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Przed montazem i pierwszym uzyciem nalezy uwaznie przeczytaé¢ niniejszg instrukcje. Zawiera ona
wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania i konserwacji urzadzenia. Instrukcje
nalezy zachowaé, aby réwniez pézniej mozliwe byto skorzystanie z zawartych w niej informacji
dotyczacych konserwacji urzadzenia lub zamawiania czesci zamiennych.

UWAGA! Podczas montazu produktu trzymaj dzieci z
daleka (Ryzyko zadtawienia — produkt posiada drobne czesci,
ktére moga zosta¢ potkniete).

UWAGA! Przyrzad wolno stosowa¢ wylgcznie zgodnie z jego
fizycznego o0so6b

przeznaczeniem,
dorostych.

to znaczy do treningu

UWAGA! Kazde inne zastosowanie jest niedopuszczalne i
moze by¢ niebezpieczne. Producenta nie mozna pociggac¢ do
odpowiedzialnosci za szkody spowodowane niewtasciwym ©

stosowaniem.

UWAGA! Przed przystgpieniem do jakiejkolwiek naprawy, prac
konserwacyjnych oraz czyszczenia nalezy koniecznie wyciggngc

adapter sieciowy z gniazdka.

* Nasze produkty podlegajg stalym innowacyjnym
dziataniom dla zapewnienia ich wysokiej jakosci. Wynika¢
moga z tego zmiany techniczne, ktére sobie niniejszym
zastrzegamy.

= Nalezy przestrzega¢ ogoélnych przepisow i sSrodkow
bezpieczenstwa obowigzujacych dla obchodzenia sie z
urzgdzeniami elektrycznymi.

Urzadzenie wymaga zasilania napigciem sieciowym 230V,
50 Hz. Potacz kabel sieciowy z gniazdkiem wyposazonym w
zestyk ochronny. Do przylaczania nie stosuj rozdzielaczy. W
przypadku stosowania przedtuzacza musi on odpowiadaé
dyrektywom VDE (Zwigzkéw Elektrotechnikéw Niemieckich).

UWAGA! Obecne przy treningu osoby (zwtaszcza dzieci) nalezy® W przypadku dtuzszego nieuzytkowania wtyczke

uprzedzi¢ o ewentualnych zagrozeniach.
UWAGA!

czesci itp.) moze spowodowac zagrozenie dla uzytkownika.

UWAGA! Systemy kontroli czestotliwosci uderzen serca mogg
Nadmierny trening moze prowadzi¢ do

by¢ niedoktadne.

powaznego uszczerbku dla zdrowia Ilub do $mierci.

przypadku uczucia zawrotu gtowy lub ostabienia natychmiast

zakoncz trening.

UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu nalezy zapoznac sig i
przestrzegac¢ zawartych w instrukcji uwag dotyczacych
przeprowadzania treningu.

UWAGA! Wszystkie nie opisane w instrukcje zmiany na
urzgdzeniu moga

prowadzi¢ do uszkodzen lub stanowi¢ zagrozenie dla osoéb.
Bardziej ziozone naprawy mogg przeprowadzac¢ tylko
pracownicy serwisu firmy KETTLER lub przeszkolony przez
firme KETTLER personel.

UWAGA! Nalezy zwraca¢ uwage, aby przewdd elektryczny
nie zostat przygnieciony i aby niemozliwe byto potkniecie sig
0 niego.

UWAGA! Urzadzenie treningowe jest przeznaczone
wytgcznie do uzytku domowego.

e Trenujesz na urzgdzeniu skonstruowanym zgodnie z
najnowszymi zaleceniami dotyczacymi bezpieczenstwa.
Elementy niebezpieczne mogace by¢ zréodtem ewentualnych
obrazen zostaty wyeliminowane lub wzglednie
zabezpieczone.

e Crosstrainer odpowiada normie DIN EN 20957-1/ DIN
EN 20957-9, klasa HB. Nie nadaje sie on zatem do
stosowania terapeutycznego.

e Woatpliwosci lub pytania kieruj do specjalistycznej
placowki handlowe;.

= W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu
nalezy kontrowa¢ wszystkie elementy przyrzadu, a zwtaszcza
Sruby, wkrety i nakretki. Dotyczy to zwtaszcza zamocowania
uchwytu, ptéz oraz przedniej czesci ramy.

* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim
lekarzem i wyjasnij, czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych
do treningu na tym przyrzadzie. Opinia lekarza powinna
stanowi¢ podstawe dla opracowania Twojego programu
treningowego. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze
spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie
potaczenia Srubowe i wtykowe oraz zabezpieczenia pod
wzgledem ich prawidiowego osadzenia.

* Podczas treningu nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie (buty
sportowe).

Nieprawidtowe naprawy i zmiany konstrukcyjne
(demontaz oryginalnych czesci, montowanie niedozwolonych =

sieciowg urzgdzenia wyciagnij z gniazdka.

Przyrzad treningowy moze byé¢ uzywany WYLACZNIE z
zasilaczem dostarczonym przez firme KETTLER wraz z
przyrzadem.

e Wszystkie urzagdzenia elektryczne emitujg podczas
pracy promieniowanie elektromagnetyczne. Nalezy zatem
zwraca¢ uwage na to, aby w poblizu kokpitu Ilub
elektronicznego uktadu sterowniczego nie odktadac
urzgdzen intensywnie emitujgcych takie promieniowanie
(na przyktad telefonébw komodrkowych), poniewaz w
przeciwnym razie wskazywane wartosci (na przyktad tetno)
mogg ulec znieksztatceniu.

Urzgdzenie nie moze by¢ uzytkowane przez osoby
przekraczajgce wage 130 kg.

e Podczas treningu nikt nie moze sie znajdowac¢ w obrebie
poruszania sie aktualnie trenujgcej osoby.

= Na tym urzadzeniu treningowym wolno wykonywac
jedynie ¢éwiczenia z instrukcji treningowe;.

= Przyrzad treningowy nalezy ustawi¢ na réwnym podiozu
odpornym na uderzenia. Do amortyzacji uderzen nalezy
stosowaé¢ odpowiedni podkiad (np. maty gumowe, puzzle).

e Podczas montazu produktu prosze przestrzegaé
zalecanych wartosci momentu dokrgcania (M = xx Nm).

= Miejsce ustawienia urzgdzenia nalezy dobra¢ w taki
sposob, aby zagwarantowaé wystarczajgce bezpieczne
odlegtosci od przeszkdd. Urzgdzenia nie mozna ustawiaé w
bezposrednim poblizu gtéwnych ciagéow komunikacyjnych
(drég, drzwi, korytarzy).

= Odstep bezpieczeristwa wokdt obszaru éwiczen
musi wynosi¢ przynajmniej 1 metr.

= Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci powyzej 14.
roku zycia i przez osoby o ograniczonych mozliwosciach
fizycznych lub mentalnych wytgcznie, jezeli zostaty one
wczesniej poinstruowane w zakresie obstugi i
bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia. Nie wolno pozwala¢
dzieciom bawi¢ sie urzadzeniem. Dzieciom nie wolno czysci¢
ani konserwowaé urzagdzenia.



MONTAZ

& OSTROZNIE! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenie miejsca
montazu, na przyktad nie rozktadaj beztadnie narzedzi. Przyktadowo
opakowanie nalezy tak zdeponowaé¢, by nie stanowito ono zrédta
zagrozen. Uwaga: folie i torby z tworzywa sztucznego stwarzajg dla
dzieci niebezpieczenstwo uduszenia sie!
= Sprawdz, czy sg wszystkie czesci nalezgce do zakresu dostawy
(patrz lista kontrolna) i czy nie nastgpity szkody transportowe. W
przypadku zastrzezen zwrd¢ sie do specjalistycznej placowki
handlowej, w ktérej przyrzad zostat zakupiony.

* Przypatrz sie doktadnie rysunkom i zmontuj przyrzad zgodnie z
kolejnoscig przedstawiong na ilustracji. Kolejnos¢ montazu
zaznaczona jest na poszczegolnych ilustracjach wielkimi literami.

= Montaz przyrzadu musi by¢ wykonany starannie i przed dorostg
osobe. W przypadku watpliwosci zwré¢ sie o pomoc do osoby
bardziej uzdolnionej technicznie.

* Prosze mie¢ na uwadze, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi i pracy
recznej zawsze zachodzi niebezpieczenstwo skaleczenia sie.
Przyrzad nalezy zatem montowaé starannie i z zachowaniem
wszelkiej ostroznosci!

OBSLUGA

= Nalezy zadba¢ o to, aby treningu nie rozpoczeto przed
prawidlowym montazem i kontrola.

= Ze wzgledu na mozliwos¢ rdzewienia nie zaleca si¢ stosowania
przyrzadu w poblizu wilgotnych pomieszczen. Nalezy tez zwracac
uwage na to, by do elementéw przyrzadéw nie przedostawaty sie
ptyny (napoje, pot itp.), gdyz moze to doprowadzi¢ do korozji.

= Przyrzad jest przeznaczony dla oséb dorostych i w zadnym razie
nie jest zabawka dla dzieci. Pamietaj, ze z naturalnej potrzeby
zabawy oraz temperamentu dzieci moga wynikngc
nieprzewidywalne sytuacje, wykluczajgce odpowiedzialnos¢
producenta. Jezeli mimo to pozwolisz uzywa¢ dzieciom
przyrzadu, to nalezy je zapoznaé z prawidtowym stosowaniem i
nadzorowac.

* Przyrzad sportowy jest przyrzgdem treningowym dziatajgcym
zaleznie od predkosci obrotowej

EKSPLOATACJA | KONSERWACJA
= Uszkodzone czesci mogg zagrozi¢ Twojemu bezpieczenstwu i
skroci¢ okres uzytkowania przyrzgdu. Uszkodzone lub zuzyte czesci
nalezy natychmiast wymieni¢, a przyrzad az do naprawy, wycofa¢ z
uzytku. Stosuj jedynie oryginalne czesci zamienne firmy KETTLER.

= Celem trwatego zapewnienia konstrukcyjnie okreslonego poziomu
bezpieczenstwa przyrzad powinien by¢ regularnie (raz do roku)
sprawdzany i konserwowany przez specjalistyczne jednostki
handlowe.

WSKAZOWKA DOTYCZACA USUWANIA ODPADOW
Produkty firmy KETTLER podlegajg recyklingowi. Pod koniec
okresu uzywalnosci prosze oddac urzadzenie do wiasciwego

punktu .

= Materiat montazowy potrzebny do danej operacji montazowej
przedstawiony jest na odpowiedniej ilustracji. Stosuj materiat
montazowy doktadnie wedtug ilustracji.

= Na poczatku nalezy poprzykreca¢ wszystkie czesci luzno i
sprawdzi¢ ich prawidtowe osadzenie. Nakretki
samozabezpieczajgce dokre¢ recznie do chwili, az opor stanie sie
odczuwalny, a nastepnie mocno dokre¢ kluczem przeciwko
oporowi (zabezpieczenie zaciskowe). Po tej fazie montazu
skontroluj wszystkie potgczenia sSrubowe pod wzgledem
prawidlowego montazu. Uwaga: poluzowane ponownie nakretki
samohamowne stajg sie bezuzyteczne (nastepuje zniszczenie
zabezpieczenia zaciskowego) i nalezy je wymieni¢ na nowe.

*Ze wzgledow technologicznych zastrzegamy sobie wstepny
montaz niektérych elementéw (na przyktad zatyczek rurowych).

= Wystepujgce ewentualne ciche szumy wynikajgce z rodzaju
konstrukcji a wystepujgce przy ruchu bezwiadnym masy
zamachowej nie majg zadnego wplywu na dziatanie przyrzadu.
Ewentualne szumy przy kreceniu pedatami w przeciwnym
kierunku, sa uwarunkowane technicznie i nie wywotujg zadnych
negatywnych skutkow.

* Przyrzad wyposazony jest w magnetyczny system hamowania.
Mechanizm oporu jest regulowany.

= Do prawidtowego dziatania pomiaru i rejestracji tetna potrzebne
jest napiecie co najmniej 2,7 V na zaciskach baterii (dotyczy tylko
komputeréw, ktére pracujg na baterie).

= Przed pierwszym treningiem zapoznaj sie z wszystkimi funkcjami
oraz mozliwosciami regulacji przyrzadu.

= Nalezy koniecznie uwaza¢, aby do wnetrza przyrzadu lub na
elementy jego uktadu elektronicznego nie przedostawaty sie
zadne ptyny. Dotyczy to takze potu.



Lees deze handleiding zorgvuldig door voordat u het apparaat installeert en voor het eerst gebruikt. Hij
bevat belangrijke informatie over veiligheid, gebruik en onderhoud van het apparaat. Bewaar deze
handleiding zodat u ook later nog de informatie kunt raadplegen over het onderhoud van het apparaat of

het bestellen van reserveonderdelen.

ATTENTIE! Houd kinderen uit de buurt bij het in elkaar zetten van het product
(risico van

verstikking - het product heeft kleine onderdelen die ingeslikt).

OPMERKING: Het instrument mag alleen worden gebruikt voor het
beoogde doel, namelijk fysieke training van volwassenen.

OPMERKING: Elk ander gebruik is niet toegestaan en kan gevaarlijk zijn.
De fabrikant kan niet aansprakelijk worden gesteld voor schade veroorzaakt
door onjuist gebruik.

ATTENTIE: Het is van essentieel belang dat u de netadapter uit het
stopcontact haalt voordat u reparaties, onderhoud of
schoonmaakwerkzaamheden uitvoert.

ATTENTIE: Personen die aanwezig zijn bij de training (vooral kinderen)
moeten worden gewaarschuwd voor het volgende

mogelijke risico's.

LET OP! Ondeskundige reparaties en wijzigingen (verwijderen van originele
onderdelen, installeren van niet-goedgekeurde onderdelen, enz.

LET OP: Hartslagmetingssystemen kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatige
training kan leiden tot ernstige gezondheidsschade of overlijden. Stop
onmiddellijk met trainen als u zich duizelig of zwak voelt.

LET OP! Lees en volg de volgende instructies voordat u met de training
begint de opmerkingen in de instructies voor het uitvoeren van de training.
ATTENTIE! Wijzigingen aan het apparaat die niet in de instructies worden
beschreven, kunnen tot schade of gevaar voor personen leiden. Meer
complexe reparaties mogen alleen door KETTLER servicepersoneel of door
KETTLER opgeleid personeel uitgevoerd worden.

ATTENTIE! Zorg ervoor dat de elektrische kabel niet bekneld raakt.
geplet en om het onmogelijk te maken erover te struikelen.

LET OP! Het trainingsapparaat is alleen bedoeld voor gebruik.
huishoudelijk.

e U traint op een machine die gebouwd is volgens de laatste
veiligheidsaanbevelingen. Gevaarlijke onderdelen die een bron van mogelijk
letsel kunnen zijn, zijn geélimineerd of relatief beschermd.

e De crosstrainer voldoet aan DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-9, klasse
HB. Hij is daarom niet geschikt voor therapeutisch gebruik.

e Twijfels of vragen doorverwijzen naar een gespecialiseerde dienst
Commercieel.

e Met tussenpozen van ongeveer een tot twee maanden moeten alle
onderdelen van het instrument worden gecontroleerd, vooral de schroeven,
bouten en moeren. Dit geldt vooral voor de bevestiging van de handgreep,
de glijders en het voorste deel van het frame.

e Voordat u begint met trainen, moet u uw arts raadplegen en nagaan of er
contra-indicaties zijn voor de gezondheid om op dit apparaat te trainen. Het
advies van uw arts moet de basis vormen voor de ontwikkeling van uw
trainingsprogramma. Onjuiste of overmatige training kan uw gezondheid
schaden.

e Voor elk gebruik moeten alle schroef- en stekkerverbindingen en
veiligheidsvoorzieningen worden gecontroleerd om er zeker van te zijn dat ze
goed vastzitten.

e Draag geschikt schoeisel (sportschoenen) tijdens de training.

e Onze producten zijn onderhevig aan constante innovatie om hun
hoge kwaliteit te garanderen. Dit kan leiden tot technische wijzigingen,
die we hierbij voorbehouden.

e De algemene voorschriften en veiligheidsmaatregelen die van
toepassing zijn op het omgaan met elektrische apparatuur moeten
worden nageleefd.

e Het apparaat heeft een netspanning van 230V, 50 Hz nodig. Sluit
het netsnoer aan op een stopcontact met een veiligheidscontact.
Gebruik geen verdelers voor de aansluiting. Als een verlengkabel
wordt gebruikt, moet deze voldoen aan de VDE-richtlijnen (Duitse
elektrotechnische vereniging).

e Als het apparaat lange tijd niet wordt gebruikt, moet de stekker

van het apparaat uit het stopcontact worden verwijderd uit het
stopcontact trekken.

e Het trainingsapparaat mag ALLEEN worden gebruikt met de
module
voeding die door KETTLER samen met het instrument wordt geleverd.

e Alle elektrische apparaten zenden tijdens het gebruik
elektromagnetische straling uit. Zorg er daarom voor d at apparaten
die dergelijke straling uitzenden (zoals mobiele telefoons) niet in de
buurt van de cockpit of het elektronische besturingssysteem worden
geplaatst, omdat anders de aangegeven waarden (bijv. hartslag)
kunnen worden vervormd.

e Het apparaat mag niet worden gebruikt door personen zwaarder
dan 130 kg.

e Tidens de training mag niemand  zich in de
bewegingsruimte bevinden van de persoon die op dat moment
traint.

e Op dit trainingsapparaat mogen alleen oefeningen worden
uitgevoerd uit de trainingshandleiding.

e Het trainingsapparaat moet op een vlakke, stootvaste ondergrond
worden geplaatst. Gebruik een geschikte onderlaag (bijvoorbeeld
rubberen matten, puzzels) om schokken te absorberen.

e Houd u bij het monteren van het product aan de aanbevolen
aanhaalmomenten (M = xx Nm).

e De locatie van het apparaat moet zodanig worden gekozen dat e r
voldoende veilige afstand tot obstakels is. Het apparaat mag niet in de
onmiddellijke nabijheid van hoofdverkeerswegen (wegen, deuren,
gangen) worden geplaatst.

e De veiligheidsafstand rond het oefenterrein moet minstens 1
meter.

e Het apparaat mag alleen worden gebruikt door kinderen ouder dan
14 jaar en door personen met beperkte fysieke of mentale capaciteiten
als zij van tevoren zijn geinstrueerd in de omgang met en het veilige
gebruik van het apparaat. Kinderen mogen niet met het apparaat
spelen. Kinderen mogen het apparaat niet schoonmaken of
onderhouden.



MONTAGE

& LET OP! Zorg voor een veilige omgeving op de installatielocatie, gooi
bijvoorbeeld het gereedschap niet rommelig weg. Verpakkingen moeten
bijvoorbeeld zo worden neergelegd dat ze g e e n  bron van gevaar vormen. Let
op: plastic folie en zakken vormen een verstikkingsgevaar voor kinderen!

e Controleer of alle onderdelen die tot de leveringsomvang behoren aanwezig
zijn (zie checklist) en of er geen transportschade is opgetreden. Als er
bezwaren zijn, neem dan contact op met de speciaalzaak waar
het instrument is gekocht.

e Bekijk de schema's zorgvuldig en zet het instrument in de afgebeelde
volgorde in elkaar. De montagevolgorde wordt in de afzonderlijke
afbeeldingen aangegeven met hoofdletters.

e Het instrument moet zorgvuldig en in het bijzijn van een volwassene in
elkaar worden gezet. Roep bij twijfel de hulp in van een meer technisch
onderlegd persoon.

e Houd er rekening mee dat e r bij het gebruik van gereedschap en handwerk
altijd gevaar is voor letsel. Het instrument moet daarom zorgvuldig en met
alle voorzorgsmaatregelen worden gemonteerd!

SERVICE

e Zorg ervoor dat de training niet begint voor de juiste installatie en inspectie.

¢ VVanwege de kans op roestvorming wordt het afgeraden om het instrument
in de buurt van vochtige ruimtes te gebruiken. Zorg er ook voor dat er geen
vloeistoffen (drank, zweet, etc.) in de onderdelen van het instrument
terechtkomen, omdat dit tot corrosie kan leiden.

e Het instrument is bedoeld voor volwassenen en is in geen geval speelgoed
voor kinderen. Onthoud dat onvoorspelbare situaties kunnen ontstaan door
de natuurlijke behoefte om te spelen en het temperament van kinderen,
buiten de verantwoordelijkheid van de fabrikant. Als je kinderen toch
toestaat het apparaat te gebruiken, moeten ze vertrouwd worden gemaakt
met het juiste gebruik en onder toezicht staan.

e Een sportmal is een trainingsapparaat dat werkt op basis van snelheid

BEDIENING EN ONDERHOUD
e Beschadigde onderdelen kunnen uw veiligheid in gevaar brengen en de
levensduur van het instrument verkorten. Beschadigde of versleten
onderdelen moeten onmiddellijk vervangen worden en het apparaat moet
buiten gebruik gesteld worden tot het gerepareerd is. Gebruik alleen
originele KETTLER reserveonderdelen.

¢ Om het veiligheidsniveau van het ontwerp permanent te garanderen, moet
het instrument regelmatig (eenmaal per jaar) worden gecontroleerd en
onderhouden door gespecialiseerde vakinstanties.

OPMERKING OVER AFVALVERWIJDERING

e Het montagemateriaal dat nodig is voor de montage wordt getoond in de
bijbehorende illustratie. Gebruik het montagemateriaal precies zoals
afgebeeld.

Draai eerst alle onderdelen los en controleer of ze goed vastzitten. Draai de
zelfborgende moeren met de hand vast tot de weerstand merkbaar wordt en
draai ze dan stevig aan met een moersleutel tegen de weerstand in
(klembeveiliging). Controleer na deze montagefase alle boutverbindingen
op correcte installatie. NB: Zelfborgende moeren die opnieuw worden
losgedraaid, worden onbruikbaar (de klembescherming wordt vernietigd) en
moeten worden vervangen door nieuwe.

Om technologische redenen reserveren we de voormontage van bepaalde
onderdelen (bijvoorbeeld buispluggen).

Geluiden die eventueel ontstaan door het ontwerp van de
vliegwielmassa hebben geen invloed op de werking van het apparaat.
Geluiden die optreden wanneer de pedalen in de tegenovergestelde richting
worden gedraaid, zijn technisch bepaald en hebben geen negatief effect.

Het instrument is uitgerust met een magnetisch remsysteem.
Weerstandsmechanisme
is instelbaar.

Een spanning van minimaal 2,7 V op de batterijpolen is vereist voor een
goede werking van de hartslagmeting en -registratie (alleen van toepassing
op computersdieop b atterijen werken).

Maak jezelf voor je eerste trainingssessie vertrouwd met alle functies en
instelmogelijkheden van het instrument.

e Het is essentieel dat er geen vloeistoffen in het instrument of op de
elektronische onderdelen terechtkomen. Dit geldt ook voor transpiratie.

KETTLER producten zijn recycleerbaar. Breng het apparaat aan het
einde van de levensduur terug naar het daarvoor bestemde punt.



WZORNIK DO POLACZEN SRUBOWYCH / SCHROEFSJABLOON
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PL: Narzedzia wymagane do montazu. Nie sg dotgczone do urzadzenia.
NL: Gereedschap nodig voor montage. Niet meegeleverd.
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LISTA KONTROLNA (zawartos¢ opakowania) / CHECKLIST (inhoud van de verpakking)
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Crosstrainer

Idealny do treningu duzych grup miesniowych,
takich jak nogi, ramiona, tutéw czy barki.
Eliptyczna sekwencja ruchéw podczas treningu
nie obcigza  stawow. Crosstraining  jest
odpowiedni w szczegodlnosci dla osoéb, ktére
wykonujg prace siedzgcg. W czasie treningu na
urzadzeniu ciato przyjmuje pozycje
wyprostowang. W ten sposéb plecy i kregostup
sg odcigzone.

Istniejg rézne wariant obcigzen treningowych:
trening wytagcznie dla nég — wowczas dtonie
pozostajg na nieruchomych ramionach
urzgdzenia, trening catego ciata z pasywng
pracg ramion, trening catego ciata potgczony z
aktywng pracg ramion. Potgczenie treningu nog i
ramion tworzy efektywny trening catego ciata i
tym samym absorbuje wszystkie wazne grup
miesniowe.

Trening gornych partii ciata przy uzyciu ramion crosstrainera
angazuje dodatkowo miesnie ramion, barkéw i plecéw.

Korzysci: Pozycja ciata i wykonywanie ruchéw

e Eliptyczny ruch nie obcigza stawéw. Nalezy zwrdci¢ uwage na pewne i bezpieczne utozenie
stop na pedatach. Istnieje mozliwos¢ zahaczenia
podeszwg buta o przednig krawedz platformy na stopy
(ryzyko istnieje zwtaszcza u oso6b o niskim wzroscie).

o Efektywny trening catego ciata i
zaangazowanie
wszystkich waznych grup miesniowych.

¢ Wielowariantowy trening przy wykonywaniu
ruchéw w przéd i w tyt.

e Idealny jako zdrowotny trening fitness.

Rece trzymajg ramiona na wysokosci klatki piersiowej, a
tokcie sa lekko ugiete. Gorna czesc¢ ciata znajduje sie w
pozycji wyprostowanej. Upewnij sie, ze podczas treningu
kolana i fokcie sg zawsze lekko ugiete.

Zuzycie energii: ok. 700 kcal/h Podczas wykonywania ruchow w przéd, nalezy zwrdcic¢
Spalanie ttuszczu: ok. 55-59 g/h wage aby podobnie jak przy normalnym bieganiu
- odrywaé piety od podtoza, w celu zapewnienia sobie
a Q24 treningu miesni tydek oraz poprawie ukrwienia stop.
\ Warianty treningu

Crosstrainer umozliwia réznorodne warianty treningu.
Mozliwos$¢ wykonywania aktywnych i pasywnych ruchéw
ramionami pozwala samodzielnie okre$li¢ intensywnosé
treningu goérnych partii ciata. Mozna np. bardziej obcigzy¢
miesnie ndg i posladkdéw poruszajgc drgzkami w sposéb
bardziej bierny i swobodny.

W celu zwiekszenia intensywnosci treningu nalezy
poruszac

ramionami crosstrainera bardziej dynamicznie.

Ogodlnie rzecz biorgc, jest to jednak trening catego ciata,
w czasie ktérego trenuje sie , obok miesni posladkow i
nog, takze miesnie barkéw, ramion oraz plecow.
Urzadzenie crosstrainer oferuje takze mozliwos$¢ zupeinej
rezygnacji z pracy ramion. W tym celu nalezy chwycic
dtonmi nieruchome raczki przy komputerze treningowym.
tokcie pozostajg luzno przy goérnej czesci ciata, a
ramiona urzgdzenia poruszajg sie swobodnie. W takiej
pozycji trenuje sie wytacznie miesnie nog i posladkéw.
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Crosstrainer

Ideaal voor het trainen van grote spiergroepen zoals
benen, armen, romp of schouders.

De elliptische opeenvolging van bewegingen tijdens de
training belast de gewrichten niet. Crosstraining is
bijzonder geschikt voor mensen met een zittend beroep.
Tijdens het trainen op de machine neemt het lichaam
een rechte houding aan. Op deze manier worden de rug
en wervelkolom ontlast.

Er zijn verschillende varianten van trainingsbelasting:
training met alleen de benen - waarbij de handen op de
stationaire armen van de machine blijven, training van
het hele lichaam met passief armwerk, training van het
hele lichaam gecombineerd met actief armwerk. De
combinatie van been- en armtraining creéert een
effectieve full-body workout en neemt zo alle belangrijke
spiergroepen op.

Bovenlichaamtraining met crosstrainerarmen

Daarnaast worden de schouder-, arm- en rugspieren
aangespannen.

Voordelen:

¢ De elliptische beweging belast de gewrichten
niet.

« Effectieve training en betrokkenheid van het
hele lichaam alle belangrijke spiergroepen.

¢ Multi-variant training met voorwaartse en
achterwaartse bewegingen.

¢ Ideaal als conditietraining.

Energieverbruik: ongeveer 700 kcal/h
Vetverbranding: ongeveer 55-59 g/u

Lichaamshouding en -beweging

Zorg ervoor dat de voeten stevig en veilig op de pedalen
staan. Het is mogelijk dat de zool van uw schoen blijft
haken aan de voorste rand van het voetplatform (vooral
een risico voor mensen met een klein postuur).

De handen houden de armen ter hoogte van de borst en
de ellebogen zijn licht gebogen. Het bovenlichaam staat
rechtop. Zorg ervoor dat je knieén en ellebogen altijd licht
gebogen zijn tijdens de training.

Let er bij voorwaartse bewegingen op dat je de hielen van
de grond trekt, zoals bij normaal hardlopen, om de
kuitspieren te trainen en de bloedcirculatie in de voeten te
verbeteren.

Opleidingsmogelijkheden

De crosstrainer biedt verschillende
trainingsmogelijkheden. Door de mogelijkheid om actieve
en passieve armbewegingen uit te voeren, kun je de
intensiteit van je training voor het bovenlichaam bepalen.
Je kunt bijvoorbeeld de been- en bilspieren meer belasten
door de stangen op een meer passieve en ontspannen
manier te bewegen.

Beweeg om de intensiteit van de training te verhogen
crosstrainer armen dynamischer.

Over het algemeen is het echter een training voor het hele
lichaam waarbij naast de bil- en beenspieren ook de
spieren van de schouders, armen en rug worden getraind.
Het crosstrainer toestel biedt ook de optie om je armen
helemaal niet te trainen. Om dit te doen, pak je met je
handen de stationaire handgrepen bij de
trainingscomputer vast. Je ellebogen blijven losjes bij je
bovenlichaam en de armen van het apparaat bewegen vrij.
In deze positie worden alleen de been- en bilspieren
getraind.
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PL: Kolory moga sie rozni¢ w przypadku powtarzajacych sie zamowien i nie stanowi to podstawy do reklamacji.
Komponenty oznaczone X sg dostepne z magazynu jako czesci zamienne.

NL: Kleuren kunnen variéren bij nabestellingen en dit is geen reden voor reclamatie. De met X gemarkeerde
onderdelen zijn uit voorraad leverbaar als reserveonderdelen.

1 1x 68009380 x 42 1x 70001225
2 1x 68009380 43 x 68009264
3 x 70001214 44 1x 68009438
4 1x 70001215 45 1x 68009439
5 x 68009423 46 1x 68009416 x
6 X 68009423 47 x 7001226
7 1x 70001216 48 1x 68009440
8 1x 68009236 49 1x 70001227
9 1x 68009425 50 1x 68009441
10 1x 68009238 51 1x 70001228
1 x 68009426 52 1x 68003531
12 X 68009107 53 x 68009274 X
13 1x 68009427 54 1x 68009443
1% 1x 70001217 55 2x 68009276 x
15 1x 68009429 56 1x 68009277 x
16 1x 68009243 57 1x 68009448
17 x 70001218 58 1x 68009444
18 1x 68009446 59 x 68009445 X
19 2x 68009246
20 x 68009247
21 1x 70001219
22 1x 70001220
23 1x 68009447
24 1x 68009251
25 1x 68009252 X
26 x 70001221
27 1x 68009254
28 1x 68009376
29 1x 68009255
30 1x 68009138 x
31 1x 68009256 x
32 1x 68009433
33 1x 68009018 x
35 1x 70001222
36 1x 68009021 x
38 x 68009435
39 1x 68009260
40 1x 70001223
%] 1x 70001224
TRISPORT AG
Boesch 67
Rt iy PL: Przykiad:
A/N ] Tabliczka identyfikacyjna. Numer
serii.
DIN EN IS0 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, ¥8 NL: Voorbeeld:
ﬁ Identificatieplaatje. Serie nummer.
max. ### kg D/il
Made in PRC
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Spis tresci Wybdr programu 24 | Ogdlne wskazdwki
Obszar treningowy MANUAL 24 | * Sygnaly systemowe

Wskazéwki dot. bezpieczenstwa 19 | « Treningzreczna regulacja * Obliczenie oceny kondycji
* Serwis 19 obcigzenia e Wskazéwki dotyczace
e Bezpieczenstwo uzytkownika 19 Obszar treningowy PROGRAM 25 pomiaru tetna
Krotki OpiS 20 ¢ Trening z zadanymi profilami z czujnikiem tetna dtoni
e Pole wskazan / Wyswietlacz 20 . z klipsem nausznym

panel obstugi / Przyciski 20 Obszar treningowy PERSONAL 26 L
L]

anel obstugi / Przyciski « Trening z whasnym profilem z pasem piersiowym

® Funkcje systemu elektronicznego 20 e Usterki w komputerze
. o s Obszar treningowy H.R.C 27

Objasnienia do przyciskow 21 « Trening z programem Instrukcja treningowa
e Objasnienia do wyswietlacza 22 sterowanym tetnem ¢ Trening wytrzymatosciowy
Szyblfl start (dla zapoznania) 23 Funkcja RECOVERY 28 . |nten5}l)NnOSF treningu
Szybki start o Pomiar tetna spoczynkowego e Dtugosc treningu
e Rozpoczecie treningu 23 z oceng kondycji Tabela wynikéw
e Zakonczenie treningu 23 , . . .

b db & Zakonczenie treningu i 28
o T 2
ryb standby 3 tryb standby

Wskazowki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy

przestrzeganieponizszych punktow:

Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego
statym podtozu.
Przed pierwszym uruchomieniem urzadzenia i dodatkowo po

pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzic¢
prawidtowe trzymanie wszystkich potaczen.

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

Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia urzadzenia
na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

Regularnie sprawdzac sprawnos¢ i prawidtowy stan

techniczny urzgdzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzgdzenia pod katem bezpieczerstwa naleig
do obowigzkéw uzytkownika i winny byé przeprowadzane
regularnie i w sposéb prawidtowy.

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

¢ Do chwili naprawy urzadzenia nie wolno uzytkowad.

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

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

e Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowac sie z
lekarzem, czy stan Paristwa zdrowia pozwala na treningi z
uzyciem tego urzadzenia. Wynik badania lekarskiego powinien
stac sie podstawa dla utozenia Parfistwa programu treningowego.
Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla
zdrowia.

e Systemy kontroli tetna moga by¢ niedoktadne. Zbyt forsowny
trening moze spowodowac powazne szkody zdrowotne lub
$mieré. W przypadku zawrotéw gtowy lub uczucia stabosci nalezy
natychmiast przerwac trening.

29
29
29

29

29
29

29
29
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30
30
30
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Krotki opis
System elektroniczny posiada pole funkcyjne (panel obstugi) z przyciskami oraz
pole wskazan (wyswietlacz) ze zmieniajgcymi sie symbolami i grafika.

KETTLER

Pole wskazan

Wyswietlacz

Panel obstugi

START
sTOP DU’CKSTRRT Przyciski,
———

Pokretto (koder)

System elektroniczny posiada nastepujace funkcje:

e Pamieciprogramy dla 4 oséb
e 4 obszary treningowe:
MANUAL = reczne ustawianie obcigzenia,
PROGRAM = profile fabryczne, PERSONAL =
wiasny profil,
H.R.C. = program sterowany tetnem
e Zadawane parametry treningu Czas, Dystans, Wydatek energetyczny, Kontrola tetna
e Kontrola z sygnatem optycznym i akustycznym
e Tetno docelowe zalezne od wieku
¢ Wskazanie oceny kondycji 1-6 obliczone wg wartosci tetna spoczynkowego po 1 minucie
¢ Motoryczna regulacja stopnia oporu
e Zadawany wtasny profil obcigzenia
¢ Obliczanie wydatku energetycznego wg stopnia oporu i czestotliwosci stgpania
e Wybor wskazania wydatku energetycznego [kjoule lub kcal]
e Wskazanie temperatury w trybie standby [°C]
e Zintegrowany odbiornik sygnatu tetna dla niekodowanych paséw piersiowych np. T34 marki POLAR

20



Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

RECOVERY > RESET

Kjoule > Kcal > Kjoule

START
STOP OUICKSTRHT

OQUICKSTART

Kroétka instrukcja

Panel obstugi

Ponizej objasniono krétko funkcje 5-ciu przyciskow.

Wszystkie przyciski
¢ Wskazanie pojawia sie z trybu standby RECOVERY
(tetno spoczynkowe z oceng kondycji)

Tym przyciskiem funkcyjnym przy aktywnym pomiarze tetna
uruchamia sie funkcje tetna spoczynkowego i ustala ocene kondycji.

RESET (krétkie wcisniecie) przed treningiem
Tym przyciskiem funkcyjnym kasuje sie aktualne wskazanie.

RESET (dtuzsze wcisniecie)

¢ Kasowanie wskazania w celu ponownego startu.

Koder (przekreci¢ w prawo)

e przy wyborze: przeskakujemy dalej o jeden punkt menu

e przy zadawaniu: zwiekszamy wartosé parametru

Koder (przekreci¢ w lewo)

e przy wyborze: przeskakujemy dalej o jeden punkt menu

e przy zadawaniu: zmniejszamy wartos$¢ parametru

Koder (krétkie wcisniecie)

o Wybdr lub zadany parametr zostaje przyjety.
Wywotany zostaje nastepny punkt w menu.

Koder (dtuzsze wcisniecie)

e Wskazany zostaje ponownie wybdr treningu
aktualnej osoby.
lub

e Wskazanie zostaje skasowane i pojawia sie wybor
programow lub oséb.

RESET + koder (réwnoczesnie)

¢ Przestawienie wydatku energetycznego z kilodzuli na kilokalorie

START STOP
¢ Rozpoczecie treningu. Czas treningu zliczany jest w gére.
e Zatrzymanie treningu z wyswietleniem symbolu STOP. Czas

treningu zostaje zatrzymany. Na krétko pojawia sie Srednia
warto$é @ sity oporu.

QUICKSTART (SZYBKI START)
e Uruchamiany jest program “MANUAL". Czas treningu zliczany jest
w gore.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze by¢ dokonywany z 3 zrodet:
1. klipsa nausznego
2. czujnikéw tetna dtoni

3. pasa piersiowego

21



Pole wskazan / Wyswietlacz

Wyswietlacz informuje o réznych funkcjach.

Wybér programu z 4 obszaréw treningowych

MANUAL:  Stopnie obcigzenia sg ustawiane recznie przez
trenujacego.

PROGRAM: 12 programéw (profile) reguluje stopnie obcigzenia.

PERSONAL: Stopien obcigzenia regulowany jest przez wiasny profil

H.R.C Program do treningu z kontrolg tetna z zadang wartoscig
tetna treningowego

Osoba (USER)
U0 =gos¢, U1-U4
AGE

Wiek:10-99

Profil obcigzenia
Wysokos¢ = stopien
1-16

Pozycja startowa =po

PULSE
Wskazanie
tetna

40 - 220
55%, 75%,
90%, Tag

Obliczone wartoscitetna

lewej

wg wieku

TIME RPM DISTANCE Kcal Kjoule
Czas treningu. CZeStOtl'W.OSC Dystans Wydatek
stgpania energetyczny
Wskazanie Wskazanie Wskazanie Wskazanie
0:00 > 99:59 14 - 199 0:00 > 99:59 0 > 9999
99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00 9990 >0
STOP Predkos¢ Kcal lub Kjoule
Pausa Wskazanie
Przerwanie treningu - 99,9 km/h

Tryb standby ze wskazaniem temperatury

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

W przypadku crosstrainera przetozenie wyglada nastepujgco
60 obr./min =9,5 km/h.
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Szybki start (dla zapoznania)

Quickstart:

bez szczegdlnych ustawien
e wcisng¢ “QUICKSTART”.

OUJEHSTRFIT

wskazany zostaje ostatni uzytkownik
lub

nalezy wybrac osobe.

Uruchamiany jest program “MANUAL”. Czas treningu zliczany jest w
gore.

¢ Nadepnga¢ na pedat
Czestotliwos$¢ stagpania, Predkosé, Dystans, i Wydatek

- +
z‘ i ¢ energetyczny zliczane sa w gére. Tetno, jesli aktywny jest pomiartetna.
- +

Aktualna belka zmienia sie w takcie 15 sekundowym.

Zmiana obcigzenia

e “Koder w prawo”

Obcigzenie jest zwiekszane krokowo co 1 stopien.

e “Koder w lewo”

Obcigzenie jest zmniejszane krokowo co 1 stopien.

Przerwanie treningu

e Wcisng¢ “START STOP”

START

STOP

Na krétko wskazana zostaje srednia warto$¢ (@) obcigzenia.
Czestotliwos$¢ stgpania i predkos¢ wskazuja wartosci “0".
Pojawiajg sie migajace symbole czasu treningu TIME i STOP.

Kontynuacja treningu

e Wcisng¢ “START STOP”

¢ Nadepng¢ na pedat

lub

Zakonczenie treningu i tryb standby

4 minuty po zakoriczeniu treningu wyswietlacz przetacza sie na tryb
standby ze wskazaniem temperatury.

Kontynuacja ostatniego treningu jest mozliwa, jesli wyswietlaczzostanie
ponowne aktywowany przez wcisniecie dowolnego

przycisku lub nadepnigcie na pedaty.
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Obszar treningowy MANUAL

(reczne ustawianie obcigzenia)

Mozemy zmieniaé migajace pola.

e Zmiany dokonuje sie przekrecajgc “koder”.

e Zatwierdzamy wciskajgc “koder”.
Zadawanie danych osobistych

* Wcisng¢ “przycisk” lub “koder”.

Wskazany zostaje ostatni uzytkownik (wskazanie miga).
Okresli¢ osobe

Zatwierdzi¢ osobe (tu Osoba 1)

Wprowadzi¢ wiek

Z podanego wieku w programie H.R.C obliczane bedag

docelowe wartosci tetna wg formuty 220 minus wiek.
Zatwierdzi¢ wiek (tu 50 lat)

Wybér treningu
Ustawi¢ obszar treningowy MANUAL
Zatwierdzi¢ MANUAL

Zadawanie warto$ci treningowych

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ stopien obcigzenia (tustopien 8)

Przeskoczy¢ lub okre$li¢ i zatwierdzi¢ czas treningu (tu stopiert 20:00 minut)

Ustawiony czas treningu przeliczany jest na 16 belek profilu. W
przypadku braku zadania czasu, aktualna belka zmienia siew takcie 15
sekundowym.

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ dystans (tu 7,00 km)

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wydatek energetyczny (tu 300 kjouli)

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ warto$é tetnaponownie czas treningu

itd. (tu 130 uderzer/min)

Trening

e Wcisnac “START STOP”
¢ Nadepnac na pedat

Zadane parametry czasu, dystansu, wydatku energetycznego zliczane sa w dét.
Przy aktywnym pomiarze tetna kontrolowany jest puls, a przy przekroczeniu
wartosc¢zaczyna migac jako ostrzezenie.

Zmiana obciazenia

o “Przekreci¢ koder w prawo lub w lewo” Obcigzeniejest zwiekszane lub

zmniejszane
START

. . STOP
Przerwanie treningu

e Wcisng¢ “START STOP”

Na krétko wskazana zostaje $rednia warto$¢ (@)
obcigzenia. Czestotliwo$¢ stapania i predkos¢ wskazuja wartosci “0"
Pojawiajg sie migajace symbole czasu treningu i STOP.

Kontynuacja treningu

e Wcisng¢ “START STOP”
e Nadepnac na pedat
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Po uzyskaniu zadanego parametru (warto$¢ 0 miga, 8 sygnatow akustycznych)
wyswietlacz wskazuje przerwanie treningu z migajagcym wskazaniem czasu i
symbolem STOP. Wyswietlona zostaje ponownie zadana warto$¢. Po
wcisnieciu przycisku “START STOP” i po nadepnieciu na pedaty wskazanie
aktywuje sie ponownie, az do osiggniecia nastepnego parametru.

Obszar treningowy PROGRAM

Wybodr sposrdéd 12 programdw (profili), regulujgcych
automatycznie stopnie obcigzenia.
Zadac lub zatwierdzi¢ dane osobiste

Wybraé PROGRAM

. >
- - — |

Wybrac 1 sposréd 12 programow
= <> +
(TuP1)
- -
- +
Ustawiony czas treningu przeliczany jest na 16 belek profilu. W przypadku

- 16 minut jedna belka odpowiada 1 minucie. W przypadku braku zadania
> ¥ czasu, aktualna belka zmienia sie w takciel5 sekundowym.
Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ dystans.
Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wydatek energetyczny.

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wartosc¢ tetna ponownie czas

Zadawanie warto$ci treningowych

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ czas treningu (tu 16:00 minut)

treningu itd.

Trening

e Wecisng¢ “START STOP”
¢ Nadepng¢ na pedat
Zadane parametry Czasu, Dystansu, Wydatku energetycznego zliczane sg w dot.

Przy aktywnym pomiarze tetna kontrolowanyjest puls, a przy przekroczeniu warto$é
zaczyna migac jako ostrzezenie.

Zmiana obcigZenia

e “Przekreci¢ koder w prawo lub w lewo” Obcigzenie
jest zwiekszane lub zmniejszane

Przerwanie treningu

e Wecisng¢ “START STOP”

- Na krétko wskazana zostaje $rednia wartoséé (@) obcigzenia.
Czestotliwos¢ stapania i predkos¢ wskazujg wartosci “0".
Pojawiaja sie migajgce symbole czasu treningu i STOP.
Kontynuacja treningu

e Wecisng¢ “START STOP”
¢ Nadepngé na pedat
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Obszar treningowy PERSONAL

Zaktadanie i ¢wiczenie wg wtasnego profilu
Zadac¢ lub zatwierdzi¢ dane osobiste Wybra¢
PERSONAL

Istniejg 2 mozliwosci: Profil zaktadamy przed lub w czasie
treningu.

Zatozenie profilu przed treningiem

Pierwsza belka profilu miga i mozna jg zmieniac.

¢ Zmiany dokonuje sie przekrecajac “koder”.

e Wocisniecie “kodera” zatwierdza obcigzenie i przeskakuje do
nastepnej belki

o Dtuzsze wcisniecie “kodera” (profil jest przy tym
zapisywany)

Czas treningu miga i mozna go zmienia¢ (tu 16:00 minut).
Ustawiony czas treningu przeliczany jest na 16 belek profilu. W
przypadku 16 minut jedna belka odpowiada 1 minucie. W
przypadku braku zadania czasu, aktualna belka zmienia sie w takcie
15 sekundowym.

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ dystans.
Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wydatek energetyczny.

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ warto$¢ tetna ponownie
czas treningu itd.

Trening

* Wecisng¢ “START STOP”
¢ Nadepng¢ na pedat

Zadane parametry Czasu, Dystansu, Wydatku energetycznego
zliczane sg w dét. Przy aktywnym pomiarze tetna kontrolowany
jest puls, a przy przekroczeniu warto$¢ zaczyna migac jako
ostrzezenie.

Zaktadanie profilu w czasie treningu

Pierwsza belka profilu miga i mozna jg zmieniac.

e Wcisngc¢ dtuzej “koder”

Czas treningu miga i mozna go zmieniac (tu 16:00 minut).

Trening
e Wecisnac¢ “START STOP”

¢ Nadepnac na pedat ttial
o “Przekreci¢ koder w prawo lub w lewo” Obcigzenie 4

jest zwiekszane lub zmniejszane.

Przy przeskoczeniu na nastepng belke stopien zostaje zapisany. Po

osiggnieciu zadanego czasu (wartos$¢ 0 miga, 8 sygnatow akustycznych)

wyswietlacz wskazuje przerwanie treningu z migajgcym wskazaniem -,
czasu i symbolem STOP. Wyswietlona zostaje ponownie zadana wartosé.

Profil zostaje zapisany.

Po wcisnieciu przycisku “START STOP“ i po nadepnieciu na
pedaty wyswietlacz ponownie sie aktywuje.

Po wywotaniu z obszaru treningowego PERSONAL wyswietlony

zostaje teraz wihasny profil.
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Obszar treningowy H.R.C

Program sterowany tetnem

Jesli aktualny puls jest nizszy niz puls docelowy, po 30 sekundach
obcigzenie jest zwiekszane o jeden stopien. Jesli puls jest wyzszy,
obcigzenie zostaje po 15 sekundach zmniejszone o jeden stopien.
Zadac¢ lub zatwierdzi¢ dane osobiste

Wybraé H.R.C.

Zadac docelowa wartosc tetna

Do wyboru mamy 4 docelowe wartosci tetna: 55%, 75%, 90% oraz
Tag. Wskazywane dla nich wartosci tetna sg wyliczane wg formuty
220 minus wprowadzony wiek. W przypadku wieku 50 lat wskazane
zostang odpowiednio: 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.
Wartosc “Tag” mozna zmieniac.

55% miga i mozna je zmienié.
¢ Przekrecajac “koder” wybieramy tetno docelowe.
e Zatwierdzamy tetno docelowe wciskajgc “koder”.
Wartos¢ przy Tag miga i moze zostaé zmieniona.

Po zadaniu tetna docelowego wyswietlony zostaje staty symbol
wyboru tetna z aktualnym tetnem.

Czas treningu TIME miga i mozna go zmieniac (tu 16:00 minut).
Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ dystans.

Przeskoczyc¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wydatek energetyczny
ponownie czas treningu itd.

Trening

e Wcisng¢ “START STOP”
¢ Nadepna¢ na pedat

Pierwsza belka profilu miga i wedruje podczas treningu na
prawo.

Zadane parametry Czasu, Dystansu, Wydatku energetycznego zliczane sg w dét.

Stopnie obcigzenia sg zwiekszane do momentu osiggniecia tetna docelowego.

Jesli pomiar tetna w programie H.R.C. zostanie przerwany, to w ciggu 60 sekund
obcigzenie zostanie zmniejszone do stopnia 1.

Jesli stopien 1 pozostanie niezmieniony przez 30 sekund, urzadzenie wyda krétkie
sygnaty akustyczne i wyswietlacz wskaze przerwanie treningu z migajacym
symbolem STOP.
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RECOVERY

Faza tetna spoczynkowego

Funkcja RECOVERY moze zostac zastosowana po kazdym
programie treningowym.

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

Po osiggnieciu wartosci docelowych koriczymy 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 wartosc tetna. Zaczyna sie zliczanie czasu od 00:60 w dot.
Pozostawiamy dtonie na czujnikach tetna do momentu, az zliczanie
osiggnie >0<. Po prawej stronie wyswietlacza wskazanazostanie
wartosé pomiedzy F1i F6. F1 stanowi najlepsza, a F6 najgorsza
ocene. Ponowne wecisniecie przycisku RECOVERY

konczy funkcje.

Jesli podczas wstecznego odliczania czasu tetno nie zostanie
zarejestrowane, pojawi sie komunikat btedu “Err”.

Zakonczenie treningu i tryb standby

4 minuty po zakoriczeniu treningu wyswietlacz przefaczy sie na tryb
standby ze wskazaniem temperatury, jesli nie zostanie juz wcisniety
zaden przycisk, nie zostanie odebrany impuls z nadepniecia na pedat
i z pomiaru tetna.

Kontynuacja ostatniego treningu jest mozliwa, jesli wyswietlacz
zostanie ponownie aktywowany przez naci$niecie dowolnego
przycisku lub nadepniecie na pedaty.
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Wskazowki ogolne

Wiaczanie e Nie trenowac¢ w miejscu narazonym na bezposrednie i silne
oddziatywanie Swiatta np. neonu, halogenu, reflektora lub
Podczas wigczania urzadzenia, podczas testu poszczegélnych storica.

segmentOw urzadzenie wydaje sygnat dZzwigkowy. ¢ Nalezy catkowicie wykluczy¢ wstrzasy i chybotanie sie czujnika

Parametry tacznie z kablem. Kabel czujnika unieruchomié przypinajac go

klamrami do ubrania lub jeszcze lepiej do przepaski na czoto.

Po osiggnieciu zadanych wartosci parametrdéw takich jak czas,

Pomiar tetna przy pomocy pasa piersiowego
dystans i kl/kcal wydawany jest krétki sygnat dzwiekowy. € przyp yp p 8

Przekroczenie tetna maks. Wew-n?tr’zny odblo.rml.( pulsu jest kompatybilny do n|ekodo§/vanych
nadajnikéw pasa piersiowego POLAR. W przypadku systeméw
W przypadku przekroczenia ustawionej wartosci tetna maks. o kodowanych moga by¢ w. Stosowac sie do wiasciwej instrukcji.
jedno uderzenie, urzadzenie wydaje dwa krotkie sygnaty

Odbiornik wtykowy nie jest konieczny, i nie moze by¢ réwniez

dzwigkowe. uzywany ze wzgledéw technicznych.

Obliczenie oceny fitnessowej Uwaga:

Komputer oblicza i ocenia réznice pomiedzy tetnem pod
obcigzeniem a tetnem po fazie odpoczynkowej oraz wynikajgca
stad ,,ocene fitnessowg” wedtug nastepujgcego wzoru:

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru tetna: albo przy pomocy
klipsa nausznego albo czujnikéw dtoni albo pasa piersiowego. Jesli
do urzadzenia nie jest podtgczony klips nauszny lub jesli w gniazdku
czujnika tetna nie, automatycznie aktywny jest pomiar tetna dtoni.
6 - (m x (P1 = 22))2 Jesli do gniazda czujnika tetna podtgczony jest klips nauszny,

P1 woéwczas automatycznie wytgcza sie funkcja pomiaru tetna dtoni.
Wyciagganie wtyczki czujnikdw tetna dtoni nie jest konieczne.

Ocena (F) =
P1 =tetno pod obcigzeniem P2 = tetno po fazie odpoczynkowej L. . . . .
gnop 2 nop poczy ) Jezeli wyswietlacz komputera nie funkcjonuje prawidtowo, to

Ocena 1 = bardzo dobrze Ocena 6 = niedostatecznie odtacz zasilanie pragdowe i podtacz urzadzenie ponownie.

Poréwnanie tetna pod obcigzeniem z tetnem po fazie

odpoczynkowe]j stanowi tatwa i szybkg mozliwosé kontrolowania
fitnessu ciata. Ocena fitnessowa stanowi warto$¢ orientacyjng
Twojej zdolnosci regeneracyjnej po obcigzeniach ciata. Zanim
nacisniesz przycisk tetna po fazie odpoczynkowej i wyznaczysz
ocene fitnessowa powinienes przez dtuzszy okres czasu tzn. przez
co najmniej 10 minut trenowa¢ w Twoim zakresie obcigzenia. Przy
regularnym treningu sercowo-naczyniowym stwierdzisz, ze Twoja
"ocena fitnessowa" poprawita sie.

Mozliwosci rejestracji pulsu \/

Obliczanie tetna zaczyna sig, kiedy symbol serca na wyswietlaczu I \«,‘

miga w takcie uderzen naszego tetna.
Pomiar przy pomocy czujnika tetna dfoni a Opcjonami \/
Czujniki dtoni rejestrujg mini-napiecie wytwarzane przez skurcze

serca i przekazujg je do oceny przez system elektroniczny. s

e Powierzchnie styczne obejmowac zawsze obydwiema reka-mi q . | .
¢ Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikow T'-( OpC]Ona nie
) \ oof
¢ Dtonie nalezy trzymac spokojnie, unika¢ skurczéw i tarcia na L\
powierzchni stycznej.
Pomiar tetna przy pomocy klipsa nausznego Bezpieczenstwo

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim
lekarzem i wyjasnij, czy nie ma przeciwwskazan
zdrowotnychdo treningu na tym przyrzgdzie. Opinia
lekarza powinna stanowic¢ podstawe dla opracowania
Twojego programu treningowego. Niewtasciwy lub
nadmierny trening moze by¢szkodliwy dla zdrowia.

Czujnik tetna pracuje wykorzystujac swiatto podczerwone i

mierzy zmiany przepuszczalnos$ci swiatta naszej skéry, wywotane

uderzeniami tetna. Przed zatozeniem czujnika na koniuszek ucha,

nalezy go 10 razy mocno potrzeé¢ w celu zwiekszenia jego

przekrwienia. Unika¢ impulséw zaktdcajacych.

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



Instrukcja treningowa

Crosstrainer opracowany zostat specjalnie do uprawiania

sportu rekreacyjnego. Nadaje sie on idealnie do treningu
wspomagajacego prace serca i uktad krazenia.

Trening nalezy zaplanowa¢ metodycznie wedtug zasad treningu
wytrzymatosciowego. Dzieki temu mozliwe bedzie osiggniecie
korzystnych zmian i adaptacji w pracy serca i uktadzie krazenia.
Do takich efektow nalezy spadek czestosci tetna spoczynkowego
oraz tetna obcigzeniowego. W ten sposdb serce ma wiecej czasu
na napetnienie komér serca i zaopatrzenie miesnia sercowego w
krew (przez naczynia wiencowe). Ponadto zwieksza sie gtebokos¢
oddechu oraz ilos¢ powietrza, ktére moze by¢ wdychane
(pojemnosc zyciowa). Dalsze pozytywne zmiany majg miejsce w
systemie przemiany materii. Aby osiggnac te pozytywne efekty
nalezy trening planowac zgodnie z okreslonymi zaleceniami.
Planowanie i sterowanie treningiem

Podstawa planowania treningu jest Painstwa aktualny stan
sprawnosci fizycznej ciata. Przy pomocy testu wysitkowego
Panstwa lekarz domowy moze zdiagnozowac Paristwa aktualny
stan sprawnosci fizycznej ciata, ktéry stanowi podstawe dla
zaplanowania Panistwa treningu. Jezeli nie zleciliscie Paristwo
przeprowadzenia testu wysitkowego, to w kazdym przypadku
nalezy unikaé duzych obcigzen treningowych wzglednie
przecigzen. Przy planowaniu powinniscie Pafistwo pamietac o
nastepujacej zasadzie: trening wytrzymatosciowy jest sterowany
zarowno poprzez zakres obcigzenia, jak i poprzez
wielkos$é/intensywnos$¢ obcigzenia.

O intensywnosci obcigzenia

Nalezy preferowac kontrole intensywnosci obcigzenia w trakcie
treningu fitness poprzez czestotliwos¢ pulsu Panstwa serca. Przy
tym maksymalna czestotliwos¢ uderzen serca na minute > 220
minus wiek nie moze zosta¢ przekroczona w goére. Optymalny
puls treningowy wyznaczony jest przez wiek i cel treningu.

Cel treningu: spalanie ttuszczu/redukcja wagi ciata
Optymalng czestotliwos$¢ pulsu oblicza sie wedtug reguty
empirycznej: (220 - wiek) x 0,65.

Wskazéwka: przygotowanie energii do spalania ttuszczu
zyskuje na znaczeniu dopiero od czasu trwania treningu
wynoszacego 30 minut.

Cel treningu: fitness uktadu krazenia serca
Optymalng czestotliwos¢ pulsu oblicza sie wedtug reguty

empirycznej: (220 - wiek) x 0,75.
Intensywnos¢ treningu jest zadawana poprzez stopnie hamowania

1-16. Jako osoba poczatkujaca prosze unika¢ treningu o za wysokiej
nastawie stopnia hamowania, poniewaz przy tym szybko moze zosta¢
przekroczony w gore zalecany zakres czestotliwosci pulsu. Nalezy
zaczynac od niskiej nastawy stopnia hamowania i krok po kroku
testowad optymalny puls treningowy. W trakcie treningu fitness

prosze regularnie kontrolowaé, czy w swoim zakresie intensywnosci
trenujecie Panstwo zgodnie z powyzszymi zaleceniami.

Za pozytywne pod wzgledem skutecznosci treningu medycyna

sportowa uwaza nastepujgce zakresy obcigzenia:

Czestos¢ treningu Czas treningu

codziennie 10 minut
2-3 x tygodniowo 20 - 30 minut
1-2 x tygodniowo 30 - 60 minut

Dla poczatkujacych w zadnym wypadku nie s3 zalecane
jednostki treningowe trwajace 30-60 minut. W pierwszych
4 tygodniach trening dla poczatkujacych powinien wygladac
nastepujaco:
Czestotliwosé treningu Zakres pojedynczego ¢wiczenia
Tydzien pierwszy
3 razy w tygodniu 2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien drugi
3 razy w tygodniu 3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien trzeci

3 razy w tygodniu 4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening

Tydzien czwarty

3 razy w tygodniu minut - trening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

1 minuta - przerwa na gimnastyke

4 minuty - trening

Dla udokumentowania indywidualnego treningu osiggniete
wartosci treningowe mozna wpisac¢ do tabeli wynikéw. Przed
kazda jednostka treningowgq oraz po jej zakoriczeniu nalezy
zaplanowac 5-minutowa gimnastyke, stuzgca do rozgrzewki lub
cool-down. Miedzy dwoma jednostkami treningowymi powinien
by¢ dzien wolny od treningu, jezeli pdzniej trening prowadzony
bedzie 3 razy w tygodniu po 20-30 minut. Potem juz nic nie stoi
na przeszkodzie codziennemu treningowi.

Wykres tetna
Puls Fitness i spalanie ttuszczu
220 L 11 1
Puls maks.
200 [ — : (220 minus
180 |
160 o ,
[—— Puls
140 — treningowy h"'"-.._.
T —
[r—
120 - [—) - —
100 ( T T——1 [T
80 - Puls na spalanie ] o
tuszczu T

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 wiek
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Trainingshandleiding en instructieboek

Inhoudsopgave Selectie van programma's 37 Algemene richtlijnen 42
HANDMATIG trainingsgebied 37 | * Systeemsignalen 42

Veiligheidsinformatie 32 | e Training met handmatige aanpassing * Berekening van conditiebeoordeling 42

* Service 32 ladingen e Richtlijnen voor 42

S . harts] ‘i

* Veiligheid voor de gebruiker 32| OPLEIDINGSGEBIED PROGRAMMA 38 artslagmeting

Korte beschrijving 33 | e Training met vooraf ingestelde profielen met handpulssensor 42

* Weergaveveld / Weergave 33 . . met oorclip 42
PERSOONLUJKE trainingsruimte 39 .

¢ Bedieningspaneel / Knoppen 33 . L . met borstriem 42
e Training met je eigen profiel

o Elektronische systeemfuncties 33 e Computerstoringen 42

« Uitleg van toetsen 3 H.R.C. trainingsgebied 40 o o

& ¢ Training met het programma Trainingshandleiding 43

e Uitleg van het display 35 hartslaggestuurd e Duurtraining 43

Snel aan de slag (om kennis te maken) 36 RECOVERY functie a1 ¢ Trainingsintensiteit 43

Snel aan de slag * Hartslagmeting in rust met * Duurvan de training 43

e Begin van de training 36 fitnessbeoordeling Scorebord 44

Afrondi traini 36 - .
* Alronding van training Voltooiing van training en 41
* Stand-by 36 stand-bymodus

Veiligheidsinstructies

Voor uw veiligheid raden we u aan de volgende punten in

acht te nemen:

De trainer moet op een stevige ondergrond zitten die

hiervoor geschikt is.

Voor de eerste keer opstarten van het apparaat en bovendien
na de eerste 6 dagen van gebruik moet worden gecontroleerd of
alle verbindingen goed vastzitten.

Om letsel door onjuiste of overmatige training te voorkomen,
mag het apparaat alleen worden gebruikt volgens de

instructies.

Vanwege het risico op corrosie raden we af om het apparaat
voor langere tijd in vochtige ruimtes te plaatsen.

Controleer regelmatig de efficiéntie en goede staat van de
technisch trainingsapparaat.

Technische veiligheidscontroles van de apparatuur zijn de
verantwoordelijkheid van de gebruiker en moeten regelmatig
en correct worden uitgevoerd.

Defecte of beschadigde onderdelen moeten onmiddellijk

worden behandeld verwijderen/vervangen. Gebruik alleen
originele onderdelen Vervanging van het merk KETTLER.

e Gebruik het apparaat niet totdat het gerepareerd is.

e Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen worden gehandhaafd
op voorwaarde dat de regelmatige controles worden uitgevoerd onder
op schade en slijtage.

Voor uw veiligheid:

e Overleg voordat je begint met trainen met je arts of je
gezondheidstoestand het toelaat om te trainen met de gebruik van dit
apparaat. Het resultaat van het medisch onderzoek moet worden de
basis voor het opstellen van je trainingsprogramma. Een verkeerde of
te intensieve training kan schadelijk zijn voor je gezondheid.

e Hartslagmeters kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatig inspannende
training kan ernstige gezondheidsschade of dood. Als je je duizelig of
zwak voelt, stop dan onmiddellijk met trainen.
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Korte beschrijving

Het elektronische systeem heeft een functieveld (bedieningspaneel) met knoppen en een indicatieveld
(display) met wisselende symbolen en afbeeldingen.

KETTLER

Indicatieveld

Weergave

Bedieningspaneel

START
Aduid uu:cxsmnr Knoppen,

Handwiel (encoder)

Het elektronische systeem heeft de volgende functies:

e Geheugen en programma's voor 4 personen
e 4 trainingsgebieden:
MANUAL = handmatige laadinstelling,
PROGRAM = fabrieksprofielen,
PERSONAL = eigen profiel,
H.R.C. = hartslaggestuurd programma
e Trainingsparameters instellen Tijd, afstand, energieverbruik, hartslagbewaking
e Besturing met optisch en akoestisch signaal
o Leeftijdsafhankelijke streefhartslag
e Conditiescore indicatie 1-6 berekend op basis van hartslag in rust na 1 minuut
e Gemotoriseerde aanpassing van de weerstand
e Aanpasbaar belastingsprofiel
e Berekening van energieverbruik door weerstandsgraad en loopfrequentie
e Keuze van weergave van energieverbruik [kjoule of kcal].
e Weergave stand-by temperatuur [°C].

e Geintegreerde hartslagsignaalontvanger voor niet-gecodeerde borstbanden zoals POLAR T34
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Trainingshandleiding en instructieboek

Korte instructies

Bedieningspaneel

De functies van de 5 knoppen worden hieronder kort uitgelegd.
nscovsns-' RESET iy awc«smnr

Alle knoppen

¢ Indicatie verschijnt vanuit stand-by modus RECOVERY
(hartslag in rust met fitnessbeoordeling)
Met deze functietoets in actieve hartslagmeting de hartslagfunctie in rust wordt geactiveerd

RECOVERY

en een fitnessbeoordeling wordt uitgevoerd.

RESET (kort indrukken) véér de training

@ Deze functietoets wordt gebruikt om de huidige weergave te wissen.
“u RESET (langer indrukken)
e Wissen van het scherm voor opnieuw opstarten.

Encoder (naar rechts draaien)

¢ bij selectie: sla één menuoptie verder over

¢ bij het instellen: we verhogen de waarde van de parameter

Encoder (naar links draaien)

¢ bij selectie: sla één menuoptie verder over

¢ bij het instellen: we verlagen de waarde van de parameter
Encoder (kort indrukken)

¢ De selectie of de ingestelde parameter
wordt overgenomen. Het volgende menu-

item wordt opgeroepen.

Encoder (langer indrukken)

¢ De trainingsselectie wordt opnieuw aangegeven
huidige persoon.

of

¢ De aanduiding wordt gewist en er verschijnt een
selectie van programma's of personen.

RESET + encoder (tegelijkertijd)

Kjoule > Kcal > Kjoule
e Energie-uitgaven omrekenen van kilojoules naar kilocalorieén

START STOP
e Begin van de training. De trainingstijd wordt opwaarts geteld.

e Stop de training met het STOP-symbool op het display. De
trainingstijd wordt gestopt. De gemiddelde @ waarde van de
weerstandskracht verschijnt kort.

QUICKSTART

QUICKSTART

e Het programma "HANDMATIG" wordt gestart. De trainingstijd wordt geteld
omhoog.

Hartslagmeting

Hartslag kan worden gemeten aan de hand van 3 bronnen:

‘ - 1. oorclip
|
2. handpulssensoren

3. borstriem



Weergaveveld / Weergave

Het display geeft informatie over verschillende functies.

Programmaselectie uit 4 opleidingsgebieden

MANUAL: De belastingsstappen worden handmatig ingesteld door de
trainer.

PROGRAMMA: 12 programma's (profielen) regelen de laadstappen.

H.R.C Vooraf ingesteld trainingsprogramma met
hartslagregeling

Persoon
(GEBRUIKER)
U0 = gast, Ul-
Laadprofiel U4
| EFEEFTITN
Hoogte = graad
1-16 PULSE
Beginpositie = Indicatie
links puls
40 - 220
55%, 75%,
90%, label
Berekende
hartslagwaarden
TIID RPM AFSTAND Kcal Kjoule
Trainingstijd. Frequentie Afstand Uitgaven
stappen energiek
Indicatie Indicatie Indicatie Indicatie
0:00 > 99:59 14 - 199 0:00 > 99:59 0 > 9999
99:00 > 0:00 SNELHEID 99:00 > 0:00 9990 >0
STOP Snelheid Kcal of Kjoule
Pausa Indicatie
Onderbreking van - 99,9 km/u
training

Stand-bymodus met temperatuurindicatie

Het aantal pedaalomwentelingen in de instructies verwijst naar de crosstrainer
60 tpm = 21,3 km/u.

In het geval van een orbiter is de overbrengingsverhouding als volgt
60 tpm = 9,5 km/u.
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Trainingshandleiding en instructieboek

Snel aan de slag (om kennis te maken)

Snelstart:

zonder specifieke instellingen
e druk op "QUICKSTART".

OUICKSTART

?

de laatste gebruiker wordt aangegeven
of

persoon moet worden geselecteerd.

Het programma "HANDMATIG" wordt gestart. De trainingstijd wordt geteld in
top.

¢ Trap op het pedaal

<>
@ Stappenfrequentie, snelheid, afstand en energieverbruik worden
' omhoog geteld. Hartslag, als hartslagmeting actief is.
De huidige balk verandert in stappen van 15 seconden.
<>

Verandering van lading

e "Coder naar rechts"
De belasting wordt verhoogd in stappen van 1 graad.
e "Coder links"

De belasting wordt in stappen van 1 stap verlaagd.

Onderbreking van training
STAR
STOP

* Druk op "START STOP".

De gemiddelde waarde (@) van de belasting wordt kort aangegeven.
Stapfrequentie en snelheid geven "0"-waarden aan.

el i

De symbolen TIJD en STOP voor de trainingstijd knipperen.

Voortzetting van training

* Druk op "START STOP".

e Trap op het pedaal
STOP

of

Einde training en stand-bymodus

4 minuten na het einde van de training schakelt het display over naar de modus
stand-by met temperatuurindicatie.

De laatste training kan worden voortgezet als het scherm opnieuw wordt
geactiveerd door op een van de volgende toetsen te drukken knop of door op
de pedalen te trappen.
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OPLEIDINGSGEBIED MANUAL

(handmatige laadinstelling) We kunnen de knipperende velden
wijzigen.
¢ Wijzigingen worden doorgevoerd door aan de 'encoder' te draaien.

e Bevestig door op "encoder" te drukken.
Vragen om persoonlijke gegevens

* Druk op de "knop" of "encoder".

De laatste gebruiker wordt aangegeven (indicatie knippert).
Persoon opgeven

De persoon goedkeuren (hier Persoon 1)

Een leeftijd invoeren

Op basis van de ingevoerde leeftijd berekent het H.R.C.-
programma de streefwaarden voor de hartslag volgens de
formule 220 min leeftijd. Bevestig leeftijd (hier 50 jaar)

Keuze van opleiding

Trainingsgebied instellen MANUAL
MANUAL bevestigen

Trainingswaarden instellen

Spring of specificeer en bevestig laadstap (hier stap 8)
de trainingstijd overslaan of opgeven en bevestigen (hier graad
20:00 minuten).

De ingestelde trainingstijd wordt omgezet in 16 profielbalken.
Als er geen tijdstaak is, verandert de huidige balk in stappen van
15 seconden.

Spring of specificeer en bevestig de afstand (hier 7.00 km).

De uitgave overslaan of specificeren en goedkeuren
energiek (hier 300 kjouli).

Overslaan of hartslagwaarde opnieuw opgeven en bevestigen
trainingstijd enz. (hier 130 slagen/min).
Training

e Druk op "START STOP".
e Trap op het pedaal

De ingestelde parameters voor tijd, afstand en
energieverbruik worden afgeteld. Met actieve meting
hartslag wordt gecontroleerd en als deze wordt
overschreden, begint de waarde te knipperen als
waarschuwing.

Verandering van lading

e "Draai de encoder naar rechts of naar links" De
belasting wordt verhoogd of verlaagd

Onderbreking van training

e Druk op "START STOP".
De gemiddelde waarde (@) wordt kort aangegeven

belasting. Stapfrequentie en snelheid geven "0" aan Er verschijnen
knipperende trainingstijd- en STOP-symbolen.

- == START
Voortzettmg van tralmng
« Druk op "START STOP". @
e Trap op het pedaal
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Trainingshandleiding en instructieboek
Tip:

Wanneer de ingestelde parameter is bereikt (waarde 0 knippert, 8
piepjes), geeft het display aan dat de training is onderbroken met
knipperende tijdsaanduiding en STOP-symbool. De ingestelde waarde
wordt opnieuw weergegeven. Wanneer de knop "START STOP" wordt
ingedrukt en de pedalen worden ingetrapt, activeert het display de

totdat de volgende parameter is bereikt.

Opleidingsgebied PROGRAM

Keuze uit 12 programma's (profielen), die het volgende regelen
Automatische laadstappen.
Persoonlijke gegevens invoeren of

bevestigen Selecteer PROGRAM

. >
"""“““““““““““‘\ """"“““““““““““‘l _ +

- -
- +

Trainingswaarden instellen

<>
- +

Overslaan of de trainingstijd opgeven en bevestigen (hier 16:00 minuten).
De ingestelde trainingstijd wordt omgezet in 16 profielbalken. In het geval
van 16 minuten komt één balk overeen met 1 minuut. Als er geen tijdstaak

is, verandert de huidige balk in stappen van 15 seconden.

-, Springen of afstand opgeven en bevestigen.
Energie-uitgaven springen of opgeven en bevestigen Hartslagwaarde
opnieuw opgeven en bevestigen Trainingstijd enz.

Training

Kies 1 van de 12 programma's

(Hier P1)

e Druk op "START STOP".
e Trap op het pedaal

Parameters instellen voor Tijd, Afstand, Energie-uitgaven-

telt hij af. Bij actieve hartslagmeting wordt de hartslag gecontroleerd
en als deze wordt overschreden, begint de waarde af te tellen.
knipperen als waarschuwing.

Verandering van lading

e "Draai de encoder naar rechts of naar links"

¢ De belasting wordt verhoogd of verlaagd

Onderbreking van training

START

STOP e Druk op "START STOP".
De gemiddelde waarde (@) van de belasting wordt kort aangegeven.
Stapfrequentie en snelheid geven "0"-waarden aan. De knipperende

symbolen voor trainingstijd en STOP verschijnen.

START

s Voortzetting van training

e Druk op "START STOP".

=
i
=
)

- Trap op het pedaal
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Trainingsgebied PERSONEEL

Instellen en oefenen volgens je eigen profiel
Persoonlijke gegevens invoeren of bevestigen Selecteer
PERSOONLUIK

Er zijn 2 opties: Het profiel wordt ingesteld véor of tijdens
training.

Een profiel opstellen voor de training

De eerste profielbalk knippert en kan worden gewijzigd.
¢ Wijzigingen worden doorgevoerd door aan de 'encoder' te draaien.
e Als je op "encoder" drukt, wordt de lading gevalideerd en spring je

naar de volgende balk
e Door langer op de "encoder" te drukken (het profiel staat op de

opgeslagen)

De trainingstijd knippert en kan worden gewijzigd (hier 16:00

minuten). De ingestelde trainingstijd wordt omgezet in 16

profielbalken. In het geval van 16 minuten komt één balk overeen

met 1 minuut. W bij afwezigheid van een tijdtaak verandert de

huidige staaf in staaf 15 seconden.

Springen of afstand opgeven en bevestigen Energie-uitgaven springen of
opgeven en bevestigen Hartslagwaarde opnieuw opgeven en bevestigen
Trainingstijd enz.

Training

e Druk op "START STOP".
e Trap op het pedaal

De ingestelde parameters Tijd, Afstand, Energieverbruik worden
afgeteld. Als de hartslagmeting actief is, wordt de hartslag
gecontroleerd en als deze wordt overschreden, begint de
waarde te knipperen als een

waarschuwing.

Een profiel instellen tijdens de training

De eerste profielbalk knippert en kan worden gewijzigd.

e Druk langer op "encoder

De trainingstijd knippert en kan worden gewijzigd (hier 16:00 minuten).

Training

e Druk op "START STOP".
e Trap op het pedaal
¢ "Draai de encoder naar rechts of naar links" De

belasting wordt verhoogd of verlaagd.

Bij het springen naar de volgende balk wordt de stap opgeslagen. Als
de ingestelde tijd is bereikt (waarde O knippert, 8 piepjes), geeft het
display de onderbreking van de training aan met een knipperende
indicatie tijd en het STOP-symbool. De ingestelde waarde wordt
opnieuw weergegeven.

Het profiel wordt opgeslagen.

Als de knop "START STOP" wordt ingedrukt en de pedalen

worden ingetrapt, wordt het display weer geactiveerd.

Tip:

Wanneer dit wordt opgeroepen vanuit de trainingsruimte PERSOONLLK,
wordt het volgende weergegeven heeft nu zijn eigen profiel.
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Trainingshandleiding en instructieboek

START
STOP

Trainingsgebied H.R.C

Hartslaggestuurd programma

Als de huidige puls lager is dan de doelpuls, wordt de belasting
na 30 seconden met één stap verhoogd. Als de puls hoger is,
wordt de belasting na 15 seconden met één graad verlaagd.
Persoonlijke gegevens instellen of bevestigen

Selecteer H.R.C.

Doelhartslag instellen

Je kunt kiezen uit 4 hartslagdoelen: 55%, 75%, 90% en Tik. De
hartslagwaarden die hiervoor worden aangegeven, worden berekend
volgens de formule 220 min de ingevoerde leeftijd. In het geval van een
leeftijd van 50 jaar zijn de aangegeven waarden respectievelijk: 55% = 96,
75% =132, 90% = 158, Tik = 170. De "Tik"-waarde kan worden gewijzigd.
55% knippert en kan worden gewijzigd.
e Door aan de 'encoder' te draaien wordt de streefhartslag geselecteerd.
¢ Bevestig de doelhartslag door op "encoder" te drukken. De waarde
bij Tag knippert en kan worden gewijzigd.
Zodra de streefhartslag is ingesteld,
hartslagselectiesymbool met de huidige hartslag weergegeven.

wordt een permanent

De trainingstijd TIJD knippert en kan worden gewijzigd (hier 16:00 minuten).

Springen of afstand opgeven en bevestigen Energie-uitgaven overslaan of
opnieuw specificeren en valideren, trainingstijd enz.

Training

e Druk op "START STOP".

e Trap op het pedaal
De eerste profielbalk knippert en zwerft tijdens de training op de Rechts.
Parameters instellen voor Tijd, Afstand, Energie-uitgaven-wordt het afgeteld.

De belastingsstappen worden verhoogd totdat de streefhartslag is bereikt.

Tip:

Als de hartslagmeting in het H.R.C. programma wordt onderbroken, wordt de
binnen 60 seconden, wordt de belasting teruggebracht naar stap 1. Als stap 1
30 seconden onveranderd blijft, geeft het apparaat een korte pieptoon en
verschijnt op het display geeft de onderbreking van de training aan door het
STOP-symbool te laten knipperen.
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HERSTEL

Hartslagfase in rust

De functie RECOVERY kan worden gebruikt na elke
trainingsprogramma.

Met de knop RECOVERY meten we de hartslag in rust aan het einde
van de training. Van de begin- en eindhartslag van één minuut

wordt het verschil bepaald en de fitnessclassificatie vastgesteld.

Bij het uitvoeren van identieke training is de verbetering in deze
Beoordeling een maatstaf voor de toename in efficiéntie.

Als de streefwaarden zijn bereikt, beéindigen we de training, drukken
we op de knop RECOVERY en laten we onze handen op de
handhartslagsensoren rusten. De vorige hartslagmeting verschijnt op
het display 00:60 voor de tijd en de PULSE-display knippert

huidige hartslagwaarde. De tijd begint te lopen vanaf 00:60 naar
beneden. We laten onze handen op de hartslagmonitors totdat de

de telling >0< bereikt. Aan de rechterkant van het scherm wordt

een waarde tussen F1 en F6 weergegeven. F1 vertegenwoordigt de

beste en F6 de slechtste waarde. Door nogmaals op de knop
RECOVERY te drukken wordt de functie beé&indigd.

Als de hartslag tijdens het aftellen niet wordt geregistreerd,
verschijnt de foutmelding "Err".

Einde training en stand-bymodus

4 minuten na het einde van de training schakelt het display over
naar de stand-bymodus met temperatuurindicatie als er geen
knoppen meer worden ingedrukt en er geen hartslag meer
wordt gemeten door op het pedaal te trappen.

De laatste training kan worden voortgezet als het display opnieuw
wordt geactiveerd door op een knop te drukken of op de pedalen
te trappen.
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Trainingshandleiding en instructieboek

Algemene richtlijnen

Inschakelen

Bij het inschakelen piept het apparaat tijdens de segmenttest.

Parameters

Er klinkt een korte pieptoon wanneer de ingestelde
parameterwaarden zoals tijd, afstand en kJ/kcal zijn bereikt.

Overschrijding van de maximale hartslag.

Als de ingestelde hartslagwaarde met maximaal één slag wordt
overschreden, geeft het apparaat twee korte pieptonen.

Berekening van de fitnessbeoordeling

De computer berekent en evalueert het verschil tussen de
hartslag onder belasting en de hartslag na de rustfase en de
resulterende 'fitnessscore' volgens de volgende formule:

ol =)
P1
Beoordeling (F) =

P1 = hartslag onder belastingP2 = hartslag na rustfase

Rating 1 = zeer goedRating 6 = onvoldoende
Het vergelijken van je hartslag onder belasting met je hartslag na
de rustfase biedt een gemakkelijke en snelle manier om de fitheid
van je lichaam te controleren. De fitnessbeoordeling geeft een
indicatieve waarde van je herstelcapaciteit na belasting van je
lichaam. VAor als je na de rustfase op de hartslagknop drukt en je
fitnesscijfer bepaalt, moet je langere tijd trainen, d.w.z. minstens
10 minuten in je belastingsbereik. Met regelmatige
cardiovasculaire training zult u merken dat uw "fitnesswaarde" is
verbeterd.

Mogelijkheden voor pulsregistratie

De hartslagberekening begint wanneer het hartsymbool op het
display knippert in de maat van onze hartslag.

Meting door de handpulssensor

De handsensoren registreren de ministress die door de

hartcontracties wordt geproduceerd en sturen deze door naar het

elektronische systeem voor evaluatie.

e Bedek de contactoppervlakken altijd met beide handen

e Vermijd het abrupt omarmen van de sensoren

¢ De handen moeten rustig worden vastgehouden, waarbij
kramp en wrijving op de huid moeten worden vermeden.
tangentieel oppervlak.

Hartslagmeting met oorclip

De hartslagsensor werkt met infrarood licht en meet de
veranderingen in de lichttransmissie van onze huid veroorzaakt
door de slagen van onze polsslag. Voordat de sensor op de punt
van het oor wordt geplaatst, moet er 10 keer stevig over worden
gewreven om de sensor te versterken congestie. Vermijd storende
impulsen.

¢ Plaats de sensor voorzichtig op de punt van het oor en zoek
het gebied met de beste signaalontvangst (het hartsymbool
verschijnt zonder onderbreking).

e Train niet op een plaats die is blootgesteld aan direct en sterk
licht, zoals neon, halogeen, spotlights of de zon.

e Schokken en wiebelen van de sensor en de kabel moeten
volledig worden uitgesloten. Immobiliseer de sensorkabel door
hem met klemmen aan kleding vast te maken of, nog beter, aan
een voorhoofdsband.

Hartslagmeting via borstband

De interne pulsontvanger is compatibel met niet-gecodeerde POLAR
borstriemzenders. Bij gecodeerde systemen kunnen ze in. Volg de
relevante instructies.

Een plug-in ontvanger is niet nodig en kan om technische redenen

ook niet worden gebruikt.
Attentie:

Er is maar één type hartslagmeting mogelijk: met de een oorclip of
handsensoren of een borstband. Als er geen oorclip is aangesloten op
het apparaat of als er geen aansluiting voor een hartslagsensor is,
wordt de handhartslagmeting automatisch geactiveerd. Als er een
oorclip is aangesloten op de aansluiting van de hartslagsensor, dan
wordt de handhartslagmeting automatisch uitgeschakeld. Het is niet
nodig om de handpulssensoren los te koppelen.

Als het computerscherm niet goed werkt, koppel dan de
stroomtoevoer los en sluit het apparaat opnieuw aan.

Optioneel v

Optioneel Optioneel

Beveiliging

Overleg met uw arts en leg uit of er contra-indicaties zijn
voor het trainen op dit instrument. Het advies van de arts
moet de basis vormen voor de ontwikkeling van uw
trainingsprogramma. Onjuiste of overmatige training kan
schadelijk zijn voor uw gezondheid.
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Instructies training

Crosstrainer is speciaal ontwikkeld voor recreatieve
sportbeoefening. Hij is bij uitstek geschikt voor cardiovasculaire
ondersteuningstraining.

Training moet methodisch worden gepland volgens de principes
van duurtraining. Dit zal helpen om gunstige veranderingen en
aanpassingen in cardiovasculaire prestaties te bereiken.
Dergelijke effecten zijn onder andere een verlaging van de
hartslag in rust en de hartslag bij belasting. Hierdoor krijgt het
hart meer tijd om de hartkamers te vullen en het myocard van
bloed te voorzien (via de kransslagaders). Daarnaast is er een
toename in de diepte van de ademhaling en de hoeveelheid
lucht die kan worden ingeademd (vitale capaciteit). Verdere
positieve veranderingen vinden plaats in het metabolisch
systeem. Om deze positieve effecten te bereiken, moet de
training worden gepland volgens specifieke aanbevelingen.

Training plannen en controleren

De basis voor trainingsplanning is je huidige fysieke fitheid. Met
behulp van de inspanningstest uw huisarts kan een diagnose
stellen van uw huidige fitheid, die de basis vormt voor het
plannen van uw training. Als u geen inspanningstest hebt laten
doen, moet u in elk geval hoge trainingsbelastingen relatief
vermijden overbelasting. Bij het plannen moet je het volgende
principe in gedachten houden: duurtraining wordt zowel
bepaald door het belastingsbereik als door de
grootte/intensiteit van de belasting.

Over de intensiteit van de belasting

Je moet de intensiteit van de belasting tijdens fitnesstraining bij
voorkeur regelen aan de hand van de hartslag. Hierbij mag de
maximale hartslag van slagen per minuut > 220 min leeftijd niet
naar boven worden overschreden. De optimale trainingspols
wordt bepaald door leeftijd en trainingsdoel.

Trainingsdoel: vetverbranding/gewichtsvermindering
De optimale hartslag wordt berekend met behulp van een
empirische regel: (220 - leeftijd) x 0,65.

Tip: Energie voorbereiden om vet te verbranden wordt pas
belangrijker vanaf een trainingsduur van 30 minuten.
Trainingsdoel: cardiovasculaire conditie

De optimale pulsfrequentie wordt berekend volgens de regel
empirisch: (220 - leeftijd) x 0,75.

De intensiteit van de training wordt ingesteld door remstappen 1-
16 Vermijd als beginner training met eente hoge
vertragingsinstelling, omdat dit snel het aanbevolen
pulsfrequentiebereik naar boven kan overschrijden. Gelieve

begin met een lage remkrachtinstelling en stap voor stap

test uw optimale trainingspuls. Controleer tijdens uw fitnesstraining
regelmatig of u binnen uw intensiteitsbereik traint volgens de
bovenstaande aanbevelingen.

Sportgeneeskunde beschouwt de volgende belastingsbereiken als

positief in termen van trainingseffectiviteit:

Frequentie van training Trainingstijd
10 minuten
20 - 30 minuten

30 - 60 minuten

dagelijks
2-3 x per week
1-2 x per week

Trainingseenheden van 30-60 minuten worden in geen geval
aanbevolen voor beginners. In de eerste 4 weken zou de
training voor beginners er als volgt uit moeten zien:

Frequentie van training Omvang van één oefening
Week één

3 keer per week 2 minuten - training

1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding

Week twee

3 keer per week 3 minuten - training

1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding

Week drie

4 minuten - training

1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding

Week vier

3 keer per week

3 keer per week notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze
4 notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze

4 notulen - opleiding

Om de individuele training te documenteren, kunnen de behaalde
trainingswaarden worden ingevoerd op een scorebord. Voor en na
elke trainingseenheid moet u plan 5 minuten gymnastiek in als
warming-up of cooling-down. Er moet een rustdag tussen twee
trainingseenheden zitten als je dan drie keer per week 20-30
minuten traint. Daarna staat niets dagelijkse training meer in de

weg.

Hartslaggrafiek
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