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Wskazowki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy

przestrzeganie ponizszych punktow:

Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego
statym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem urzgdzenia i dodatkowo
po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzi¢
prawidtowe trzymanie wszystkich potgczen.

Aby unikng¢ obrazen spowodowanych nieprawidtowym lub
zbyt intensywnym treningiem urzadzenie nalezy uzytkowaé
tylko zgodnie z instrukcjg.

Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia

urzgdzenia na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

Regularnie sprawdza¢ sprawno$c¢ i prawidtowy stan
techniczny urzgdzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzgdzenia pod katem bezpieczenstwa
nalezg do obowigzkéw uzytkownika i winny byc¢
przeprowadzane regularnie i w sposéb prawidtowy.

Defekty lub uszkodzone czesci nalezy niezwtocznie
usuwac/wymieniac. Nalezy stosowac tylko oryginalne
czesci zamienne marki KETTLER.

Do chwili naprawy urzgdzenia nie wolno uzytkowac.

Poziom bezpieczenstwa urzgdzenia moze by¢ zachowany
tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli
pod katem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowac sie z
lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na treningi z
uzyciem tego urzadzenia. Wynik badania lekarskiego
powinien stac¢ sie podstawg dla utozenia Panstwa
programu treningowego. Nieprawidtowy lub zbyt
intensywny trening moze byc¢ szkodliwy dla zdrowia.
Systemy kontroli tethna mogg by¢ niedoktadne. Zbyt
forsowny trening moze spowodowac powazne szkody
zdrowotne lub $mier¢. W przypadku zawrotéw gtowy lub
uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwac trening.



Funkcje

System elektroniczny posiada nastepujgce funkcje:

« Zapis catkowitej liczby kilometréw

« Zadawanie danych treningowych

* Wskazanie i kontrola warto$ci tetna

« Ocena kondycji po jednej minucie odpoczynku
(RECOVERY)

* Zmiana jednostek z kilodzuli na kilokalorie

Zakres funkcji

Ponizej objasniono krotko funkcje 5-ciu przyciskow.
MODE

(krotkie wcisniecie) przed treningiem

* Przejscie do nastepnego zakresu zadawania.
Przejecie ustawien lub wartosci.

MODE (krétkie wcisniecie) podczas treningu

* Wiaczanie lub wytgczanie automatycznej zmiany
wskazan
* Przejscie do nastepnego zakresu wskazan.

MODE (dtuzsze wcisniecie) RESET
» Kasowanie wskazania w celu ponownego startu.

MODE i RESET réwnoczes$nie

* Zmiana pomigdzy wskazaniami jednostek kjoule i
kcal potgczona ze skasowaniem wskazania.

Minus —/ Plus +

Za pomoca tych przyciskow funkcyjnych zmieniane sg
przed treningiem warto$ci w roznych zakresach
zadawania

« dtuzsze wecisniecie > szybka zmiana wartosci

RESET (krotkie wcisniecie) przed treningiem

» Kasowanie wskazanej wartosci zadanej

RESET (dtuzsze wcisniecie)

» Kasowanie wskazania w celu ponownego startu.
RECOVERY (tetno spoczynkowe z oceng kondycji)

Tym przyciskiem funkcyjnym uruchamia sie funkcje
tetna spoczynkowego i ustala ocene kondyc;ji.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze by¢ dokonywany z 3 zrodet:
1. klips nauszny (opcjonalnie)
2. czujniki tetna dtoni

3. pas piersiowy z odbiornikiem wtykowym
(opcjonalnie)
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Zakres wskazan /

Wyswietlacz
Wyswietlacz informuje o
réznych funkcjach.
Wskazanie
Laczna suma -
: ! 0 - 9999
kilometréw
(odo)
Czasu treningu Wskazanie
(Time) 0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Czestotliwosé
Wskazanie
stapania 14 -199
(RPM)
Predkosé
(km/h) Wskazanie
5,0-99,9 km/h
Dystans
(DISTANCE) Wskazanie
0,00 >999,9
999,5> 0,00



Wydatek
energetyczny
Wskazanie
(KJOULE) 0 >99:59
lub 9990 >0
(Kcal)
Tetno Symbol serca (miga),

kiedy rejestrowany jest
sygnat tetna

Wskazanie
40 - 220

Liczba obrotéw pedatami w instrukcji
odnosi sie do trenazera domowego
60 obr./min = 21,3 km/h.

W przypadku orbitreka przetozenie wyglada
nastepujaco
60 obr./min = 9,5 km/h.



Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Trening

1. Trening bez zadanych parametrow

» Wcisng¢ dowolny przycisk
Pojawia sie napis STOP i migajacy napis TIME dla
zadania czasu treningu oraz wskazana zostaje wartos¢
tetna, jesli rozpoznany zostanie sygnat tetna przez klips
nauszny, czujnik dfoni lub odbiornik wtykowy.

i/lub

* Nacisna¢ na pedaty
Wskazane zostang zliczane w gore czas treningu i kolejne
wskazania.
Zmiana wskazan jest aktywna i jest uruchamiana
przez SCAN.
Zakresy wskazan zmieniajg sie w takcie 6 sekundowym.

2. Trening z zadanymi parametrami

W polach Czas, Dystans, Energia mozna zadawac¢ wartosci
parametrow. Z chwilg rozpoczecia treningu wartosci te zliczane
sg w dot. Po osiggnieciu zera wskazanie zaczyna migac i
wydawany jest sygnat dzwiekowy. Nastepnie wartos¢ zadana
zliczana jest dalej w gore.

W polu Puls mozna zada¢ wartos¢, ktéra miga po jej
przekroczeniu.

» Wcisng¢ dowolny przycisk
Wskazanie: Parametr “CZAS”

Parametr czasu (TIME)

* Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci (np. 30:00)
* Zatwierdzi¢ przyciskiem “MODE”.

Wskazanie: nastgpny parametr "DISTANCE”

Parametr dystansu (DISTANCE)
* Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zadac¢ wartosci (np. 7,50)
* Zatwierdzi¢ przyciskiem “MODE”. Wskazanie:

nastepny parametr "kjoule lub kcal”

Parametr wydatku energii (kjoule lub kcal)

* Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zada¢ wartosci (np. 780)
* Zatwierdzi¢ przyciskiem “MODE”.
Wskazanie: nastepny parametr "Wiek”

Kontrola tetna (przy przekroczeniu wartosci pole miga)

* Przyciskiem “Plus” lub “Minus” zada¢ wartos¢ (np. 130)
* Zatwierdzi¢ przyciskiem “MODE” (tryb zadawania jest
zakonczony)

Wskazanie: gotowos¢ treningowa z zadanym parametrem
czasu

» Nacisniecie na pedaty rozpoczyna trening
Wskazywane sg wartosci parametrow zliczane w dét.
Zmiana wskazania SCAN jest aktywna




* Wocisniecie przycisku “MODE” zatrzymuje i uruchamia
zmiang wskazan.

* W chwili osiggniecia zadanych parametréw dla czasu,
dystansu i kjoule/kcal (wartosci 0) wydawane sg krotkie
sygnaty dzwiekowe i migajg dolne pola wskazan. Od tej
chwili wartosci zliczane sg nadal w gére.

» W przypadku przekroczenia zadanej wartosci tetna, dla
ostrzezenia zaczyna migac¢ dolne pole tetna.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

Jesli liczba nacisnie¢ na pedaly jest mniejsza niz 15/min,
system elektroniczny rozpoznaje to jako przerwanie treningu.
Na wyswietlaczu pojawia sie STOP SCAN i wyswietlane sg
na przemian dane treningowe.

? RPMlub SPEED ? TIME 2 DISTANCE 2 kjoule/kcal?
PULSE »

ODO ~ itd.
» Wcisniecie przycisku “MODE” zatrzymuje i uruchamia zmiane

wskazan.

Dane treningowe zostajg wyswietlone na 4 minuty. Jesli w tym m
czasie nie wcisniemy zadnego przycisku i nie bedziemy

kontynuowac treningu, system elektroniczny przetaczy sie na tryb

standby ze wskazaniem czasu godzinowego.

Przerwanie treningu jest rozpoznawane z op6znieniem kilku
sekund.

Ponowne podjecie treningu

W przypadku kontynuowania treningu w ciggu 4 minut
kontynuowane jest zliczanie ostatnich wartosci w gore lub w dot.

RECOVERY
Faza tetna spoczynkowego

Funkcja RECOVERY moze zosta¢ zastosowana po
kazdym programie treningowym.

Za pomocg przycisku RECOVERY uzyskujemy pomiar tetna
spoczynkowego na koniec treningu. Z tetna poczgtkowego i
koncowego jednej minuty ustalana jest réznica i ocena
sprawnosci. Przy prowadzeniu identycznego treningu poprawa
tej oceny jest miarg wzrostu sprawnosci.

Po osiggnigciu wartosci docelowych konczymy trening,
wciskamy przycisk RECOVERY i pozostawiamy dtonie na
czujnikach tetna dtoni. Przy poprzednim pomiarze tetna
pojawia sie na wyswietlaczu 00:60 dla czasu, a na
wyswietlaczu PULSE miga aktualna wartos¢ tetna. Zaczyna
sie zliczanie czasu od 00:60 w dét. Pozostawiamy dtonie na
czujnikach tetna do momentu, az zliczanie osiggnie >0<. Po
prawej stronie wyswietlacza wskazana zostanie wartos¢
pomiedzy F1 i F6. F1 stanowi najlepsza, a F6 najgorsza
oceng. Ponowne wcisnigcie przycisku RECOVERY konczy
funkcje.

Jesli na poczatku lub na koncu wstecznego zliczania tego
czasu tetno nie zostanie zarejestrowane, na wyswietlaczu
pojawi sie informacja o btedzie w postaci symbolu “Err”.
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Ogolne wskazéwki
Dzwieki wydawane przez urzadzenie

Wiaczanie

Podczas wigczania urzadzenia, podczas testu poszczegdlnych
segmentow urzgdzenie wydaje sygnat dzwiekowy.

Parametry

Po osiaggnieciu zadanych wartosci parametrow takich jak czas,
dystans i kJ/kcal wydawany jest krétki sygnat dzwiekowy.
Przekroczenie tetna maks.

W przypadku przekroczenia ustawionej wartosci tetha maks. o

jedno uderzenie, urzgdzenie wydaje dwa krotkie sygnaty
dzwigkowe.

Recovery

Obliczenie oceny sprawnosci (F):
10 x (P1-P2), ,
Ocena (F) = 6.0 — ( P1 )
P2 = tetno odnowy
F6.0 = niedostatecznie

P1 = tetno treningowe,
F1.0 = bardzo dobrze

Obliczenie wartosci sredniej

Obliczenia wartosci $redniej odnoszg sie do jednostek
treningowych poprzedzajacych uruchomienie funkcji Reset
lub trybu uspienia.

Wskazéwki dotyczace pomiaru tetna

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

Pomiar tetna przy pomocy klipsa nausznego

Czujnik tetna pracuje wykorzystujgc $wiatto podczerwone i
mierzy zmiany przepuszczalnosci $wiatta naszej skéry,
wywotane uderzeniami tetna. Przed zatozeniem czujnika na
koniuszek ucha, nalezy go 10 razy mocno potrze¢ w celu
zwiekszenia jego przekrwienia.

Unika¢ impulséw zaktécajgcych.

* Czujnik zatozy¢ starannie na koniuszek ucha i wyszukaé
miejsca najlepszego odbioru sygnatéw (symbol serca
pojawia sie bez przerywania).

* Nie trenowac¢ w miejscu narazonym na bezposrednie i silne
oddziatywanie $wiatta np. neonu, halogenu, reflektora lub
stonca.

* Nalezy catkowicie wykluczy¢ wstrzgsy i chybotanie sie
czujnika fgcznie z kablem. Kabel czujnika unieruchomié
przypinajgc go klamrami do ubrania lub jeszcze lepiej do
przepaski na czoto.

Pomiar tetna przy pomocy pasa piersiowego

Stosowac sie do wiasciwej instrukciji.

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dtoni

Czujniki dtoni rejestrujg mini-napiecie wytwarzane przez

skurcze serca i przekazujg je do oceny przez system

elektroniczny.

* Powierzchnie styczne obejmowac zawsze obydwiema
reka-mi

» Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikéw

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

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru tetna: albo przy
pomocy klipsa nausznego albo czujnikéw dfoni albo pasa
piersiowego. Jesli do urzgdzenia nie jest podtgczony klips
nauszny lub jesli w gniazdku czujnika tetna nie ma odbiornika
wtykowego, automatycznie aktywny jest pomiar tetna dtoni.
Jesli do gniazda czujnika tetna podtgczony jest klips nauszny
lub odbiornik wtykowy, wéwczas automatycznie wytgcza sie
funkcja pomiaru tetna dtoni. Wycigganie wtyczki czujnikow
tetna dtoni nie jest konieczne.
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Zaklécenia w pracy komputera

Weisngc i przytrzymac dtuzej przycisk SET (Reset)

Wymiana baterii

Jesli wskazniki na wyswietlaczu sg bardzo stabo widoczne,
nalezy wymieni¢ baterie. Wartosci i ustawienia ostatniego
treningu zostajg wowczas utracone. Zegar trzeba nastawic
od nowa



Instrukcja treningu

Ergometria rowerowa wykorzystywana jest przez medycyne
sportowg i nauke zajmujgcg sie opracowywaniem treningéw m.in. do
kontrolowania pracy serca, uktadu krazenia i uktadu oddechowego.
Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach do
osiggniecia oczekiwanych rezultatdw, mozna stwierdzi¢ na
podstawie ponizszych ustalenh:

. Okreslong sprawnos$¢ wytrzymatosciowg osigga sie przy mniejszym
obcigzeniu pracy serca i krgzenia anizeli poprzednio

. Okreslona sprawnos¢ wytrzymatosciowa utrzymuje sie przez
diuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i krgzenia.

. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i krgzenia odpoczynek
nastepuje szybciej niz poprzednio.

Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

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

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

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

Intensywnos¢ obciazenia

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

s Wykres tetna.
by, Fitness i spalanie tuszczu
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Zakres obcigzenia

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

Reguta:

Czestotliwos¢ ¢wiczenia Czas trwania treningu

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

Poczatkujgcy nie powinni zaczynac¢ jednostkami treningowym
od 30-60 minut.

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

Czestotliwos¢ treningu Zakres pojedynczego ¢wiczenia

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

Tydzien drugi
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien trzeci

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

Tydzien czwarty
minut - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce treningu
stuzy rozgrzewce wzgl. ochtonieciu (cool-down). Pomigdzy dwoma
jednostkami treningowymi powinien by¢ jeden dzien wolny od
treningu, jezeli zamierza sie pdzniej trenowac 3 razy tygodniowo od
20 do 30 minut. W przeciwnym razie nic nie stoi na przeszkodzie
codziennemu treningowi.



Tabela wynikow
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