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Trainings- und Bedienungsanleitung
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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:
e Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muB auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

den und Verschleif} geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

* Vor dor ersten Inbafriebnahme und zusétzlich nach ca. 6 * Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt

Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu Gber-

prifen.

Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu
verhindern, darf das Traningsgerdt nur nach Anleitung
bedient werden.

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgemdfien Zustand des Trainingsgerdtes.
Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmaBig und ordnungsgemaf3
durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-
schen.

Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerdt nicht benutzt werden.

Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Scha-

kldren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Geréit geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder iibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschdden
fihren.
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Kurzbeschreibung

Das Ergometer hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen
Anzeigebereich (Display) mit verénderlichen Symbolen.
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(Alle Abbildungen zeigen die Elekironik SF1B. Die
Funktionen der Tasten sind jedoch beim
SF2B/SF4B/SF5B gleich.)
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. Recovery

Kurzanleitung

Funktionsbereich

Die sechs Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

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

SET (kurz dricken)

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

SET (langer dricken)

Bei der Anzeige aller Segmente: Aufruf “Individuelle Ein-
stellungen”

Reset

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

Programm

Mit dieser Funktionstaste werden die verschiedenen Pro-
gramme gewdhlt.
Nochmaliges Driicken > ndchstes Programm

Minus - / Plus + Tasten

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in den
verschiedenen Menis Werte verandert und im Training die
Leistung verstellt.

¢ weiter “Plus”

e oder zuriick “Minus”

* langeres Dricken > schneller Wechsel

e “Plus” und “Minus” zusammen gedriickt:

* leistung springt auf 25 Watt
* Werteeingabe springt auf Aus (Off)
RECOVERY

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunktion
gestartet.

Weitere Funktionen der Tasten werden an entsprechender
Stelle in der Bedienungsanleitung erklért.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 2 Quellen erfolgen:

1. Ohrclip (im Lieferumfang enthalten)
Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt;

2a. SF1B/SF3BSF5B: Brustgurt + Einsteckempfanger (Plug-
In)

2b. SF2B/SF4B: Brustgurt ohne Plug-In. Der Empfénger ist
in dieser Elektronik hinter der Anzeige eingebaut. Ein
eingesteckter Ohrclip muss entfernt werden.

(Brustgurte gehdren nicht zum Lieferumfang)

Das CARDIO-PULS-SET mit POLAR-Brustgurt und Plug-In ist
als Zubehor (Art.-Nr. 07937-600) erhdltlich. Bei vorhande-
nem POLAR-Brustgurt wird nur der Plug-In (Art.-Nr. 07937-
650) bendtigt.
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Programme: Count up / Count down

Leistung Uber die Zeit

Die Programme unterscheiden sich durch ihre Z&hlweise.

Pulsgesteuerte Programme: HRC1/HRC2
Zielpuls Uber die Zeit

Zwei Programme, die durch vorgegebenen Pulswert die Lei-
stung regeln.

Schnittstelle

Wenn dieses Symbol erscheint, besteht eine Datenverbin-
dung zu einem PC.
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Trittfrequenz
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Erholungspulsfunktion

Schnellstart (Zum Kennen lernen)

Trainingsbeginn:
ohne besondere Einstellungen

® Beim Einschalten Anzeige aller Segmente.
und danach die Anzeige der Gesamtkilometer

® Nach 3 Sekunden: Anzeige “Count Up”;
alle Werte zeigen O;
Leistung zeigt 25 Watt

¢ Trainingsbeginn

s Anzeige
Umdrehung, Geschwindigkeit, Entfernung, Leistung,
Zeit, Energie und Puls (falls aktiv)

Andern der Leistung wahrend des Trainings:

* “Plus”: Anzeige Wert in dem Fenster “Power” wird in
5-er Schritten erhoht.

®  “Minus” reduziert in 5-er Schritten

Fortsetzung des Trainings mit dieser Einstellung. Zwi-
schenzeitliche Leistungsverénderungen sind jederzeit még-

lich.

Trainingsende

e Durchschnittswerte (&): Anzeige
Umdrehung, Geschwindigkeit, und Puls (falls aktiv)

¢ Gesamtwerte
Entfernung, Energie und Zeit

Schlummermodus

Gerdt schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in den
Schlummermodus mit Anzeige: “POWER”. Beliebige Taste
driicken Anzeige beginnt wieder mit “Count Up”.
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Training

Der Computer ist mit 4 Trainingsprogrammen ausgestattet.
2 Leistungs- und 2 Pulsprogramme.

1. Training durch Leistungsvorgaben

e (PROGRAM) “Count Up”
¢ (PROGRAM) “Count Down”

2. Training durch Pulsvorgaben

o (PROGRAM) “HRC1 Count Up”
e [PROGRAM) “HRC2 Count Down”

Training durch Leistungsvorgaben

(PROGRAM) “Count Up”

e “PROGRAM” driicken bis Symbol: “Count Up” blinkt.
Training beginnen, alle Werte z&hlen hoch.

Oder
e “SET” dricken: Vorgabenbereich

e “Plus” oder “Minus”: Leistung verdndern.
Trainingsbeginn alle Werte zghlen hoch.

(PROGRAM) “Count Down”

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

e “SET” dricken: Vorgabenbereich

Vorgabenbereich
Anzeige: Zeitvorgabe "TIME”

Zeitvorgabe
*  Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 32:00)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meni Energievorgabe "ENERGY”

Energievorgabe
*  Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 880)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nichstes Meni Streckenvorgabe “DISTANCE”

Streckenvorgabe
*  Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 14,0)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nichstes Meni Alterseingabe “Age”



Alterseingabe )

die Eingabe des Alters dient zur Ermittllung und zur Uber-

wachung des Maximalpulses (Symbol HI , Warnton falls

aktiviert).

*  Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 34)
Daraus errechnet sich bei der Eingabe nach der Bezie-
hung (220 - Alter) der Maximalpuls von “186"

Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meni Zielpulsauswahl “FA=65%"

Zielpulsauswahl
(es kénnen 2 vorgegebene %-Werte oder 1 anderbarer % -
Wert vom Maximalpuls eingestellt werden)
®  Mit “Plus” oder “Minus” Auswahl treffen
e Fettverbrennung 65%, Fitness 75%, Manuell 40 - 90
%
Mit “SET” bestdtigen (z.B. Manuell 40 - 90 %)

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

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit allen Vorgaben
Oder

Zielpulseingabe

die Eingabe 40 - 200 dient zur Festlegung und Uber-
wachung eines altersunabhéngigen Trainingspulses (Sym-
bol HI , Warnton falls aktiviert, keine Maximalpulsiberwa-
chung). Dazu muf3 die Alterseingabe auf OFF stehen.

®  Mit “Plus” und “Minus” zugleich die Alterseingabe
abwahlen. Anzeige: “AGE OFF”
Mit “SET” bestdtigen.
Anzeige: néchste Vorgabe “Zielpuls” (OFF)

*  Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 130)

Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit allen eingege-benen
Vorgabewerten

e Eine Ubersicht aller Pulsereignisse ist in einer Tabelle
auf Seite 11 zusammgefasst.

¢ Die Vorgaben gehen bei einem “Reset” verloren.
Wird bei Individuellen Einstellungen “Speichern von
Vorgaben” aktiviert (Seite 12), bleiben die Pulsvorga-
ben und die eingestellte Anfangsleistung
gespeichert. Beim néchten Aufruf von Count Up /
Count Down werden die Daten Gbernommen.

Trainingsbereitschaft

Leistung

®  Mit “Plus” oder “Minus” Leistung verdndern.
Trainingsbeginn durch Pedaltreten. Die vor dem Trai-
ning eingestellte Leistung wird gespeichert.
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Training durch Pulsvorgaben

(PROGRAM) “HRC1 Count Up”

* “PROGRAM” driicken bis Symbol: “HRC Count Up”
blinkt.

e “SET” driicken: Vorgabenbereich
Oder

Trainingsbeginn,  alle Werte  zdhlen  hoch.
Leistung wird automatisch gesteigert, bis Zielpuls erreicht ist
(2.B. 130)

(PROGRAM) “HRC2 Count Down”

* “PROGRAM” driicken bis: Symbol: “HRC Count
Down” blinkt.

e “SET” dricken: Vorgabenbereich

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

Oder

Trainingsbeginn

Hinweis:

In HRC-Programmen ist im Vorgabenbereich die Festlegung
der Anfangsleistung von 25-100 Watt méglich.

*  Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 100)
Leistung wird dann ab 100 Watt automatisch gestei-
gert, bis Zielpuls erreicht ist (z.B. 130)

Puls

*  Mit “Plus” oder “Minus” kann der Pulswert an dieser
Stelle und im Training noch gedndert werden z.B. von
130 auf 131.
Trainingsbeginn durch Pedaltreten.

e KETTLER empfiehlt bei HRC - Programmen die Pulsmes-
sung mit dem Brustgurt.

¢ Eine Leistungsanpassung findet bei HRC-Programmen
bei Abweichungen von +/—- é Herzschlagen statt.

Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 10 Pedalumdrehungen/min oder Dricken
von “RECOVERY” erkennt die Elekironik eine Trainingsun-
terbrechung. Die erreichten Trainingsdaten werden ange-
zeigt

Anzeige.

Hinweis:

Geschwindigkeit, Umdrehungen und Puls werden als
Durchschnittswerte mit &-Symbol dargestellt.

¢ In dieser Anzeige ist kein aktueller Puls verfigbar.

Mit “Plus” oder “Minus” wechselt die Anzeige zu den ver-
bleibenden Restwerten von Vorgaben (hier DISTANCE
1,50, ENERGY 87, TIME 4:09 letzter eingestellter Leistung
125 und aktuellem Puls 110.

Anzeige.
Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt.
Driicken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren
nicht, schaltet die Elektronik in den Schlummermodus
mit “POWER” -Anzeige.



Trainingswiederaufnahme

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

RECOVERY - Funktion

Erholungspulsmessung

Bei Trainingsende “RECOVERY” dricken.
Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls.

POWER

1B - SF2B — SF3B -SF4B - SF5B

Unter “RPM” wird der aktuelle Pulswert gespeichert.

Nach Zeitricklauf wird unter “SPEED” der Pulswert gespei-
chert. Unter “Power” wird die Differenz beider Werte
gezeigt. Daraus wird eine Fitnessnote (im Beispiel F=1.4)

=l

TIME
L

ermittelt. Die Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.

“RECOVERY” oder “RESET” unterbricht die Funktion. Wird
zu Beginn oder Ende des Zeitriicklaufs kein Puls erfasst,
erscheint eine Fehlermeldung.

£3

oY
L

TIME

|

TIME

Anzeige bei Pulsereignissen

i . Bei Unterschreitung des eingegebenen Trai-
Uberschreitung ningspulses (-11 Schlage) wird das Symbol
. "LO" angezeigt.
Wert / Eingabe | % W A MAX | & Bei einer Uberschreitung (+11 Schldge)
Maximal Puls 121210 | v | +1 " ;V"du‘i“s 5{}’""”’ *Z 02/?929'9:- b
ei Uberschreitung des Maximalpuls blinkt
AUS (Off) der "HI" - Pfeil und der Schriftzug "MAX"
Zielpuls Fettverbrennung 65%1 wird angezeigt.
oder  Fitness 75% & v | +11|-11* Ist bei Individuelle Einstellungen der
0N “Alarmton bei Maximalpulsiber-schrei-
oder Manuell 40 901’1 tung” aktiviert (Seite 12) werden zusatzlich
Zielpuls 40-200 +11|-11* Téne ausgegeben.

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




Trainings- und Bedienungsanle

Individuelle Einstellungen
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Anzeige: Gesamtkilometer z.B. “odo 1120”

1. Loschen der Gesamtkilometer
Funktion: Léschen der Gesamtkilometer
“Plus “+ “Minus” gemeinsam driicken

Anzeige: “odo 0.”
“Set” driicken: Sprung in die néchste Einstellung

Anzeige: data OFF oder On

Oder

Lschen der Gesamtwerte Gberspringen nur “SET” dricken
Anzeige: data OFF oder On

2. Speichern von Vorgaben
“Plus “oder “Minus” driicken
Vorgaben fir Zeit, Energie, Strecke, Alter, Zielpuls und
Startleistung werden dauerhaft gespeichert

Funktion:

ON = Speicherung auch nach “Reset”

Off = Speicherung bis zum néichsten “Reset”
“Set” driicken:

Sprung in die ndchste Einstellung

Anzeige: SPEED und DISTANCE

3. Anzeige von Kilometern oder Meilen
“Plus” oder “Minus” driicken

Funktion: Auswahl Kilometer- oder Meilenanzeige
“Set"” dricken: Gewabhlte Einheit (blinkt) wird Gbernom-
men und Sprung in die néchste Einstellung

Anzeige: ENERGY

4. Anzeige des Energieverbrauchs in kJoule oder
keal

“Plus” oder “Minus” driicken

Funktion: Auswahl der Energieverbrauchsanzeige
“Set” driicken: Gewdhlte Einheit (blinkt) wird ibernom-
men und Sprung in die néchste Einstellung

Anzeige: MAXPULSE OFF oder On

5. Alarmton bei Maximaliberschreitung
“Plus” oder “Minus” driicken

Funktion: Alarmton ein- oder ausschalten.
“Set" driicken: Gewdbhlte Einstellung wird Gbernommen
und “Neustart” der Anzeige

Anzeige: Neustart der Anzeige

MAXPOWER ENERGY

RN
880 o
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Aligemeine Hinweise

Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten - wahrend des Segmenttest - wird ein kurzer Ton
ausgegeben.

Vorgabenablauf

Das Erreichen einer Vorgabe wird durch kurzen Ton signalisiert.

Maximalpulsiiberschreitung
Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag iber-
schritten, so werden 2 kurze Téne alle 5 Sekunden ausgegeben.

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

Recovery
In der Funktion wird die Schwungmasse automatisch abgebremst.
Weiteres Training ist unzweckmaBig.

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 — { 10x P;;PQ )

P1 Belastungspuls, P2 = Erholungspuls

F1.0 = sehr gut,

Pfeile Auf/Ab

Kann eine Leistung mit der Drehzahl nicht erreicht werden (z.B.
400 Watt bei 50 Pedalumdrehungen) fordert der Auf- oder Ab-

Pfeil zu schnellerem oder langsamern Treten auf.

F6.0 = ungeniigend

Durchschnittswertberechnung

Die Durchschnittswertberechnung erfolgt pro Trainingseinheit.

Hinweise zur Pulsmessung

Die Pulsberechnung beginnt, wenn das Herz in der Anzeige im
Takt lhres Pulsschlages blinkt.

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Verdnderun-
gen der Lichtdurchlassigkeit Ihrer Haut, die von lhrem Pulsschlag
hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an Ihr Ohrlépp-
chen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteigerung 10 mal
kraftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

¢ Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem Ohrlappchen
und suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die Abnahme
(Herzsymbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

e Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B.
Neonlicht, Halogenlicht, Spot - Strahler, Sonnenlicht.

e SchlieBBen Sie Erschitterungen und Wackeln des Ohrsensors
inklusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das Kabel
immer mittels Klammer an lhrer Kleidung oder noch besser
an einem Stirnband fest.

Mit Brustgurt (Zubehor)

Gehdrt nicht zum Lieferumfang, im Fachhandel erhaltlich.

Das CARDIO-PULS-SET mit POLAR-Brustgurt und Plug-In ist als
Zubehodr (Art.-Nr. 07937-600) erhdlilich. Bei vorhandenem
POLAR-Brustgurt wird nur der Plugdn (Art-Nr. 07937-650)
bendtigt.

SF1B - SF2B - SF3B -SF4B — SF5B

Stérungen beim Trainingscomputer
Driscken Sie die Reset ~Taste

Hinweise zur Schnittstelle

Das bei lhrem Fachhdndler erhdliliche Trainingsprogramm
“KETTLER World Tours”, Art.-Nr. 7926-800, erméglicht Ihnen die
Steverung dieses KETTLER - Gerdtes mit einem PC /Notebook
Uber die Schnittstelle. Auf unserer Homepage
http://www.kettler-sport.net/sport/service/
software-fuer-trainingsgeraete.html

finden Sie Hinweise zu weiteren Mdglichkeiten und Gber Soft-
ware-Updates (Firmware) dieses Gerdites.

Trainingsanleitung

Sportmedizin und Trainingswissenschaft nutzen die Fahrrad-Ergo-
metrie u.a. zur Uberprifung der Funktionsfahigkeit von Herz,
Kreislauf und Atmungssystem.

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewiinschten Auswir-
kungen erzielt hat, kénnen Sie folgendermafBen feststellen:

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

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz-/Kreislaufleistung iber eine léngere Zeit durch.

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreis-
laufleistung schneller als vorher.

Richtwerte fir das Ausdavertraining

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung
das Erreichen des individuellen Maximalpulses. Die maximal
erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhéngig.

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

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

Gewicht: Ein weiteres Kriterium zur Feststellung der optimalen
Trainingsdaten ist das Gewicht. Die Sollvorgabe bei Ausbela-
stung lautet fir Manner 3, und bei Fraven 2,5 Watt/kg Kérper-
gewicht. AuBBerdem muss beriicksichtigt werden, dass ab dem
30. Lebensjahr die Leistungsfahigkeit abnimmt: bei Ménnern ca.
1%, und bei Fraven 0.8% pro Lebensjahr.

Beispiel: Mann; 50 Jahre; Gewicht 75 kg

> 220 - 50 = 170 Puls/Min. Maximalpuls

> 3 Watt x 75 kg = 225 Waitt

> Minus “Altersrabatt” (20% von 225 = 45 Wati)

> 225 - 45 = 180 Watt (Sollvorgabe bei Ausbelastung)

Belastungsintensitdt

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitét wird bei 65-
75% (vgl. Diagramm) der individuellen Herz—/Kreislaufleistung
erreicht. In Abhdngigkeit vom Alter verdndert sich dieser Wert.




Trainings- und Bedienungsanleitung

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
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Belastungsumfang

Daver einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro
Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen
léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—/Kreislauflei-
stung erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshdufigkeit Trainingsdauver

taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wochentlich 30-60 min

Die Watt-Leistung sollten Sie so wahlen, dass Sie die Muskelbe-
anspruchung iber einen lédngeren Zeitraum hinweg durchhalten
kénnen.

Hohere Leistungen (Watt) sollten in Verbindung mit einer erhdhten
Trittfrequenz erbracht werden. Eine zu geringe Trittfrequenz von
weniger als 60 UPM fihrt zu einer betont statischen Belastung
der Muskulatur und folglich zu einer frihzeitigen Ermiidung.

Die Belastung firr Ihr weiteres Ausdauertraining sollte grundsétz-
lich zundchst Gber den Belastungsumfang erhdht werden, z.B.
wird tdglich statt 10 Minuten, 20 Minuten oder statt wachentlich
2x, 3x trainiert.

Warm-Up

Zu Beginn jeder Ergometer-Trainingseinheit sollten Sie sich 3-5
Minuten mit langsam ansteigender Belastung ein- bzw. warmra-
deln, um lhren Herz- /Kreislauf und lhre Muskulatur auf “Trab” zu
bringen.

Cool-Down

Genauso wichtig ist das sogenannte “Abwdrmen”. Nach jedem
Training (nach/ohne Recovery) sollten Sie noch ca. 2-3 Minuten
gegen geringen Widerstand weitertreten.

Glossar

Recovery

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

Schnittstelle
9 polige SUB-D Buchse (RS232/seriell) zum Datenaustausch mit
einem PC.

Reset
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Programme
Trainingsmdglichkeiten die manuell oder programmbestimmte Lei-
stungen oder Zielpulse abfordern.

Dimension
Einheiten zur Anzeige von km/h oder mph, Kjoule oder keal,
Stunden (h) und Leistung (Watt)

Power
Aktueller Wert der mechanischen (Brems)- Leistung in Watt, die
der Ergometer in Warme umwandelt.

Prozentskala
Vergleichsanzeige zwischen Aktueller Leistung und Maxpower
(400W).

Energie

Berechnet den Energieumsatz des Kérpers mit einem Wirkungs-
grad von 25% zum Aufbringen der mechanischen Leistung. Die
Ubrigen 75% setzt der Kérper in Warme um.

Steuerung
Die Elektronik regelt die Leistung oder den Puls auf manuell ein-
gegebene oder vorgegebene Werte.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Zielpuls
Manuell oder programmbestimmter Pulswert, der erreicht werden
soll.

Fettverbrennung(s)-puls
Errechneter Wert von: 65% MaxPuls

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Manuell -

Errechneter Wert von: 40 — 90% MaxPuls
Alter

Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.
HI-Symbol

Erscheint “HI” ist ein Zielpuls um 11 Schlage zu hoch. Blinkt HI
ist der Max-Puls iberschritten.

LO-Symbeol
Erscheint “LO” ist ein Zielpuls um 11 Schldge zu niedrig.

Meni
Anzeige in der Werte eingegeben oder ausgewdhlt werden sol-
len.

Glossar
Eine Ansammlung von Erklérungsversuchen.
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