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Biztonsdgi utasitasok
A sajat biztonsaga érdekében vegye figyelembe a kévet-
kezé pontokat: * A hibés vagy sérilt alkatrészeket haladéktalanul ki kell cse-
rélni.
® A tréning készilék feldllitdsa szilard és vizszintes felileten Csak eredeti KETTLER pétalkatrészeket haszndlion.

trténjen! . . . C
IH . } ) o . * A gépet nem szabad haszndlni, amig nem javitotték meg.
o Az elsé haszndlat elét, valamint kb. 6 haszndlati nap utdn

PR p . o A készilék biztonsdgi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha
ellendrizni kell, hogy megfeleléek-e a csatlakozasok.

e ! ) R . rendszeresen ellendrzik a kdrosoddsokat és a kopdst.
® A hibds terhelés vagy tilterhelés miatti sériilések elkerilése

érdekében a tréning késziiléket csak az Gtmutaté leirdsainak Az On biztonsdga érdekében:

megfeleléen szabad haszndlni. * A tréningek megkezdése eldtt kérje ki hdziorvosa véleményét
o A késziléket ne dllitsa fel vizes helységekben, mert az ‘-";r°|r h'ogy egeszsegt:lgylleg 'o|kc|!mos-'e a keszu|ekke.! torte-

hossz6 tavon segiti a rozsda kialakuldsat. nd edzésre. Az orvosi lelet képezi a tréningprogram 6sszedl-

litasanak alapjat. A nem megfeleld, vagy tolzottan megterh-

e Rendszeresen ellenérizze a tréning készilék mikadéképessé- oo AT, .
eld tréning egészségiigyi karosodashoz vezethet.

gét, valamint hogy megfelel6 dllapotban van-e.

¢ A bizfonsdgtechnikai ellenérzés a felhaszndlé kételességei-
hez tartozik, és ezt rendszeresen és szabdlyszerien kell vég-
rehajtani.
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Rovid leiras
A kijelz8 szamitégép rendelkezik egy funkcidterilettel, amelyen
gombok taldlhatdk, és egy kijelzével, amelyen kilénb6z6 szim-
bélumok és dbrdk lathatdk.
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Rovid leirds

Funkcioterilet

A gombok funkcidjanak révid leirdsa a kdvetkezdkben
olvashatd.

A pontos haszndlat leirdsa az egyes fejezetekben taldl-
haté. Ezekben a leirdsokban a funkcidgombok neveit is
igy haszndljuk.

SET

A SET gombot kombindltuk a +/- forgékapcsoléval. A SET
gomb megnyomdsaval elfogadhatja

,,,,,

A SET gomb hosszan tarté lenyomdsaval Gjraindithaté a
tréningszamitégép.

+/- forgokapcsolé

A +/- forgdkapcsolét kombindltuk a SET gombbal.

Amennyiben lassan forgatja, akkor lépésenként valtozik

az érték. Gyors forgatdssal a bedllitandé érték gyorsab-

ban vdltozik. A SET gomb megnyomdsaval fogadhatia el

a forgékapcesoléval bedllitott értékeket, meniket, progra-

mokat és funkciékat.

- A tréning megkezdése elétt a forgékapcsoléval kiilén-
bdz6 értékek adhaték meg. Ehhez a késziléknek a
STOP poziciéban kell dllnia.

- A tréning ideje alatt ezzel a forgékapcsoléval lehet a
kivélasztott tréningprogram teljes terhelési tartomdnyat
csdkkenteni vagy emelni > grafikus oszlopos dbra-
zolds.

- A tréningprogram kivélasztasa és megerdsitése utan a
tréning tovabbi paramétereinek bedllitését is a +/- for-
gobkapcsoléval lehet bedllitani és a SET gombbal lehet
megerdsiteni:

+ Az alapértelmezett értékek médositasa felfelé.

A forgékapcsolé jobbra térténé forgatdasaval (+) novelheti
a bedllitott értékeket.

- Az alapértelmezett értékek médositasa lefelé.

A forgékapcsolé balra t6rténd forgatéséval (-) csokkenthe-
ti a bedllitott értékeket.

RESET

Ezzel a funkciégombbal az aktudlis kijelzés térélheté az
0jboli inditéshoz.

Program

Ezzel a funkcidgombbal a kiilénbdz8 programok k&zil
lehet valasztani.

Ismételt lenyomads kdvetkezé program

\%

Hosszabban lenyomva > program futtatdsa

RECOVERY

Ezzel a funkciégombbal indithaté a pihenési pulzus funk-
cid.



Pulzusmérés
A pulzusmérés 3 eszkdzzel torténhet:

1. Filcsipesz
Helyezze a csatlakozét a hivelybe.

2 Kézi pulzusméré
A csatlakozéhely a kijelzé hatoldaldn taldlhats;

3. Mellkasi 6v
Kérjik, vegye figyelembe a leirdsat!

Kijelzési terilet / kijelzé

A kijelzéfelilet (kijelz&) a kildnbdzé funkcidkrél és az
aktudlisan kivalasztott bedllitési médrél szolgdltat informé-
cidkat.

Programok: Count Up / Count Down

A programok a szdmoldsi médban térnek el egymdstdl.

Programok

Terhelés id6 vagy ut alapjan
Elére bedllitott profilok (1-6)

Pulzusvezérelt programok: HRC1/HRC2

Pulzuscélérték idé alapjan
Két program, amelyek a megadott pulzus alapjdn szabé-
lyozzdk a terhelést.

Kijelzett értékek
A példan lathaté kijelzések az ellipszis edzdkészilék
izemmédot jelzik.

A példan lathaté kijelzésekkel megegyezé fordulatszam
esetén a sebesség és tévolsag értékek az otthoni edzdkés-
ziléknél alacsonyabbak.

60 min-1 (RPM) esetén
Ellipszis edz&készilék: 9,5 km/h
Otthoni edzékészilék: = 21,3 km/h
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Lépési gyakorisag
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ENERGY k Jé‘gﬂ! — Bedllithaté mérték
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Pontok @ Szovegek és értékek kijelzése

1 oszlop 1 percnek

vagy

200 m-nek vagy 0,1 mér-
foldnek felel meg

Otthoni edzdkésziilék
400 m vagy 0,2 mérfold

Terhelési profil
1 pont (figgéleges)

R 0222222222222

1 szintnek felel meg

1. sor, 1. szint

25 oszlop

Gyorsindités (ismerkedéshez)

A tréning kezdete: -
specidlis bedllitadsok nélkdl “?‘ 3333
o Udvozls kép a bekapcsoldsndl 8,5
Az &sszkilométer megjelenitése it gzt
A ‘) n . e nd‘:‘ !!!m !!:.
¢ 3 mdsodperc milva: ,Count Up” megjelenitése; DISTANCE
Mindegyik érték O; E.|
Fék az 1. szintet jelzi
e A tréning kezdete RPM 3“? v o oo ofoe FuLsE
L4 Kiielzés l-"!oo' !oo! oo!i i !o ﬁ;
Sebesség, tavolsdg, energia, id6, fordulat, terhelési SPEED E _____ '
szint és pulzus (ha a pulzusmérés aktiv) T %3 BRAKE
o . s . . [T ] (]
Teljesitmény médositésa tréning kézben: DETANCE T A T
e ,+":a ,Brake” ablakban lathaté érték egyenként nével- eyl L9 ILY [} ]
hetd.
" . . - > > ':‘8“ R PULSE
e ,—": csokkentés 1-es lépésekben - + RPM e 8 8808, 4%
A tréning folytatésa ezzel a bedllitdssal. A terhelés tré- i-: .' § 83333, ﬁ
ning kdzben barmikor médosithatd. SPEED O T
. . (] 2080, s i o
A tréning befejezése R T Tl e
o Atlagos értékek (D): Kijelzés S8 e 45
Sebesség, fordulat, terhelési szint és pulzus (ha a pul-
.. . (4] PULSE
zusmérés aktiv) RPM o 8% %
o Osszes érték &9 S O 2 ﬁz
Tavolsd g ) v
avolsdg, energia és idd speeD o s ——
e Tai] s
Készenléti zemméd T R T T T i 3
A tréning befejezése utan 4 perccel a készilék készenléti chbl e S04
tzemmédba kapcsol. Barmely gomb megnyoméséval a
kijelz8n ismét lathatd ,Cé4nt”. $383880° o3nsasase®
7
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Tréning
A szdmitégépben 10 tréningprogram talalhaté. A progra-
mokban jelentésen eltér a terhelés intenzitdsa és tartama.

1. Tréning megadott terhelési adatok
alapjén
a) Terhelési adatok kézi bevitele

* (PROGRAM) ,Count Up”
e (PROGRAM) ,Count Down”

b) Terhelési profilok
o (PROGRAM) 17— ,6"

2. Tréning megadott pulzusértékek alapjén

Pulzus kézi megadasa
¢ (PROGRAM) ,HRC1 Count Up”

e [PROGRAM) ,HRC2 Count Down”

1. Tréning megadott terhelési adatok
alapjén

a) Terhelési adatok kézi bevitele

(PROGRAM) ,Count Up”

* Nyomja a ,PROGRAM"” gombot, amig: Kijelzés:
,Count Up”
Tréning megkezdése, elkezdédik az 8sszes érték szam-
l&lasa.

Vagy
* Nyomja meg a ,SET” gombot:® bedllitasi terilet
e +"vagy ,~": terhelés médositasa.
Tréning megkezdése, elkezdddik az Ssszes érték szdm-
l&lasa.
(PROGRAM) ,Count Down”
* Nyomja a ,PROGRAM"” gombot, amig: Kijelzés:
,Count-Down”
A program a megadott értékektd| szamldl lefelé > 0. Ha
nem torténik értékbevitel, a tréning a ,Count Up” pro-
gramban indul.
A program induldsdhoz legaldbb egy értéket meg kell
adni az idéhéz, energidhoz vagy az Gthoz.

* Nyomja meg a ,SET” gombot: bedllitasi terilet

Bedllitasi terilet
Kijelzés: 0t megaddsa ,Dist”

Ut megaddsa

* A ,+" vagy ,~" gombokkal adhatia meg az értéket
(példaul 22,50)
A ,SET” segitségével ersitse meg.
Kijelzés: kévetkezd meni: id6 megadésa (,Time”)

Idé megadasa

* A ,+" vagy ,~" gombokkal adhatja meg az értéket
(példaul 35)
A ,SET" segitségével erésitse meg.
Kijelzés: kdvetkezd meni: energia megadasa (,Ener.”)

Energia megadésa

* A ,+"vagy ,~" gombokkal adhatia meg az értéket
(példdul 1650)
A ,SET” segitségével erdsitse meg.
Kijelzés: a kdvetkezd meni az életkor megaddsa
(»Age”)



Az életkor megadasa

e A ,+" vagy ,~" gombokkal adhatia meg az értéket
(példaul 34)
A ,SET” segitségével erdsitse meg.
Kijelzés: a kdvetkez& meni a pulzus célértékének
kivélasztdsa (,Fat 65%")

A pulzus célértéke
e A ,+"vagy a ,~" gombbal adja meg az értéket
o Zsirégetés 65%, Fitness 75%, Kézi 40 - 90 %
A ,SET” segitségével erésitse meg (pl. kézi 40 — 90 %)
e A ,+" vagy ,~" gombokkal adhatja meg az értéket

(példaul kézi 83)

A ,SET” segitségével fogadija el (az értékek
megaddsdnak befejezése)

Kijelzés: tréningkésziltség az dsszes megadott értékkel

Vagy
Pulzus célértéke (40 — 200)

e A ,+" vagy ,~" gombbal vélassza ki az életkort.
Kijelzés: ,AGE OFF"
A ,SET” segitségével erésitse meg.

Kijelzés: a kovetkezd bedllitds a ,Pulzus célérték” (Pulse)

e A ,+" vagy ,~" gombbal adhatia meg az értéket (pl.
146)
A ,SET” segitségével fogadja el (az értékek
megaddsanak befejezése)
Kijelzés: tréningkésziltség az dsszes megadott értékkel

A programokban rendelkezésre éllé dsszes bedllitdsi
lehetdség attekintése a tablazatokban taldlhaté (lasd a
76. oldalt).

Tréningkésziltség

Terhelés
e A ,+"vagy a ,~" gombbal médositsa a terhelést.
A tréning kezdete

b) Terhelési profilok (PROGRAM) ,1” - ,6”

Mindegyik profil a ,PROGRAM” gomb megnyomosc’:vol
vélaszthaté ki.

pl. kijelzés: ¢,1"
Kezdd edzé | ; terhelési szint 1-4, 27 perc

Nyomja meg a ,SET” gombot: bedllitdsi terilet, értékeket
lasd a 76. oldal tablézatdban

A tréning kezdete

¢ Nyomja a ,PROGRAM" gombot, amig: kijelzés: ,2"
Kezdd edzé Il ; terhelési szint 1-5, 30 perc

Nyomija meg a ,SET” gombot: bedllitdsi terilet, értékeket
ldsd a 76. oldal tablazatéban

A tréning kezdete

¢ Nyomja a ,PROGRAM" gombot, amig: kijelzés: ,3"
Haladé |; terhelési szint 1-6, 36 perc

Nyomija meg a ,SET” gombot: bedllitdsi terilet, értékeket
ldsd a 76. oldal tablazatédban

A tréning kezdete

¢ Nyomja a ,PROGRAM" gombot, amig: kijelzés: ,4"
Haladé II; terhelési szint 1-7, 38 perc

Nyomja meg a ,SET” gombot: bedllitési terilet, értékeket
lésd a 76. oldal tdblazatdban

A tréning kezdete
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* Nyomja a ,PROGRAM” gombot, amig: kijelzés: ,5"
Profi |; terhelési szint 1-9, 36 perc

Nyomja meg a ,SET” gombot: bedllitési terilet, értékeket

lésd a 76. oldal tdblazatdban

A tréning kezdete
* Nyomja a ,PROGRAM” gombot, amig: kijelzés: ,6"
Profi II; terhelési szint 1-10, 44 perc

Nyomja meg a ,SET” gombot: bedllitési terilet, értékeket
lésd a 76. oldal tdblazatdban

25 perc folotti idé esetén a programnézetekben a profil
25 oszlopra van kicsinyitve.

2. Tréning megadott pulzusértékek alapjén

Pulzus kézi megadasa

(PROGRAM) ,HRCT Count Up”

* Nyomja a ,PROGRAM” gombot, amig: kijelzés:
,HRC1" (Count Up)

* Nyomja meg a ,SET” gombot: Bedllitési terilet
Tréning megkezdése, elkezdédik az ésszes érték szam-
l&ldsa.

A terhelés automatikusan né, amig a kitizétt pulzust el
nem éri (pl.130)

(PROGRAM) ,HRC2” Count Down”

* Nyomja a ,PROGRAM” gombot, amig: kijelzés:
+HRC2" (Count Up)

* Nyomja meg a ,SET” gombot: Bedllitési teriletAz
értékek és a bedllitési lehetéségek megegyeznek a
,Count Down” programponttal.

A tréning kezdete
A terhelés automatikusan né, amig a kitGzétt pulzust el
nem éri (pl.130)

A HRC programok esetén a KETTLER azt javasolja, hogy
a pulzust filcsipesszel vagy mellkasi vvel mérje.Lehetdleg
azonos fordulatszdmmal 1épjen, kilénben a pulzusszabé-
lyozdst negativ médon befolyésolja.

Lehetséges értékek: 14sd a 12. oldalon lévé tablazatot

A HRC programok esetén a teljesitmény médositésa +/-
6 szivverés esetén torténik meg.

Tréningfunkcidk

Kijelzésvaltas tréning kozben

Bedllitas: kézzel

A ,PROGRAM” segitségével a kijelzés a mezdben a
kévetkezd sorrendben médosithaté: Time / RPM / Speed
/ Dist. / Pulse / Brake / Ener. / (Profil) / Time ...

Bedllitds: automatikus (SCAN)

Nyomja hosszan a ,PROGRAM” gombot, amig a kijelzén
a ,SCAN" szimbdlum megjelenik. A kijelzések 5 mdasod-
percenként valtigk egymast. A SCAN funkcié a ,PRO-
GRAM” gomb ismételt megnyomdsdval, a Recovery funk-
ciéval vagy a tréning megszakitdsaval dllithaté le.
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Tréning- és haszndlati dtmutaté

Bedllitasok és funkciok

Tréning /Nyugalmi helyzet () Q@B OO GG OO
Terhelés (v | v
- <> + .
— M Profiel viviviviv|v
-0, Idé v v
@ Energia v v
Ut v v
Max. pulzus |v |V VI V|V |V VI V|V |V
—vagy
Zsirégetés 65%
vagy fitness 75% ([|v | v vV|v
vagy kézi 4090%
Pulzus célértéke 40200 |v | v viv
Ly Idé/6t étkapcsoldsa vViviviviv|iv
(@H Recovery viviviviviviviviviv
Programvaltas
Id6 / ot
Csak az 1-6 terhelési profil esetén
T.iffl*:‘ [|°i.::-[- - 0 * Bedllitds a ,~" vagy ,+" gombbal (idé vagy 0t izemmaéd)
o o 3o A SET" segitségével erdsitse meg.
[Mode Mode e e 44
‘ 00 N E— Kijelzés: a kovetkezé meni az életkor megaddsa

(:,Age OH:”)
Oszloponként az ¢t 0,2 km (0,1 mérfsld)
Otthoni edzdkészilék: 0,4 km (0,2 mérfald)

Kijelzés kilonb6z6 pulzusok esetén

Tollépés Ha a pulzus kevesebb, mint a megadott
érték -11 szivverés), akkor a ,LO” szim-
bolum jelenik meg.

Erték / bevitel % a | m Ja Az érék tillépése esetén (+11 szivverés) a

JHI” szimbélum jelenik meg.

Maximdlis PUIZUS 80-210 v +1 +1 +1 A maximdlis pulzus tillépése esetén a ,HI"
Kl (Off) nyil villog, és a ,MAX" felirat jelenik meg.
A pulzus célértéke Zsirégetés 65%

vagy fitness 75% v | +1T|-111

vagy kézi 40-90%
A pulzus célértéke 40-200 +11|-11*

*Megjegyzés: csak akkor jelenik meg,
ha a kitiizott pulzust 1x éri el

Terhelés

Ha a terhelés médositja a program sordn, akkor a

| \ | médositds a villogé oszloptél jobbra jelenik meg. Az
\ 3 ettdl balra lévé oszlopok az elért teljesitményt jelzik, és
+—+ 000000 nem moédosulnak.
1222222224 et
200222222 et
:a 20006 ++++ 1922322
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Egyedi bedllitasok
A jobb oldali &bra szerint jérjon el:

Nyomija meg a ,RESET” gombot
Kijelzés: dsszes szegmensmost nyomja meg hosszan a

+SET" gombot: Meni — Egyedi bedllitasok

Kijelzés: Reset +/-

1. Osszes megtett kilométer torlése
Egyszerre nyomja meg a ,+" és a ,~" gombokat
Funkcié: Osszes kilométer torolve

Nyomija meg a ,SET” gombot: Ugrds a kdvetkezé
bedllitésra

Kijelzés: Energ.

2. Az energiafelhaszndlés kijelzése kloule/kealorie
mértékegységben

Nyomja meg a ,+" vagy ,~" gombot

Funkcié: Energiafelhaszndlds kijelzésének kivdlasztasa

Nyomja meg a ,SET” gombot: A kivdlasztott mértékegy-
ség j6vahagydsa és ugrdas a kovetkezé bedllitdsra

Kijelzés: Scale

3. Kijelzés kilométer/mérfold mértékegységben
Nyomija meg a ,+" vagy ,~" gombot

Funkcié: Kilométer vagy mérfold mértékegység kivalaszid-
sa

Nyomja meg a ,SET” gombot: A kivalasztott mértékegy-
ség j6vahagydsa és ugrdas a kovetkezd bedllitdsra

Kijelzés: Terhelési adatok a HRC programokban.

4. Terhelési adatok a HRC programokban.

Nyomija meg a ,+" vagy ,~" gombot

Funkcié: A kezdeti terhelés a HRC programokhoz itt az 1
és 10 szint kdzott adhaté meg.

Nyomija meg a ,SET” gombot: A kijelzett szint j6vdhagyd-

sa és Gjrainditds a kijelzén

@ %%% Bas ?*M@gmﬁ 5
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Tréning- és haszndlati dtmutaté

Altaldnos tudnivalok

Otthoni edzokészilék

Sebesség kiszamolasa
Percenként 60 peddlfordulat esetén a sebesség 21,3 km/h.

Ellipszis edzdkészilék

Sebesség kiszamolasa
60 peddlfordulat esetén a sebesség 9,5 km/h.

Fitness jegy kiszamitasa

A szdmitdégép kiszdmitja és értékeli a terhelési pulzus és a
pihenési pulzus kozott kildnbséget, és a kévetkezé képlet
alapjén adja meg a ,Fitness jegyet":

J Fl=6— [ 10x(P1T —P2)}?
egy (F) b1

P1 Pulzus terhelési dllapotban P2 = Pulzus pihenési dllapotban
1-es jegy = jeles 6-0s jegy = elégtelen

A terhelési és pihenési pulzus 8sszehasonlitdsa egy egyszer( és
gyors lehetéség arra, hogy ellenérizzik a fizikai dllapotot. A
fitness jegy egy orientaciés érték arrdl, hogy milyen az On

regenerdléddsi képessége fizikai megterhelés utan. Mielétt meg-

nyomija a pihenési pulzus gombot és meghatdrozza a fitness
jegyét, célszerli hosszabb ideig, vagyis legaldbb 10 percig a
terhelési teriiletén tréningezni. Rendszeres sziv-keringés tréning
esetén észre fogja venni, hogy javul a fitness jegye".

Rendszerhangok

Bekapcsolas

Bekapcsoldskor a szegmensteszt alatt egy révid hangjelzés hall-
hatd.

Program vége

A program végét (profilprogramok, Countdown) egy révid
hangjelzés jelzi.

A maximalis pulzusérték tullépése

Amennyiben a bedllitott maximélis pulzusértéket egy értékkel
tollépi, akkor 2 rovid hangjelzés hallhaté 5 masodpercenként.

Hibajelzés
Hibdk esetén — pl. Recovery nem végezheté pulzusjel nélkil - 3
rovid hangjelzés hallhaté.

Automatikus Scan — A funkcié be- és kikapcsolasa

Az automatikus Scan akitvaldsakor és inaktivalasakor egy révid
hangjelzés hallhaté.

Recovery

A funkcié a tehetetlenségi nyomaték automatikusan lefékezddik.
A tréning folytatdsanak nincs értelme.

Idé/0t atkapesolasa

Az 1-6 programokban a bedllitési terileten az id6 és az Gt
Uzemméd kézoth dtkapesoldsra van lehetdség.

Oszloponként az Gt:
Otthoni edzékészilék: 0,4 km (0,2 mérfsld)
Ellipszis edz6készilék: 0,2 km (0,1 mérfsld)

Profil megjelenitése tréning kozben

Kezdéskor az elsé oszlop villog. Elvégzés utén jobbra tolédik.
25 percnél hosszabb profilok esetén a kozepéig (13. oszlop).
Ezutdn a profil jobbrél balra tolédik. A profil vége az utolsé

oszlopban (25. oszlop) jelenik meg, a villogé oszlop jobbra
tolédik tovabb a program végéig.

Atlagértékek kiszamolasa
Az é&tlagértékek kiszdmoldsa tréningegységenként torténik.

Megjegyzések a pulzus mérésével kapcsolatban

A pulzus szdmitdsa akkor kezdddik, amikor a sziv a kijelzén a
szivverés Utemében villog.

Filcsipesszel

A pulzusérzékeld infravoros érzékelével mikadik, és a bér

fénydteresztd képességének valtozasdt méri, amelyet a szivver-

és okoz. Dérzsolje meg 10-szer erdsen a filcimpaijét, mieldtt fel-

helyezi a pulzus érzékeldt.

Kerilie a zavaré impulzusokat.

® Régzitse a filcsipeszt dvatosan a filcimpdijdra, és keresse
meg a legkedvezdbb pontot
(a sziv szimbdlum megszakitas nélkil villog).

* Ne végezzen edzést kdzvetlenil erés fényforras alatt,
példdul neonldmpa, halogén égd, vagy spotldmpa, napfény.

¢ Telies mértékben zdrja ki a filérzékels és ezzel egyitt a
kdbel razkéddsdt és ingadozdsdt. A kdbelt mindig a csipesz
segitségével erésitse a ruhdzatdra, vagy lehetéség szerint a
homlokpdntra.

Kézi pulzusmérével

A sziv dsszehizdddsa dltal keletkezett fesziltséget érzékeli a
kézi vevd, majd az elekironika értékeli.

o Az érintkezdfeliiletet mindkét kezével fogja meg.

¢ Folyamatosan egyenletes erével tartsa.

¢ Tartsa a kezét nyugodtan, és ne szoritsa vagy dérzsdlie az
érintkez6 feliiletét.

Mellkasi dvvel
Vegye figyelembe a hozzdtartozé leirdst.

A pulzus kijelzésének meghibasodasa
Amennyiben mégis problémdak merilnek fel a pulzus mérésével
kapcsolatban, akkor tekintse &t Gjra a fenti pontokat.

Csak egyféle pulzusmérés lehetséges: vagy filcsipesszel vagy
kézi pulzusmérével vagy mellkasi &vvel. Ha nincs filcsipesz ill.
atalakité a pulzusmérd hivelyében, akkor a kézi pulzusmérd
aktiv. Ha filcsipesz ill. &talakité van a pulzusméré hiivelyében,
akkor a kézi pulzusméré aktivitédsa automatikusan megszinik.
Nem szikséges kihizni a kézi pulzusméré érzékelSinek csatla-
kozéjat.

A tréningszdmitégép meghibasodasa
Nyomija meg a Reset gombot.



Utmutaté a tréninghez

A tréning intenzitasarél (otthoni edzdkészilék)
Az otthoni edz&készilékkel végzett tréning intenzitdsdt egyrészt
a lépések gyakorisaga, mdsrészt az ellendllds hatdrozza meg.

A tréning intenzitasardl (ellipszis edzdkészilék)
Az ellipszis edz8készilékkel végzett tréning intenzitdsat egy-
részt a lépések gyakorisdga, masrészt az ellendllés hatdrozza
meg.

Az ellipszis tréning egy nagyon hatékony, az egész testet meg-
mozgaté tréning, amely az sszes nagyobb izomcsoportot
igénybe veszi, ugyanakkor idedlisan edzi a szivet és a keringé-
si rendszert, és serkenti az anyagcserét. ®Az innovativ elliptikus
mozgdssorozat a lépcsdézésre szolgdlé felileteken kiilondsen a
l&bizmokat és a farizomzatot erésiti az iziletek megkimélésével,
a felsétest ldbmunkéval kiegészitett edzése elsésorban a kar-,
vdll-, mell- és hatizmokat dolgoztatja meg.

A tréning elkezdése elét, kérjik, figyelmesen olvassa el a kovet-
kezd utasitdsokat!

A tréningekre vonatkozé fenti és alabbi dtmutaté csak azoknak
sz6l, akik nem szenvednek szivbetegségben vagy keringési
elégtelenségben.

Tudnivaldk a tréninghez

Az ellipszis edzékészilékkel végzett tréninget az dlldképesség
novelését célzd edzés alapelvei szerint kell kialakitani. Az
alldképességi tréninggel elsésorban a sziv és a keringési rends-
zerben idézhetdk elé valtozdsok. Ide szamit a nyugalmi pulzus-
frekvencia és a terhelési pulzusfrekvencia csokkenése. Ezdltal a
szivnek t6bb ideje van a szivkamrdk feltdltésére és a sziv izom-
zaténak vérrel torténd elldtdsara (a koszordereken keresztil).
Tovabba névekedik a légvételek mélysége és a belélegzett
levegd mennyisége (vitdlkapacitds). Ezenkivil az anyagcseré-
ben dlinak be jétékony véltozdsok. A fenti hatdsok elérése
érdekében bizonyos irdnyelvek kovetésével kell végezni a tré-
ninget.

A tréning megtervezése és iranyitasa

A tréning megtervezésének alapja az On aktudlis fizikai telje-
sit6képessége. Haziorvosa terhelési teszttel mérheti fel a szemé-
lyes teljesitéképességét, ami az On tréningtervének alapjdt
képezi. Amennyiben nem végeztet terhelési tesztet, akkor céls-
zer( keriIni a nagy tréningterhelést ill. a tolterhelést. A kdvetke-
z8 alapelvet célszer( figyelembe venni a tervezés sordn: Az
alléképességi tréninget a terhelés mennyisége és a terhelés foka
/ intenzitésa irdnyitja.

A terhelés intenzitasarél

Pulzus terhelési dllapotban: Az optimdlis terhelési intenzitdst az
egyéni sziv-/ keringési teljesitmény 65-75%-&ndl érhetiik el
(v8. a diagrammal). Az életkorté| figgéen ez az érték vdal-
tozhat.

Pulzus diagram

Pulzus Fitness és zsirégetés
220 [ —
— Maximdlis pulzus
200 -, (220 minusz életkor)
180 i N
160 == Fitness pulzus T~
- -C\ (a max. pulzus 75%-a) \\
140 Lo —
120 [ J7== —T==
L =+-J_ - ~~ -
100 e — TS m—==z ==
Zsirégetd pulzus ke PN
80 (@ max. pulzus 65%-a) =

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

Az ellipszis tréning sordn az intenzitdst egyrészt a mozgds
sebessége, mdsrészt a magneses fékrendszer ellendlldsa hatéro-
zza meg. A mozgds sebességének ndvelésével né a test megter-
helése. A

terhelés a fékezd ellendllds novelésével is né. Kezddként ne
dllitsa 10l magasra a sebességet, és keriilie a nagy fékellendllés-
sal végzett tréninget, mert kdnnyen tdllépheti az ajénlott pulzus-
frekvencia tartomdnyt. Futds kézben a pulzusfrekvencia alapjan
ellenérizze, hogy a megfelelé intenzitési tarfomdnyban végzi-e
az edzést az dbrdk szerint.

Terhelés

A kezdék csak fokozatosan noveljék a terhelést az edzések
sordn. Az elsd tréningeket viszonylag révidre kell fogni, és foko-
zatosan kell éket végrehaitani. A sportorvosok az alabbi ter-
helési tényezéket tartjgk kdvetendének:

Edzési gyakorisdg ~ Napi edzés

idétartama 10 perc
2-3 x hetente 20-30 perc
1-2 x hetente 30-60 perc

Kezddként nem célszer(i 30-60 perces tréningekkel kezdeni.
Kezddk esetében az elsé négy hétben a tréninget a kovetke-
z8képpen kell dsszedllitani:
Az edzési egység mértéke

1. hét

Edzési gyakorisdg

2 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
2 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
2 perces edzés

2. hét

heti 3 alkalommal

3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
2 perces edzés

3. hét

heti 3 alkalommal

4 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
3 perces edzés

4. hét

heti 3 alkalommal

5 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
4 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet
4 perces edzés

heti 3 alkalommal

Minden tréningezés elétt és utdn a kb. 5 perces gimnasztika a
bemelegitést ill. a levezetést szolgdlja. A tréningek kozé céls-
zer(j beiktatni egy tréningmentes napot, ha a késébbiekben a
hetente 3 alkalommal t6rténd 20-30 perces tréninget részesiti
elényben. Egyébként semmi nem szél a napi 10 perces trénin-
gek ellen.

Az &lléképesség tréning egyéni megtervezése mellett az ellips-
zis edz8készilék tréningszamitégépébe integrdlt tréningprogra-
mot is haszndlhatja (vo. 73f o).
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Mozgassorozat (ellipszis edzékészilék)

Az ellipszis tréning mozgdssorozata a lépcsézésre szolgdld

feliletek elliptikus forgésa és a kapaszkodék csapégyazésa

révén mdr biztositva van. Ennek ellenére néhdny dolgot vegyen

figyelembe:

® A tréning megkezdése elétt mindig ellendrizze, hogy megfe-
lelé-e a késziilék felépitése és dllapota.

o A készilékre valé fellépéskor az egyik lépcsézésre szolgdld
feliletnek a legalsé, a mésiknak a legfelsé helyzetben kell
lennie. Ragadja meg mindkét kezével a kapaszkoddkat, és
elészdr az alsé feliletre lépjen fel. Leszdllaskor elészor a
felsé feltletrdl vegye le a sdlyt.

o Allitsa be a lépcsdzési felileteket Ggy, hogy Onnek optimdlis
legyen a kapaszkodékidl valé tavolsdguk; igyelien arra,
hogy elegendd hely legyen a labai és a kapaszkodédk kdzott.

e Erre alkalmas sporfcipdben végezze az edzéseket, és igyel-
ien arra, hogy szilardan élljon a lépcsézési felileteken.

Glosszarium

Recovery

A pihenési pulzus mérése a tréning végén. Az elején és a
végén egy percig mért pulzusszdmbdl hatdrozza meg az
eltérést és a fitness jegyet. Ugyanolyan tréning mellett ennek a
jegynek a javuldsa jelzi az erénlét javuldsdnak mértékét.

Reset
A kijelzés tartalmanak torlése és a kijelzés 0jbdli inditasa.

Programok
Tréninglehetéségek, amelyek manudlisan vagy a program dltal
meghatdrozott terheléseket vagy célpulzusokat kévetelik meg.

Profilok
A pontmezében dbrdzolt terhelési médositdsok az idd és a
tdvolség sordn.

Meérték
A km/h vagy mph, Kjoule vagy kcal mértékegységek
kijelzéséhez.

Energia
Kiszdmitja a test energiafogyasztdsat.

Vezérlés

A terhelést vagy a pulzust az elektronika szabdlyozza a manué-
lisan megadott vagy elézetesen bedllitott értékekre.

Pontmezo

Kijelzési terilet 25 x 16 ponttal a terhelési és pulzusprofilok,
valamint a szévegek és értékek kijelzésére.

Pulzus
A percenkénti szivverés mérése.

e Ne végezzen edzést Ggy, hogy nem kapaszkodik meg. Tart-
sa meg magdt a mozgd kapaszkoddk kdzétt 1évé fogan-
tyondl fogva, ha csupdn az alsé testet edzé tréninget kivanija
végrehaitani.

e Ugyelien arra, hogy egyenletesen és teljesen végezze a
mozgdssorozatot.

* Vdltogassa a tréning sordn a lépcsézési feliletek elérefelé és
visszafelé irédnyulé mozgdsat, hogy a lédbizmok és a farizom-
zat kilénbozé médon legyenek igénybe véve.

Rendszeres tréningezéssel ndvelheti kitartasat, dlléképességét és
ezzel egyitt |6 kdzérzetét. A tréningezés révén elért sikerek
tovébb fokozhaték egészséges életvitellel, amely kiegyensilyo-
zoft, teljes értéki taplalékok felvételével érhetd el.

Maximdlis pulzus(ok)
A 220 minusz életkor szdmitott értéke.

A pulzus célértéke
Manuélisan vagy a program dltal meghatarozott pulzusérték,
amelyet el kell érni.

Zsirégetéses pulzus
Az ebbdl kiszamitott érték: 65% max. pulzus

Fitness pulzus
Az ebbél kiszamitott érték: 75% max. pulzus

Manudlis
Az ebbél kiszamitott érték: 40 — 90% max. pulzus

Eletkor
Bevitel a maximdlis pulzusérték kiszdmitdsdhoz.

HI szimbélum

Ha megijelenik a ,HI", akkor a pulzus célértéke 11 egységgel
16l magas. Ha villog a HI, tdllépte a max. pulzust.

LO szimbélum

Ha megijelenik a ,LO”, akkor a pulzus célértéke 11 egységgel
16l alacsony.

Menii
Itt értékeket adhat meg vagy vdlaszthat ki.

Glosszarium
A magyardzatkisérletek gyijteménye
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