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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatét €s kovesse az abban leirtakat! Vegye
figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem megfeleld
hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni haszndlatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznalat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd utasitasokat

Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni, bizonyosodjon
meg arrol, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitdsnak a tartalmat ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

Ellendrizze az els0 hasznalat eldtt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar, kotés
feszes-e.

Tévolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt megkezdi az
edzést.

Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem szabad
hasznalni.

Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi fejlodése
érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A késziilék nem jatékszer.
Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

A késziilék osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cip6t, amennyiben On a késziiléken edz.
A cipétalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdése eldtt kérjiik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont arrol,
hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez és a helyes
taplalkozashoz.

Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész listat. A
szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek hianytalanul
rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 0vja késziilékét a nedvességtol. Helyezzen a
gépe ala csuszasmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja abba
azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

Ugyeljen arra, hogy az allithato részek beallitasanal a késziilék helyes pozicidoba legyen
beallitva.

Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.
A késziilék rajzos 0sszeszerelési itmutatdjat a dobozban talalhato idegen nyelvii leiras 8-13. oldalan

talalja.
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Az osszeszerelés soran figyeljen a kovetkezokre:

Kérjiik fokozottan iigyeljen az Osszeszerelés soran arra, hogy a bal és jobb oldali pedalok
ellentétes menetiiek és ezért L (bal) illetve R (jobb) jelzéssel vannak megkiilonboztetve!

Fontos, hogy a megfelel6 pedalt a megfeleld pedalkarra rogzitse! A pedalokat mindig a hajtasirdnynak
megfelelden kell a pedalkarokba becsavarni.

Javaslat: Csak azt kdvetden hasznaljon csavarkulcsot, miutdn kézzel mar becsavarta a pedalokat a
pedalkarokbal!

FONTOS: Vigyazzon az 6sszeszerelésnél, hogy az oszlopban 1évo kabel ne sériiljon!!!

Transzformator

Miel6tt csatlakoztatja a transzformatort a halozati csatlakozoba, legyen biztos abban, hogy a haldzati
fesziiltség 230V. A transzformator csatlakozasi pontja a késziilék hatso talpa felett talalhato.
Lehetdség szerint ne hasznaljon hosszabbitot, a transzformator kozvetleniil a foldelt halozati
csatlakozoba dugja!

Gy6z6djon meg réla, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tliz, dramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva magéra,
illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a transzforméatort huizza ki a hal6zatbol

Javaslatok az edzéshez
Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitok segitségével stabilizalhatja.
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés iddtartamat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékeldkre:

A minél pontosabb pulzusleolvasas
érdekében tligyeljen arra, hogy tenyere ne i t
legyen tul szaraz és tul izzadt sem. A - .
megfeleld pulzusérték segiti az edzés f

soran. / )
Kezdoknek ajanlott a maximalis — &
pulzusérték 50-60%-an tartani a

pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv igénybe
vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A szobakerékpar mozgatasa az elsé talpon talalhato kerekeken torténhet:
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A KIJELZO ES GOMBOK HASZNALATA

Az elektronika rendelkezik egy funkciodteriilettel, amelyen gombok taldlhatok, és egy
kijelzével, amelyen kiilonb6z6 szimbdlumok ¢és dbrak lathatok.

Kijelzési teriilet

Kijelzo

Funkcioteriilet

START A
Hacely ﬂu.fr.'k;mHT Gombok,

ENCODER =Vilaszté gomb
(kdzépen)

Az elektronika a kdvetkez6 funkciokkal rendelkezik:

e Memoria és alapértelmezett adatok 4 személy szdmara
e 4 tréningterulet:
MANUAL = manualis terhelés beallitas,
PROGRAM = el6zetesen megadott profilok,
PERSONAL = sajat profil,
H.R.C. = pulzus alapjan vezérelt program
e Tréning beallitdsokban elmenthetd az id§, az ut, az energiafogyasztas, és a pulzusérték ellendrzése
e ellen6rzés optikai és akusztikus jelzésekkel
e ¢életkortdl fliggd pulzus célérték
e 1 és 6 kozotti fitneszjegy kijelzése, amely az 1 perc utdan mért pihenési pulzusérték alapjan kerul
kiszamitasra
e motorikus fékszint allitassal
e menthetd sajat terhelési profil
e az energiafogyasztas kiszamitasa a fékerd és a lépési frekvencia alapjan
e energiafelhasznalds mértékegységének kivalasztasa [Kjoule vagy Kcal]
e hémérséklet kijelzés készenléti izemmaddban [°C]

e Integralt pulzusérzékelS kédolatlan mellkasi 6vhoz, példdul POLAR T34
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Tréning- és hasznalati Gmutaté

Rovid leiras
Funkcisterilat

Az 5 gomb funkdS|anak révid leirdsa a kivetkezékben ohras
bt

Minden gomb
* A kijelzd aktvalédik o készenlét tzemmddhs]
RECOVERY [pulzus=zdm a pihendsl szakaszhan fitnesz jeggyel)

Ezzel a funkclégombbal indithatja el akliv pulzusmérés ese-
tén a plhendsl pulzus funkaét, és klszamithatja a filnesz jegy
ét.

RESET fréwid idelg nyomja le] a fréning eldtt
Ezzel a funkciégembbal #rilheti az akiudlis kijelzast.

@5
: RESET [myomja meg hosszan)

* A kijslzés torldse az Gjboll indithshoz.

Encoder [forgassa jobbral

# kivdlasztaskor: towdbb ugrik egy mendpontot
* bevitel esstén: ndvell a bevitelt

Encoder [forgassa balral)

# khvalasztaskor: fowabb wgrk egy mendpontot
# bavitel esatén: cstikkentl a bevitalt

Encoder [rtvid megnyomdsal
* Atveszl a kivdlaszidst vagy a bevitel,
Megnyitja a kivetkezd menl pontat.
Encoder [nyom|a meg hasszan)|
* lsmét megjelenik az akivélis személy méning kivdlaszisa,

vogy

# Tarll a kijelzést az ezt kivetd program- vagy személykivwilasz-
Kjoule > Keal = Kjoule -@ tassal.
RESET + Encoder [oqyszarme)

* A7 energlafogyaszids dtkopcsokisa kilojoulerdl kilokaksridna
START S5TOP

# A tréning Indidsa. Eindul a tréningldé szamoldsa.

* A tréning ledllitisa STOP kijelzsssel. A fréningids leall. Ravid
idére meglelenik o fékerd szintek dtlaga &,

QUICKSTART

# Elindul o “MANUAL" program. Elindul o téninglda
szamaldsa,

Pulzusméres

A pulzusmérés 3 eszkiizzel tirténhet:
'_( 1. Fitkesipasz {opciondlis)
2. Kézl pulzusérzékalak

é 3 Mellkasi fopclondlis)
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Kijelzési teriilet / Kijelzd
A kijelzs a kilénbézd funkcidkrdl szolgaltat informacickat.

Terhelési profil
Magassag = 1-1&
szint

Inditasi pozicid =
balra

A pedalfordulatck a hasznalafi vissitasban az oitheni edzdkés-

zilékre vonatkemmak

Programvalaszias 4 tréningerilers]

Kettler Avior P szobakerékpar

MAMUAL: A terhelési szinteket a tréninget végzd személy manudlizan éllitja be.

PROGRAM: 12 program [profil] éllitja be a terhelési szinteket.

PERSOMAL A sajdt profil dllitia ke a terthelési szintekst

H.R.C.: A tréning pu|zu5 eldzetes magud&s&\rd tarténc pu|zua‘rénin9 prog ram;ja.

TIME
Tréningidd
Kijelzés

000 = 99.59
200 = 0:00
STOP

Sziinet

A tréning
megszakitasa

| REM

Lépési
gyakorisag
Kijelzés

14 - 199
SPEED
Sebesség

Kijelzés

- 99,9 km/h

| DISTAMCE

T&mhdg
Kiia|més
0:00 » 99:59
2200 = 0:00

Készenléh iizemmod a homérseklet kijelzésével

&0 U/ min = 21,3 km/h.

Ellpszis edzokészilék esetében a hozzarendelés

&0 Ufmin = 9.5 km h
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Személy [USER)

U0 =Vendég, U1-U4
AGE

Eletkor: 1099

FULSE

Pulzus

Kijelzés

A0 -220

55%, 75%,

0, Tag

Az életkor alapjan
kiszamitott pulzusér-
Keal Kjoule ek
Energiafogyaszhas

Kijelzés

0 = 7909

00 = 0




Kettler Avior P szobakerékpar

Tréning- és haszndlati dtmutats
Gyorsinditds (ismerkedéshez)

Quickshark

specidlis bedllitasck nalkil
* Myomja meg a “QUICKSTART" gombat.

megijelenik az utolsé felhaszndls.

vogy
Walassza ki a szemeélyt

Elindul a “MANUAL" program. Elindul a tréningids szamaldsa.
* Lépjen a peddlra

Elindul a lépési frekvencia, sebesség, tavolsag és az energiafe-
gyasztds szamldlasa. Pulzus, ha aktiv a pulzusmérés.

Az akiualis cszlop 15 masodpercenként val.

Terhelés madasitkasa
* “Enceder jobbra®

A terhelés 1.5 |épésekben nivekszik.
* “Encoder balra™

& terhelés 1-es lépésskben csikken.

A réning megszakikisa

* “START STOP™ megnyomdsa
Révid iddre megjelenik a terhelés dtlogos éréke [2). A léps
si frekvencia és o sebesség “C-értékekst” mutatnak
Villegwa jelenik meg a TIME tréningidd és a STOP.

A Iréning folytakisa
* “START STOP” megnyomdsa
* Lépjen a peddlra

A tréning vége és készenléli dlapot

A fréning belejezése utan 4 perccel a kijelzd készenléhi iizem-
médba kapcsel hamérssklet kijelzéssal.

Az utelsé tréning is folytathats, ha Gjra akfivalidk a kijelzést
'\ru|nma|-y gamb ITiEg My asdval vagy a ped&|rﬂ tarténc |ép65—
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MANUAL tréning

[manudlis terhelés badllitas)

A villog & teriiletek madosithatak,

* Az “Enceder” forgatéséval médasithat,
* Az “Enceder’ megnyomdsdval dhvehet,

Személyi adaick megaddsa

= Myomja meg a “Gombat” vagy oz “Enceder”s.
Az utelsd felhaszndls villogva jelenik meg.
Személy meghatirozdsa

Személy dtvétels [itt Persenl)

Eletkor megadésa

A megadaott &letkorbél szamitja ki @ 220 minusz az det-
kor érték alapjan a célpulzus értéket o H.R.C program-
ban.

Eletkor &hvétels (it 50 &)

Tréning kivalasztasa

MANUAL tréning bedllitasa

MAMUAL dhvitale

Tréning értékek eldzetes megadasa

A terhelés (fekerd) dtugrasa vagy meghatirozdsa és dheé-
tele [itt a 8. szint]

A fréningidd dtugrdsa vogy meghatdrozdsa és dhétels
fitt a 20000 perces szint]

A bedllitott tréningiddt 16 profileszlopra szdmitja 4. Ha
nem ad meg idét, akkor oz akivdlis oszlop 15 mésodper
cenként walt.

A févnl:dg dtugrdsa vagy ma-ghufémz&m és atvatele
fitt 7,00 KM)
Az anargiufog],ru:rfés dtugrasa vagy maghuféroz&m és

=
fitt 300 Kjouls]
A pu|zuuérfé|c dtugrdsa vagy magh atirozdsa és dheétels
ismét tréningidd sth. (it 130 iés/ min]
Tréning
# “START STOPY megnyomdsa
* Lépjen o peddlra
Az eldzetesen megadett idd, tavolsag, energiafogyasz-
tas visszalelé szamlaladik. Aktiv pu|zusméréﬁ esetén

ellenérzi a pulzust, és az érék tillépése esetén az
érntek figyelmeztetésként villog.

Terhelés médosikasa

* “Encoder forgassa jobbra vagy balra”
A terhelés névekszik vagy csékken.

A réning megszakikisa

# “START STOP* megnyomdsa

Rivid idére megjelenik a terhelés dtlages értéke (9.

A |ép65i frekvencia s a mbaué-g *Cériékeket”
mutatnak.

Yillogva jelenik meg o tréningids és o STOP.
A réning folytakisa
* “START STOP* megnyomdsa
* Lépjen o peddlra

Kettler Avior P szobakerékpar
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Tréning- és hasznalati Gtmutatd

Ha elér egy elézetesen megadott értéket [0 érék villog, B hang-
jelzés), akkor a kijelzé tréning megszakitdst jelez a village
idéertékkel és a STOP kijelzéssel. Az elézetesen megadatt érték
djbal megjelenik. A “START STOP” gombbal és a pedélra i
ténd |épéssel a kijelzés ismét altiv lesz a kivetkezd aldzstesen
megadott érték elérésdig.

PROGRAM ftréning

Kivalasztds 12 programbél (profilbsl], amelyek automatikuzan
bedllitjak a terhelési szinteket.

Adja meg vagy erésitse meg a szemilyes adatokat
PROGRAM kivélaszisa

Kivalaszids 12 programbél
fitt P1)

Tréning értékek elSzeles megaddsa
A fréningidd dtugrasa vogy meghatdrozdsa és dtvétele
fitt 1&:00 penc)

A bedllitott fréningiddt 18 prefiloszlopra szémifja &t 16 perc
esstén egy cezlop 1 percnek felel meg. Ha nem ad meg idét,
akkor az aktdlis oszlop 15 mésodpercenként vak.

A tavelsag dugrdasa vagy meghatirozdsa és dhétels

Az energiafogyasztds dtugrasa vagy meghatarezdsa és dtvétels
A pulzusérték dtugrdsa vagy meghatarozasa és dheétele

ismét tréningids stb.

Tréning

* “START STOP* megnyomdsa

* lépjen a peddlra
Az elézetesen megadoit idd, tavelsag, energiafogyaszhas
visszafelé szamlaladik. Aktiv pulzusménés esetén anﬂm arzia

pulzust, és az érték tillépése esstén az érték figyslmeztetés
ként villog.

Terhelés madosixsa
* “Enceder forgassa jobbra vagy balra®
A terhelés névekszik vagy esdkken.

A réning megszakikisa

* “START STOPY megnyomdsa
Révid idére megjelenik a terhelés atloges énéke (2],
A lépési frekvencia és a sebesség “D-értékeket” mutatmak.
Villzgwa jelenik meg a tréningids s a STOP.

A tréning folytakdsa
+ “START STOPY megnyomdsa
* Lépjen a peddlra

&
2
(]
&
=
&
)
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PERSONAL tréning

Sajat profil lérehozdsa és edzés

Adja meg vagy erbsibe meg a személyes adatokat
PERSONAL kivalasztasa

2 lehetdsége wan: A profil elkészithetd a tréning eldt vagy atré
ning kézben.

Profil elkészikése fréning eldtt

Az elsd profiloszlop villog &5 médasithats,

* Az “Enceder” forgatdsdval madasithat.

* Az “Encoder” megnyomdsdval dtveszi a terhelést és a kavek
kezd nn:|c:pru ugrilc

* Myomja meg hosszan az “Encoder™ [ekkor menti a profilf

A fréningidd villog és médaosithats, (it 14:00 perc). A bedllitctt
1réﬂir'|gi¢?& 14 profileszlopra szamitja &t 16 perc esetén egy
oszlop 1 percnek felel meg. Ha nem ad meg idét, akker az
akludlis oszlop 15 masodpercenként val.

A tavolsdg dtugrdsa vagy meghatarozdsa és dtvétels
Az energiafogyaszias dlugrasa vogy meghatarozdsa és dtvétele
A pulzusérték dtugrdsa vagy meghatirozdsa és dhvétels
ismét tréningidd sth.
Tréning
* “START STOPY megnyomdsa
* Lépjen a peddlra
Az eldzetesen megadott idS, tavelsdg, energiafogyasztas
visszafelé szamldladik. Aktiv pulzusmérés esetén ellendrzi a
Eu|zud_ és az érték tillépése esetén az érék figyelmeaztetés-

ént '\ri||a-g.

Profil elkészikése tréning kizben
Az alsd pm{'i|mz|np '\ri||og &s modosithatd.

* Myomjo meg hesszan az "Encoder™
A tréningida villeg és médeosithaté. (it 16:00 perc)

Tréning

* “START STOPY megnyomdsa

* Lépjen a peddlra

* “Encoder forgassa jobbra vagy balra®
A terhelés névekszik vagy csékken.

A kivetkezd oszlopra torkénd ugrdssal a szintet elmenti. Ha elér
egy elézetesen megadott iddéntéket (O érték villog, B hangjel-
zés), akkor a kijglzd tréning megszakitast jelez a villogd idéér-
tékkel &5 o STOP kijelzéssel. Az eldzatesen megadett énék djbal
megijelenik. & profilt elmenti.

A “START STOP" gombbal é5 a peddlra ténénd lépéssel a kijel-
zés ismét aktiv lesz.

Megjegyzes:

A PERSOMAL fréning megnyitdsakaor a sajét profil jelenik meg.

Kettler Avior P szobakerékpar
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Tréning- és hasznalati dtmutaté

H.R.C. tréning
Pulzus alapjan vezérelt program

Ha az akudlis pulzus alacsonyabb, mint a célpulzus, akker a
terhelés 30 mascdpen: utdn egy szintel megnd. Ha magasabb,
akkor a terhelés 15 masodperc elteltével egy szinttel catkken.

Adja meg vagy ertsilse meg a személyes adatokat
H.R.C. kivalaszhasa

Célpulzus elézeles megaddsa

4 célpulzus érték kiziil lehet valasztani: 55%, 75%, 0% és
Tag. Az ehhez megjelend pulzusértékeket a készilek dgy sza-
mifja ki, hegy 22064 kivonja a megadott &letkort. 50 év ese-
tén 55% = 94, 75% = 132, 20% = 158, Tag = 170 jelenik
meg.

A “Tog"” érték médosithats,

Az 55% villog és médosihata,

* Az “Encoder” forgatdsaval valaszthatia ki a célpulzus.

* Az “Encoder” megnyomdsdval dhveheti a célpulzust,

4 Tag esetében az érték villog és madesithats.

A cé|pu|zu5 el dzetes meg addsa utdn a pu|zusu6|uu:l‘ds szimbd-
luma a idmhgi puhuna:ﬂ in|aﬂik meg.

A TIME tréningids villog és madesithats, (it 14:00 perc).

A tavolsag dtugrasa vogy meghatdrozdsa és dhvétels

Az energiafogyasztés dtugrdsa vagy meghatérozdsa és dtvétels
ismeét tréningids st

Tréning
* “START STOP" megnyomdsa
* lépjen a peddlra
Az elsd pmﬁhsﬂnp '\riHng ésa 'rréningb-an inbbrﬂ mozog.

Az eldzetesen megadott idd, tavelsag, energiafegyasztas
visszafelé szdmldladik.

A terhelési szintet addig emeli, amig =l nem éri a célpulzust.

Megjegyzés:
Ha a H.R.C.programban megszinik a pulzusmérés, akkor 40
mésedpercen beliil az 1. szintre csikken a terhelés,

Ha az 1. szint 30 masodpercig valtozatlan marad, akkeor révid
jelzéhangok hallhatak, s a kijelzén réning megszakitas lathats
villoga STOP felirattal.
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RECOVERY Pulzus pihenési szakasz

A RECOVERY-funkeid minden tréningpregram utdn haszndlhats.

A RECOVERY gombbal pihenési pulzus mérése végezhetd a tré-
ning végén. Aiénmék az adolt perc elején s végén mért pul-
zusszambal hatdrozza meg az ehérést & a fineszjegyet. Ugya-

nolyan tréning mellst ennek a jegynek a jovuldsa jelzi az
erdnlét jovulasanak mértekét.

A célérték elérése utdn fejezze be a fréninget, nyomja meg a
RECOVERY gombet, és tartsa kezeit a kézi pulzusmérs érzé
kelgire. Elézstes pulzusmérés esetén a kijelzdn a 00:40 idaér-
ték jelenik meg, és a PULSE kijelzén villog a pulzus akiualis
étéke. A készilék megkezdi az idé visszoszamlalasat 00:60wal.
Tartsa kezeit a kézi pulzusmérd érzékeldin, amig a készilék a
=0< értékig szamel. Ekkor a kijelzd jobb oldalén egy F1 és F&
kézétti érték jelenik meg. Az F1 a legjckk, mig az F& alsgross-
zabb dllapot. A RECOVERY gomb megnyomdsdval fejezhetd be
a mérés,

Amennyiben a megadatt idd elején vagy végén nem érzékel
pulzust, abeor megjelenik az “Err™.

A Tréning vége és készenkéd dlapot

A kijelzd o tréning vége utdn 4 perccel készenléi iizemmédba
kapcsel hémérséklet kijelzéssel, ﬁu nem nyom meg gombat,
nem kap jelet o peddl megnyomdsa miatt &s a pulzus nem akfiv.
Az utolsé réning is felytathatd, ha djra aktivaljak a kijelzést

1‘r-c:||-c:|rr'|-|a|3|I gomb magnrnmés&ud vagy a ped6|ru tarténa |ép-&5—
sel.
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Tréning- és haszndlati Gtmutato
Altalanos tudnivalék

Rendszerhangok
Bekapcsclasker o szegmensteszt alatt hangjelzés hallhats.
Elézetesen megadolt adalek

Az eldzstesen megadott idd, tavalsdy és Kloule/keal adatak
elérésekor révid hangjelzés hallhats.

A maximdlis pulzusériék nillépése

Amennyiben a bedllitott maximalis pulzusériéket egy értékkel fil-

lépi, akbkor ebben az idéken 2 réwid hangjelzés hallhats,
Fimess jegy kiszamitasa

A szamitégép kiszamitjo és értékeli a terhelési pulzus és
a pihenési pulzus kizst kilénbséget és o kivetkezs
képlet alapjén adja meg a "Fitness jegyet™:

jegy [Fl = & - [MF'P]]__Pz])z

F1 = Pulzus terhelési dllapotban

P2 = Pulzus pihenési dllapctban

1 jegy = jeles

6 jegy = elégtelen

A terhelési &s pihendsi pulzus Gsszehasonlitdsa egy egyszerd és
gyors lehetdség arra, hogy ellendrizzik a fizikai dllapetet. A fit
ness jegy és orientdciés érték amél, hegy milyen a regenerdls-
dési képesséqge lizikai terhelés utan. Mieltt megnyomija a pihe-
nési pulzus gombaot és meghatdrozza a fitness jegyét, célszerd
hosszabb ideig, wogyis legaldbb 10 percig a terhelési teriiletén
tréningezni. Rendszeres szivkeringés tréning esetén észre fogja
venni, hogy jovul a sajéat "fitness jegye".

A pulzus mérésének leheldségei

A pulzus kiszamitdsa akker kezdédik, amiker a sziv
srimbdlum a kijelzén az On pulzusdnak meghelaléen
kezd villogni.
Kézi pulzusmérdwvel
A sziv 8sszehizdddsa dltal keletkezett fosziltséget érzé-
keli o kézi vevd, majd az elekironika &rtékali.
* Az érintkezd feliletet mindkét kezével fogja meq.
* Folyamatosan egyenletes erdvel tarksa.
* Tartsa a kezé nyugodhan, és ne szoritsa vagy

dirzsdlie az érintkezd feliletét.
Fiilcsipesszel
A pulzusérzékeld infravérds fennyel mikédik, & a bér Enyate
resztd képességének valozdsdt méri, melyet az érverés okoz.
Miglétt telhelyezi a pulzusérzékel &t a filcimpajara, a vérkerin
gés fokozasa érdekében dérzstlje meg erdsen 10szer.
Kerillje a zavard impul zusckat|
* Helyezze fel dvatosan a filesipeszt a Hilcimpdjdra, és keres

e meqg az érzékeld szamdra legmegleleldbl pontot [a sziv
szimb&lum folyamatasan villeg).

Kettler Avior P szobakerékpar

* Me végezzen edzést erds Fényhatas alat, példaul neonfény,
halogén fény, Spot lémpa, naplény.

* Taljes mértékben kerilje, hogy az érzékeld és a kdbel
mozogjon vogy kilengjen. A kdbelt minden esetben rigzitse
csipesszel a ruhdjdhoz, vagy a legjobk megaldds érdekében
a homlekpanthez

Mellkasi vvel

A belsd pulzusverd kompatibilis a kédalatlan POLAR mellkasi
& adéjaval. Kédolt rendszerek esstében hibds pulzusértékek
jelenhetnek meg. A POLAR T34 tipust ajanljuk. Vegye figyelem-
La a hozzd tartezé leirast.

Az atalakité nem szitkséges, és miiszaki okok mialt nem is
szabad hasznéalni!

A pulzus csak egy médon mérhetd:

vagy filcsipesszel, wagy kézi pulzusmérdvel, vagy mellkasi
anrval. Ammn}dbm nem |'|a|}rezi be a F.ilcsip-aszf_ akkor a kézi
Eu|zusmér& aktiv. Amennyiben behelyezi a filcsipeszt, akkor a

ézi pu|zusmérc'i aktivitdsa automatikusan mag:zﬁnil:. A kézi
pulzusmérd csatlakozdjat nem szikséges kihizni.

A tréning sximitbg hibdsodd
Ha a szamitégép kijelzdje nem mikadik meglelelden, akkor

vilassza le az dramelldtasrdl, és csalakoztassa Gjra a készils
ket.

« ¥

P

v v

Opciondlis v

Opciondlis | Opciondlis

Sajat biztonsaga érdekében

Az adzés ekezdése dlétt tisztdzza hdziorvosdval, hogy
egészségi dllapota alapjan alkalmas-e a géppd térténd
edzésre. J6, ha az edzéprogram ésszedllitasandl az
orvosi lelet szolgdl alapul. A helytelen vagy til erés
adzés egészségkdrosoddshor vezathet
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Edzési Gtmutato

Az edrégépet kifejezatten szabadidés sport céljara
fejlosztettik ki. Kivéléan alkalmas a sziv és keringés tor-
ndsztatdsdra,

Az edrést a hosszantarté edzrés alapelveivel Ssszhanghban
médszeresen kell kialakitani. A hosszantartd edzés kivalk
képpen a sziv- és keringési rendszeren idéz eld valtordso-
kat és alkalmazkoddsokat. |de tarezik a nyugalmi pulzus-
szam &s terhelési pulzus csékkenése.

lgy a szivnek tbb ideje marad arra, hogy vémel telitse a
szivkamrdkat és vérral |4ssa el a szivizomzatot [a szivkos-
zonierek segitségével]. Towabbd megnd a légrésmélység
és a belélegezhetd levegd mennyisége [vitdl kapacitas).
Tovabbi pozitiv vallozdsck jatszédnak le oz anyogesere
rendszerben is. Ezeknek a pozitiv valtozdscknak az slérs-
séhez oz edzést

meghatarozott irdnyehek szerint kell megtervezni.

Az edzés erdssége tekintetében

A géppel trténd edzéskor az edzés erdsségét részben a
tapesdsszammal, részben a taposdsi ellendlldssal lehet
szabdlyozni. Az edzdst végzd személy a kormdnyoszlos
pon lévs fékerd dllitéval hatdrozza meg a taposdsi ellen-
dllast. Mindig iigyelnie kell rd, hogy oz edzés erdssége
tekintetében ne tegye moagosra a mércét és ne terhelje til
magdt. A halytelan

vagy til erds edzés egészségkdrosoddshoz vezathet.
Maximalis pulzusszam:

Maximdlis terhelés alatt az egyéni maximalis pulzusszdm elérésst
értjiik. A maximdlisan elérhetd szivfrekvencia az éetkortsl Rigg.

Ebben az esetben a kivetkezs alialancs képletet
célszerd alkalmazni:

A percenkénti maximalis szivirekvencia meglelel a 220 szivwerés
minusz az éefkor értéknek.

Pelda: 50 éwes életkor = 220 - 50 = 170 pulzus,/min.

Pulzus terhelési dllapotban:
Az c:p‘timé“s- terhelési intenzitdst az egyéni sziv-y k-aringési fe|ia—
sitmény &5-75%-andl érhetjik &l (v, a diagrammal].

65% = a tréning célja a zsinsgelés
75% = a tréning célja a jobb erénlét
Az életkortdl figgden ez az érék valozhat.
Pulzus d
Putzus Fimss & zirigatie
220 —_
I—F“ .'ﬂ.
2001l =t R
180 i | | |
160 = Filnesz
140 -"“-I':r__ hnm.wgf:;?r:] ‘h“"'lq.
12011~ e i
100 L_ ,,iml ;l,- R ,.:"_':_“
» T '

20 25 30 35 40 45 50 55 60 &5 7O 75 80 90 Hetkor
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Tudnivalé a terhelési mértekkel kapesolatban

A kezdé csak fokozatosan néveli az edzésker hasznalt
terhalési mértéket. Célszer, ha a elsd edzési egységek
viszonylag révid idére és szakaszosan vannak elosziva.

A sportorvosok az aldbbi terhelési tenyezdkat vélik halyes-
nek a pozitiv dlléképesség vonatkozdsdban:

Edzési gyulmris&g Mapi edzés

idétartama 10 perc
2-3 x hetente 2030 perc
1-2 x hetente 3080 perc

A kezddknek nem célszeri 30-60 perces edzési egysé
gekks| kezdeniik az edzést.

A kezdaknek széld edrés az alsd 4 hétben a kévet
kezdképpen nézhet ki:

Edzési gyakarizag Az edzési egység mértéks
1. haét

heti 3 alkalemmal 2 perces edzés
| perces gimnaszhikazs sziinet
2 perces edzés
1 perces gimnuﬁrﬁkézé szlnet
2 perces edzés
2. hét

heti 3 alkalomma 3 perces edzés
| perces gimnaszhikazs szinet
3 perces edzés
1 perces gimnaszhikazs sziinet
2 perces edzés
3. hét

heti 3 alkalomma 4 perces edzés
1 perces gimnasztikazs sziinet
3 perces edzés
1 perces gimnaszhikdzs sziinet
3 perces edzés
4. hét

heti 3 alkalomma 5 perces edzés
1 perces gimnosztikazs sziinet
4 perces edzés
1 perces gimnaszhikdzs sziinet

4 perces edzés

Az edzés személyes dokumentdldsahoz teljesitmémytabla-
zatba lehet beirni az edzéskor elért értékeket. Minden
odzési agység elStt és utdn kb. 5 perces gimnasztika szol
gal az izmok bemelegitéséra ill. lehitésére. K&t edzési
egység kézétt cdlszerd beikiaini egy edzésmentes napot,
amennyiben a késébbiekben a heti 3 alkalommal wég-
zendd, esetenként 20230

perces napi edzést hajtja elémyben részesiteni. Kildnban
semmilyen ellenvetés nem tehetd a napi edzéssel szem-

ban.
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Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhesse a kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy minden

gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités eldkésziti izomzatat az elkovetkezendd
gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legaldbb 5-10 percesnek kell lennie ahhoz, hogy az
izomzata készen alljon az erételjesebb gyakorlatok végrehajtasara is. A bemelegité gyakorlatok egyike se
legyen megerdltetd, de mozgassa meg minden izomzatat és iziileteit. A bemelegitd gyakorlatoknak aerob
mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen
A bemelegitd gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a fittséget €s

egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy izomzata er6sebbé és
fittebbé valik.

Valoszinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez teljesen normalis és
ha folytatja a mozgéast, akkor az izomlaz is eltiinik folyamatosan. Ha nem érez izomlazat, vagy izomféradtsagot
azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak siirtiségét illetve gyakorisagat
fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késobbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc nyujtas ajanlott
naponta.

A nyUjtéd gyakorlatokat mindig lassan és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat. Addig nyujtsa
csak izmait amig nem érez egy enyhe huzdodast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne hiizza tovabb. Kb. 20-30
masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és ritmikusan 1¢legezzen. Emlékezzen, a nyUjtast a teste mindkét
oldalan kell végeznie.

HASZNALAT ES FUNKCIO
Ez a magnesfékes késziilék otthoni hasznalatra van kifejlesztve, a gyartd altal vallalt garancia is csak otthoni

hasznélat esetén érvényes. A szobakerékpdr aktivizalja a sziv és keringési rendszert, javitja az On kondiciéjat. A
maximalis felhasznalasi suly : 110kg.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas
Minél jobb az edzést végzo személy kondicidja, annal tobb edzés kdvetelményt kell emelni. Ez az edzés
id6tartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

javitasa és a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van sziikség hetente.
Minden edzés egység 3 edzés fazisbal all:

Bemelegitd, edzo6 és levezeto fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és kopéasokra
vonatkozoan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zar6kupakokra, gorgdkre és stabilizatorokra, a
taposo pedalra a kézi csdvekre és a mozg6 részekre.

Fontos:

Miel6tt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z6djon meg rola, hogy minden csavart biztonsagosan rogzitett.
Tovabba idénként érdemes meggy6z6dni a csavarok allapotardl, és sziikség esetén utana hizni.

Az edzés végén mindig tordlje szarazra a késziiléket, mert az izzadsag karosithatja a feliiletet.
Tisztitani el6szor enyhén nedves ruhaval, azutan pedig szarazra torolni.

Ne hasznaljon a tisztitishoz vegyszereket!!

15/16 oldal



Kettler Avior P szobakerékpar

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartast igényel.
e Fontos, hogy 1d6rdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivd anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert. Védje a
késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek tisztitasanal teflon vagy
gépkocsi wax hasznalatat.

e Az erds magneses mez0 karosithatja az 6rat, magneskartydkat, stb. Lehetdség szerint ne
helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kissé deformalddhat, ami a
megvaltoztathatja a szokdsos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces hasznalat utan a
szalag visszanyeri eredeti forma;jat.

Esetlegesen felmeriilé problémak felhasznal6 altal torténd kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

1. Ellenérizze a kabeleket, hogy jél vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy az adapter
csatlakoztatva van-e a halézatra

1. Ellenérizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

2. A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzus-érzékeld szenzorokon kell tartani.

3. Tul er6sen fogja az érzékel6t. Probaljon
lazitani a fogas erésségén.

4. Mellkasov hasznalata esetén ellendrizze
az dvben talalhatd elemet és a
kapcsolatot.

A computer kijelzéje nem mutat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés.

1. A csavarok tul lazak, Huzza meg 6ket.
2. Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo
Hasznalat kdzben hangja van a részeket.
készuléknek. 3. A készulék nem all egyenletesen vagy

nem stabil, igazitsa vagy huzza meg a
talajkiegyenlit6 csavarokat.

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakoddot jelez, kapcsolja ki a késziiléket és huzza ki a transzforméatort a haldzati
dugaljbol.

Vérjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod ismételten

fenn all, kérjiik, forduljon a szakszervizhez.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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