (Off)
RECOVERY

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunktion

gestartet.
(%)

Weitere Funktionen der Tasten werden an passender Stelle
in der Bedienungsanleitung erklart.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber (3) Quellen erfolgen:

1. Ohrclip -
Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt.

. Brustgurt ohne Empfénger

®
Q)

Der Empfénger ist in dieser Elektronik hinter der An-
zeige eingebaut. Ein eingesteckter Ohrclip muss entfernt
werden. Der POLAR-Brustgurt T34 ohne Einsteckempén-
ger ist als Zubehor (Art.-Nr. 67002000) erhaltlich.

3 Handpuls




Anzeigebereich / Display

Der Anzeigebereich informiert Gber die verschiedenen
Funktionen und jeweils gewdhlten Einstellmodi.

Programme: Count Up / Count Down

Die Programme unterscheiden sich durch ihre Zahlweise.

Programm: Trainingsaufzeichnung

Das Programm zeigt ein aufgezeichnetes eigenes Training-

sprofil
Programme

Belastungen iber die Zeit oder Strecke
Vorgegebene Profile 1-6

Pulsgesteuerte 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 60 min™ (RPM)
Crosstrainer = 9,5 km/h

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

Bei 60 min™ (RPM)

Heimtrainer = 21,3 km/h
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Trainings- und Bedienungsanleitung
Geschwindigkeit und Trittfrequenz

Skala Geschwindigkeit

OGRELYHBBENBL3REE

onnzdasloantelsslla

Durchschnittswert

[_SPEED [KIVI/H|

Dimension einstellbar

Skala Pedalumdrehungen

Wert 0 - 200

Puls
Herzsymbol (blinkt)
Warnung (blinkt) Max.Puls +1
Zielpuls Gberschritten +1 l RECOVERY Funktion
Maximal Pulsﬁ -‘ -‘ 1
Durchschnittswert . =. =. | Wert 0 - 220
T R | | )
Zielpuls unterschritten -11 —/'v aa % \ @AY <Y «n
Prozentwert \ Warn"on EIN/AUS
Istpuls / Max. Puls pr— Stimmt der aktuelle Puls mit einem
I I T T Zielpulswert Gberein, stehen vier
tlllllllIIIIIIIIIIIIlllllll=:llllllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Balken mittig. In den Programmen
. 1-6 / SAVE Count Down ist die An-
Zielpulsskala zeige nicht verfiigbar
Entfernung
DISTANCE m Dimension einstellbar
Wert 0 - 999,9 —— :.l =.I :.I =.I
.‘ .‘l.‘l-'
Belastungsstufe

Durchschnittswert

—0

Stufe 1 -15

Zeit - Temperatur

Wert 0 - 99:59 —

xyu
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Temperatur

Wert 0 - 60°C
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Energieverbrauch
ENERGY - Dimension einstellbar
' I ' I ' I ' I Wert 0 - 9999
.‘ .‘ -\ l-'
Punkte @ Text- und Werteanzeige
ll 1 1 Spalte entspricht 1 Minute
Belastungsprofil ii bei Crosstrainern:

1 Punkt (Hohe) = 1 Stufe
1. Reihe = Stufe 1

'
| 1
—_ I

bei Heimtrainern:

ll =" 200 m oder 0,1 Meilen
400 m oder 0,2 Meilen

25 Spalten

Schnellstart (zum Kennenlernen)

Trainingsbeginn:
ohne besondere Einstellungen

* BegriBungsbild beim Einschalten
Anzeige der Gesamtkilometer “odo”

® Nach 5 Sekunden: Anzeige “Count Up”;
alle Werte zeigen O;
Belastung zeigt Stufe 1

* Trainingsbeginn

Anzeige
Skala, Puls (falls Pulserfassung aktiv), Entfernung, Stufe,
Energie, Zeit, Umdrehungen, Geschwindigkeit und Zeit

Andern der Belastung wahrend des Trainings:

e “Plus”: Anzeigewert unter “BRAKE” wird in 1-er Schrit-
ten erhdht.

® “Minus” reduziert in 1-er Schritten

Fortsetzung des Trainings mit dieser Einstellung. Zwischen-
zeitliche Belastungs@nderungen sind jederzeit moglich.

Trainingsende

¢ Durchschnittswerte (J):

Anzeige
Puls (falls Pulserfassung aktiv), Stufe, Umdrehungen und
Geschwindigkeit

¢ Gesamtwerte
Entfernung, Energie und Zeit

Standby Betrieb

Die Anzeige schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in den
Standby Betrieb. Beliebige Taste driicken, Anzeige beginnt
wieder mit “Count Up”.
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Training

Der Computer ist mit 11 Trainingsprogrammen ausgestat-
tet. Sie unterscheiden sich deutlich in der Belastungsinten-
sitat und —daver.

1. Training durch Belastungsvorgaben

a) Manuelle Belastungseingaben
e “Count Up” (Zielwerte sind nicht vorgegeben)

e “Count Down” (Zielwerte sind vorgegeben)
b) Belastungsprofile

e “1”-"6" und "SAVE Count Down”
(Trainingsaufzeichnung)

2. Training durch Pulsvorgaben

Manuelle Pulsvorgaben
e “HRC1 Count Up”

e “HRC2 Count Down”

Training durch Belastungsvorgaben

a) Manuelle Belastungseingaben
(PROGRAM] “Count Up”

e “PROGRAM” driicken bis: Anzeige: “Count Up” Trai-

ning beginnen, alle Werte zahlen hoch.

Oder
e “SET” driicken: Vorgabenbereich

® “Plus” oder “Minus”: Belastung verdndern.
Trainingsbeginn alle Werte zdhlen hoch.

(PROGRAM) “Count Down”

¢“PROGRAM” driicken bis: Anzeige: “Count Down”
Das Programm zahlt von eingegebenen Werten nach
unten > 0. Wenn keine Eingabe erfolgt, beginnt das
Training im Programm “Count Up”.
Zum Programmstart muss mindestens eine Eingabe fir
Strecke, Zeit oder Energie vorhanden sein.

e “SET” driicken: Vorgabenbereich

Vorgabenbereich

Anzeige: Trainingsaufzeichnung “Recor .”

* Mit “Plus” oder “Minus” Trainingsaufzeichnung aktivie-
ren oder deaktivieren

Mit “SET” bestatigen
Anzeige: Streckenvorgabe "Dist”

Streckenvorgabe

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben
(z.B. 14,00)
Mit “SET" bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni Zeiteingabe “Time”

Zeitvorgabe

® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben
(z.B. 45:00)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: néchstes Meni Energievorgabe “Energ.”
Energievorgabe
® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben

(z.B. 1500)
Mit “SET" bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni Alterseingabe “Age”
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Alterseingabe } e - - .~
die Eingabe des Alters dient zur Ermittllung und zur Uber- v v

i

wachung des Maximalpulses (Symbol -, Warnton falls akti- 25 Ag

viert).

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 34). Dar-
aus errechnet sich bei der Eingabe nach der Beziehung
(220 - Alter) der Maximalpuls von 186
Mit “SET” bestdtigen.

Anzeige: nachstes MenU Zielpulsauswahl “Fat 65%"

A

Zielpulsauswahl —
¢ Mit “Plus” oder “Minus” Auswahl treffen U
* Fettverbrennung 65%, Fitness 75%, Manuell 40 - 90 %

Mit “SET” bestatigen (z.B. Manuell 40 - 90 %)

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. Manuell
83)
Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit allen Vorgaben

A4

A 4 i
;:aelguls (40 - 200) w i..i i‘ i‘

A 4

A4

* Mit “Plus” oder “Minus” die Alterseingabe abwdahlen.

H
Anzeige: “AGE OFF” ;“ !} ; 5: !.38
Mit “SET” bestatigen. % g% g% Ag
Anzeige: nachste Vorgabe “Zielpuls” (Pulse) i-- -;. .!- v i 8
* Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 146) ';_Léll!?—_'e
Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet) =
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit allen Vorgaben
e Eine Ubersicht aller Einstellungsméglichkeiten in den
Programmen sind in den Tabellen zusammengefasst
(siehe Seite 13).
* Die Vorgaben gehen bei einem “Reset” verloren.
Wird bei Individuellen Einstellungen “Speichern von
Vorgaben” aktiviert (Seite 14), bleiben die Vorgaben er-
halten. Beim ndchten Aufruf von Count Up / Count
Down werden die Daten Gbernommen.
oD mm ez
nn =4 ichn
l M thHHH ?;.’“f,, ¢ | vy
Trainingsbereitschaft B =TT < B
| 1@} : Chouan :
Belastung =\ N (TN = —p4
* Mit “Plus” oder “Minus” Belastung verandern. Lol EL'JUU ' u
Trainingsbeginn durch Pedaltreten. —— o
DESTANCE [ m]
nn ey n
-y = PS
Trainingsaufzeichnung - :
Im Count Up - oder Count Down Programm wid mit der @3} n g
Vorgabe “Recor On”. eine Trainingsaufzeichnung gestar- ; QE E
tet. Beim Beenden des Programmes erfolgt die Speiche- xR

rung. Die Trainingsaufzeichnung ist bei der ndchsten
Programmauswahl unter “SAVE Count Down” sichtbar.
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b) Belastungsprofile (PROGRAM) “1” - "6"
Alle Profile werden durch Driicken von “PROGRAM” ange-
wahlt

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

“SET" driicken: Vorgabenbereich,
Trainingsbeginn

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

“SET" dricken: Vorgabenbereich,
Trainingsbeginn

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

“SET" driicken: Vorgabenbereich
Trainingsbeginn

* “PROGRAM” driicken bis: Anzeige 4"
Fortgeschrittene Il ; Belastung Stufe 1-7, 38 Min
“SET" driicken: Vorgabenbereich

Trainingsbeginn

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

“SET” driicken: Vorgabenbereich
Trainingsbeginn

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

“SET" dricken: Vorgabenbereich
Trainingsbeginn

Bei Zeiten Uber 25 Min wird in den Programmansichten
das Profil auf 25 Spalten komprimiert.
Vorgaben siehe Tabelle S. 13,

Programmumschaltung Zeit / Strecke

In den-Programmen 1-6 / SAVE Count Down ist im Vorga-
benbereich die Umschaltung von Zeit- auf Streckenmodus
méglich.
e “SET” dricken: Vorgabenbereich

Mit “Minus” oder “Plus” Modus einstellen

Mit “SET” bestdtigen.

Anzeige: Trainingsbereitschaft
Die Strecke pro Spalte betragt 400 m (0,2 Meilen). Cross-
Trainer: 200 m (0,1 Meilen)



2. Training durch Pulsvorgaben

Manuelle Pulsvorgaben

(PROGRAM) “HRC1” Count Up”

e “PROGRAM” driicken bis: Anzeige: HRC1
e “SET” dricken: Vorgabenbereich

Oder
Training beginnen, alle Werte zéhlen hoch.
Die Belastung wird automatisch gesteigert, bis Zielpuls
erreicht ist (z.B. 130)

(PROGRAM) “HRC2" Count Down”
* “PROGRAM" driicken bis: Anzeige: HRC2
e “SET” dricken: Vorgabenbereich

Die Eingaben und Verstellmaglichkeiten sind analog zu
dem Programmpunkt “Count Down”.

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

Oder

Training beginnen

Anfangsbelasstung
In HRC-Programmen ist im Vorgabenbereich die Festlegung
der Anfangsbelastung von Stufe 1-10 méglich.
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 10)
Die Belastung wird dann ab der eingegebenen Stufe

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

Puls
® Mit “Plus” oder “Minus” kann der Pulswert an dieser

Stelle (Trainingsbereitschaft) noch gedndert werden z.B.
von 130 auf 140.
Trainingsbeginn durch Pedaltreten.

Vorgabemdglichkeiten: siehe Tabelle Seite 13

*KETTLER empfiehlt bei HRC-Programmen die Pulsmessung
mit dem Brustgurt

*Eine Belastungsanpassung 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. / Time / Profil...

Verstellung: automatisch (SCAN])

“PROGRAM’- Taste léinger driicken bis das “SCAN"-Sym.-
bol im Display erschent. Wechsel der Anzeigen im 5 Se-
kunden Takt. Die SCAN-Funktion wird durch erneutes
Driicken der “PROGRAM"-Taste, Recovery-Funktion oder
Trainingsunterbrechung beendet.

Verstellung des Belastungsprofils

Wird die Belastung wahrend des Programmablaufs ver-
stellt, wirkt die Anderung ab der blinkenden Spalte nach

FB606 - FB608 - FB609
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Trainings- und Bedienungsanleitung

| rechts Die Spalten links davon zeigen die erbrachten Be-
\ lasstungsstufen und bleiben unveréndert.

\

)~
00

/I\ ) | Trainingsunterbrechung oder —ende

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

Mit “Plus” oder “Minus” Wechsel in die aktuelle Anzeige.
Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt.
Dricken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren
nicht, schaltet die Elektronik in den Standby Modus.
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Trainingswiederaufnahme

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

2
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RECOVERY - Funktion

Erholungspulsmessung
Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls

138 Qo= :::-2 -a und ermittelt eine Fitnessnote
- Bei Trainingsende “RECOVERY” driicken.
. Dabei wird der aktuelle Pulswert (im Bild “138") gespei-
= . . chert.
i A \
i =N
-- rLsLy

Nach 60 Sekunden wird wieder der Pulswert (im Bild
“116") gespeichert. Die Differenz beider Werte (im Bild
“22") wird anzeigt. Daraus wird eine Fitnessnote (im Bild
“F 3.5") ermittelt. Die Anzeige wird nach 10 Sekunden be-

Pulswert bei REC Start —— {38 &= : :5 R endet.
Pulswert nach REC Ende FE: e‘:ﬁ /
Differenz =t
(REC Start-REC Ende) —— 22| /~ G0
Fitnessnote “RECOVERY"” oder “RESET” unterbricht die Funktion. Wird

zu Beginn oder Ende des Zeitricklaufs kein Puls erfasst, er-
scheint eine Fehlermeldung.




Eingaben und Funktionen
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Training Stillstand 00 0ROOGG QO
Belastung Belastung|v' |v
SV Profil A Profil viviv v v|v
Strecke| |v v
Zeit| |v v
Energie v v
Max. Puls|v |v |v (v v |V |V |V |V |V
oder
Fettverbrennung 65%
oder Fitness 75%} v |v Vi iv
oder Manvell 40-90%
—> Zielpuls 40200 |v |v/ viv
Zeit/Strecke Umschaltung vivivi|viv v
Recovery Vv iVIiViVIIVIV|V| VIV
Anzeige bei Pulsereignissen
i . Bei Unterschreitung des eingegebenen
Uberschreitung Trainingspulses (-11 Schldge) wird das
. Symbol "+" angezeigt.
Wert / Eingabe % v A MAX| & Bei Uberschreitung (+11 Schldge) wird

Maximal Puls 121-210 v |+ +1 | +1 dq_s :Symbo ) angezeigt. _ .

Bei Uberschreitung des Maximalpuls blinkt
— AUS (Off) der "-" - Pfeil und der Schriftzug "MAX"
. o wird angezeigt.

Zielpuls Fetfverbren.nung 65f . Ist bei Individuelle Einstellungen der
oder Fitness 75% v [+l -11 “Alarmton bei Maximalpulsiberschrei-
oder Manuell 40-90% tung” aktiviert (Seite 14) werden zusatzlich

Téne ausgegeben.
> Zielpuls 40-200 +11|-11*

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

Farben der Anzeige und die Bedeutung (nur bei UNIX PX und ELYX 3)

Das Display kann 3 Farben annehmen: blau, griin und rot. Um einen auffélligen Hinweis auf Pulsereignisse zu geben, ist die Farbge-
bung folgendermafen festgelegt:

Das Display leuchtet oder wird blau, wenn folgende Vorraussetzungen vorliegen:

* Die Pulsiberwachung ist deaktiviert

Das Display leuchtet oder wird griin:

Die Zielpulsiberwachung (-/+ 10 Schlage) ist aktiv, aber noch nicht erreicht.

Der Puls ist unter die Zielpulsiberwachung (-11 Schlége) gefallen

Die Zielpulsiberwachung ist deaktiviert, die Maximalpulsiberwachung ist aktiv, aber der Puls liegt unter der Maximalpulseingabe.

Sie sind im Vorgabenbereich

* Der Puls befindet sich im Bereich der Zielpulsiberwachung ( -/+ 10 Schlage)

Das Display leuchtet oder wird rof:

® Der Puls ist Gber den Bereich der Zielpulsiberwachung (+11 Schldge) gestiegen.

* Bei aktiver Maximalpulsiberwachung ist der Maximalpuls Gberschritten
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Individuelle Einstellungen

Gehen Sie nach nebenstehendem Schema vor: “RESET”
driicken

Anzeige: alle Segmente

4y

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

Anzeige: Scale

1. Anzeige der Einheit in Kilometer / Meilen
<= E “Plus” oder “Minus” driicken
ceale Funktion: Auswahl Kilometer- oder Meilenanzeige
=ral. “Set” driicken: Gewdhlte Einheit wird iibernommen und
Sprung in die néchste Einstellung

U
Q

i

*

o
//"r
gy

Anzeige: Reset +/-,

— 2. Léschen der Gesamtkilometer und des Program-
= . mes SAVE Count Down
+ o — S TR “Plus “+ “Minus” gemeinsam driicken
\ ] Funktion: Loschen Anzeige: “Reset O.K.”
“Set” driicken: Sprung in die nachste Einstellung

Oder: Laschen iberspringen nur “SET” driicken

Anzeige: Temp

3. Anzeige der Temperatur in ° C oder °F
<= O - “Plus” oder “Minus” driicken
= Funktion: Auswahl Temperaturanzeige
s e SE “Set” driicken: Gewdhlte Einheit wird Gbernommen und
\_] 8icF Sprung in die néchste Einstellung

Anzeige: Energ.

4. Anzeige des Energieverbrauchs in kloule / kcalo-
& rie
e I Epera “Plus” oder “Minus” driicken
\ ] Funktion: Auswahl der Energieverbrauchsanzeige
o “Set” driicken: Gewdhlte Einheit wird Gbernommen und
Sprung in die néchste Einstellung

Anzeige: Store

o 5. Speichern von Vorgaben
“Plus “oder “Minus” driicken
SQE;:,'-,PE' S— SE%? Vorgaben fiir Strecke, Zeit, Energie, Alter, Zielpuls werden
\ ] daverhaft gespeichert
Funktion:
ON = Speicherung auch nach “Reset”
Off = Speicherung bis zum néchsten “Reset”

“Set” driicken:
Sprung in die ndchste Einstellung

Anzeige: Alarm

Fm < o Fm 6. Alarmton bei Maximaliberschreitung
Alarm - Alarmm "Plus” oder “Minus"” driicken
or \—] OFF Funktion: Alarmton ein- oder ausschalten.
= “Set” driicken:
Sprung in die néchste Einstellung

Anzeige: Light

ant  =s 7. Auswahl der Hintergrundbeleuchtung
_ “Plus” oder “Minus” driicken
sreih =2 Funktion:
Lont 2 RGB.= Farbwechsel bei Pulsereignissen

Blue/Green/Red = Hintergrundbeleuchtung ohne Farb-

gt wechsel
“Set” dricken:
Gewahlte Einstellungen werden Gbernommen und “Neu-
start” der Anzeige.




Aligemeine 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:

4(;1
Note (F) = 6 — [ 10x1PL=P2]):
P1

P1 = Belastungspuls P2 = Erholungspuls

Note 1 = sehr gut Note 6 = ungeniigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine ein-
fache und schnelle Méglichkeit, die kérperliche Fitness zu kon-
trollieren. Die Fitnessnote ist ein Orientierungswert fir lhre
Erholungsfahigkeit nach kérperlichen Belastungen. Bevor Sie die
Erholungspulstaste driicken und lhre Fitnessnote ermitteln, sollten
Sie Uber einen langeren Zeitraum, d.h. mind. 10 Minuten, in
lhrem Belastungsbereich trainieren. Bei regelmaBigem 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 iber-
schritten, so werden 2 kurze Téne alle 5 Sekunden ausgegeben.

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

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

Umschaltung Zeit/Strecke
In den Programmen 1-6 ist im Vorgabenbereich die Umschaltung
von Zeit- auf Streckenmodus méglich.

Die Strecke pro Spalte betrégt
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 ver-
schiebt sich das Profil von rechts nach links. Erscheint das Profi-
lende in der letzten Spalte (Spalte 25) wandert die blinkende
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Spalte weiter nach rechts bis zum Programmende.

Durchschnittswertberechnung

Die Durchschnittswertberechnung 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 Verénderun-
gen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von lhrem Pulsschlag
hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an lhr Ohrlépp-
chen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteigerung 10
mal kraftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

¢ Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem Ohrléppchen
und suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die Abnahme (Herz-
symbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

o Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B. Neon-
licht, Halogenlicht, Spot - Strahler, Sonnenlicht.

¢ SchlieBen Sie Erschijtterungen 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 Elekiro-
nik ausgewertet

o Umfassen Sie die Kontakifléchen immer mit beiden Hénden
¢ Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

¢ Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontakifléchen.

Mit Brustgurt
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Stérungen in der Pulsanzeige
Falls es doch einmal zu Pulserfassungsproblemen kommen sollte,
iberprifen Sie nochmals obige Punkte.

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit Ohrc-
lip 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
Stecker der Handpulssensoren herauszuziehen.

Stérungen beim Trainingscomputer

Driicken Sie die Reset —Taste
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Trainingsanleitung

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

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewiinschten
Auswirkungen erzielt hat, kénnen Sie folgendermafen fest-
stellen:

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

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

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

Richtwerte fir das Ausdauertraining

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung
das Erreichen des individuellen Maximalpulses. Die maximal er-
reichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhdangig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minute
entspricht 220 Pulsschlédge minus Lebensalter.

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

Belastungsintensitét

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitat wird bei
65-75% (vgl. Diagramm) des Maximalpulses erreicht. In Ab-
hangigkeit vom Alter verandert sich dieser Wert.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 —t——
200 < — [zhgg):li'r::sh:jhl:rl
180 S~ |
]60 — Fit I T—
1 40 ™~ .(_§ [75%Iv2:|57\5\)::|’u|5) \\
~ad < -~ \\
120 "( T T e
100 I~ Fettverbrennungspuls B i - _\
80 (‘os% v‘om M‘ax.Puls) =7
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Alter
Belastungsumfang

Daver einer Trainingseinheit und deren Héaufigkeit pro Woche:

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

Faustregel:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

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

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche
2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training

3 x wochentlich

2. Woche
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training

3 x wochentlich

3. Woche
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training

3 x wochentlich

4. Woche
5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training

3 x wochentlich

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

Glossar

Recovery

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

Reset
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Programme
Trainingsmdglichkeiten die manuell oder programmbestimmte
Belastungen oder Zielpulse abfordern.

Profile i}
Im Punkte-Feld dargestellte Anderung von Belastungen iber die
Zeit oder die Strecke.

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

Energie
Berechnet den Energieumsatz des Kérpers

Steuverung
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 Belas-
tungs- und Pulsprofilen sowie Text- und Werteanzeigen.



Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

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
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Alter

Hier Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

- Symbol

Erscheint “~" ist ein Zielpuls um 11 Schlége zu hoch. Blinkt — ist

der Max-Puls iiberschritten.

+ Symbol

Erscheint “+" ist ein Zielpuls um 11 Schlége zu niedrig.

Meni
Anzeige in der Werte eingegeben oder ausgewdhlt werden
sollen.

Glossar
Eine Ansammlung von Erklérungsversuchen

Leistungstabelle

P1

P2
Datum Ruhepuls Belastungspuls  Erholungspuls

Belastungs- Zeit

Energie- Fitness-

Entfernung
verbrauch note

stufe (min.) (km)




-D- Leistungstabelle - GB - Performance table -F- Tableau de performances

- NL - Prestatientabel -E- Table de rendimiento
P1 P2 Belastungs- Zeit Entfernung Energie- Fitness-

-D- Datum Ruhepuls Belastungspuls  Erholungspuls stufe (min.) (km) verbrauch note

- GB - Date Restpulse Stress pulse Recovery pulse Slope Time Distance Energy consumption ~ Fitness Mark
(min) (km) (Kcal)

-F- Date Pouls au repos  Pouls en change %ouls de récupération  Ange d’inclination ~ Temps Distance Dépense d’énergie Note
(mn.) (km) (Kcal)

- NL- Datum Rustpols Belastingspols  Ontspanningspols Hellingshoek Tijd Afstand Calorieenverbruik ~ Waard. cijfer
(min.) (km) (Kcal)

-E- Fecha Pulso en reposo  Pulso bajo esfuerzoPulso de recuperacién Escalén Tiempo Distancia  Consumo de energia

de carga (min.) (km) (Kcal) Nota
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