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Для вашей собственной безопасности
ОПАСНОСТЬ!Проинструктируйте присутствующих людей
(в особенности детей) о возможных опасностях во время
упражнений. 
ОПАСНОСТЬ! Никогда не изменяйте параметры элек-
тросети самостоятельно. Поручайте все работы квалифици-
рованным специалистам.
ОПАСНОСТЬ!При выполнении ремонта, сервисного обслу-
живания и очистки тренажера обязательно вынимайте штеп-
сельную вилку из розетки
ОПАСНОСТЬ! Во время монтажа изделия не подпускайте
к себе детей (используются мелкие детали, которые ребенок
может проглотить).
ОПАСНОСТЬ! Системы контроля частоты сокращений
сердца могут быть неточными. Избыточная нагрузка может
привести к серьезным нарушениям здоровья или смерти.
Если у вас появятся головокружение или чувство сла-
бости, немедленно прекратите тренировку.

. ВНИМАНИЕ! Устройство можно использовать только по
назначению, т. е. для физической тренировки взрослых
людей. 

. ВНИМАНИЕ! Применение в иных целях является недопу-
стимым и может быть опасным. Изготовитель не несет ответ-
ственности за ущерб, причиненный пользователю вслед-
ствие использования не по назначению.

. ВНИМАНИЕ!Обязательно соблюдайте указания по прове-
дению тренировок, приведенные в руководстве.

. ВНИМАНИЕ!После того как исчезнет сигнал пульса, мощ-
ность тренажера остается постоянной в течение 60 секунд,
а затем медленно снижается. Проверьте, регистрирует ли снова
электронная система измерения пульса (ушная клипса,
устройство на руке или нагрудный ремень) сигнал пульса.

. ВНИМАНИЕ!Все электроприборы во время работы создают
электромагнитное излучение. Не кладите устройства с высоким
уровнем излучения (например, мобильные телефоны) вблизи
кокпита или управляющей электроники, поскольку в про-
тивном случае в показателях (например, пульса) могут быть
ошибки. 

. ВНИМАНИЕ! Обязательно следите за тем, чтобы электро-
кабель не пережимался или не мешал проходу

• Вы пользуетесь устройством, сконструированным с учетом
самых актуальных норм техники безопасности. Произво-
дитель приложил усилия, чтобы избежать образования опасных
мест, в которых пользователь может причинить себе травму,
или закрыть их.

• Вследствие неправильного ремонта и изменения конструкции
(демонтажа оригинальных деталей, установки деталей, не
допущенных к эксплуатации, и т. д.) может возникнуть опас-
ность для пользователя. 

• Поврежденные детали снижают уровень вашей безопасности
и отрицательно влияют на срок службы устройства. Поэтому

заменяйте поврежденные или изношенные детали. Не поль-
зуйтесь устройством до тех пор, пока оно не будет исправно
и готово к применению. Если понадобиться заменить детали,
используйте только оригинальные запчасти KETTLER.

• Проверяйте каждые 1-2 месяца все детали тренажера, в
частности винты и гайки. Особенно это касается крепления
седла и дужки.

• Чтобы гарантировать предписанный уровень безопасности
этого устройства в течение длительного срока, его регу-
лярно должен проверять и обслуживать специалист (один раз
в год).

• Для тренажера необходимо сетевое напряжение 230 В, 50 Гц.
Подключайте кабель сетевого питания в штепсельную розетку
с заземляющим контактом.

• Не используйте при подключении розетки с несколькими
гнездами! Применяемый вами шнур-удлинитель должен
соответствовать требованиям безопасности.

• Если вы не пользуетесь тренажером длительное время, выньте
его штепсельную вилку из розетки.

• Перед началом тренировок проконсультируйтесь у врача,
чтобы быть уверенными в том, что вам можно использовать
это устройство для тренировок. Решение врача должно
быть основанием для составления вашей программы тре-
нировок. Неправильная тренировка или чрезмерная
нагрузка могут привести к причинению вреда здоровью.

• Любые манипуляции с тренажером, не описанные в
данной инструкции, могут привести к его повреждению
или создать опасность для людей. Подобные действия раз-
решается выполнять только сотрудникам сервисного
центра KETTLER или специалистам, обученным компанией
KETTLER.

• Соблюдайте общие правила техники безопасности и меры
предосторожности при обращении с электрическим при-
борами.

• Мы обеспечиваем непрерывный контроль качества своей
продукцией с применением новых технологий. В связи с
этим мы оставляем за собой право на технические изме-
нения.

• В случае сомнения и по всем вопросам обращайтесь к своему
дилеру.

• Для установки устройства следует выбрать такое место, чтобы
оно находилось на безопасном расстоянии от препятствий.
Не устанавливайте устройство вблизи проходов, дорожек и
ворот.

• Отрегулируйте руль и седло так, чтобы ваше положение во
время тренировки было максимально удобным.

• При монтаже изделия соблюдайте рекомендуемые значения
затяжки момента (М = хх Нм).

• Домашний тренажер соответствует стандарту DIN EN 957 –
1/5, класс HB.

Обращение с устройством
ВНИМАНИЕ! Использование устройства поблизости от
влажных помещений не рекомендуется из-за опасности
образования ржавчины. 

Также следите, чтобы на детали устройства не попадали
жидкости (напитки, пот и т. д.). Это может привести к кор-
розии.

RUS Важные указания
Пожалуйста, внимательно прочтите эту инструкцию перед монтажом и первым использованием.
В ней содержатся важные указания по технике безопасности, а также по использованию и тех-
ническому обслуживанию устройства. Сохраните эту инструкцию — она может пригодиться вам
в будущем, например, при проведении работ по техобслуживанию или заказе запчастей.
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Указания по монтажу
ОПАСНОСТЬ! Примите меры, чтобы минимизировать коли-
чество источников опасности на рабочем месте, например,
не разбрасывайте инструмент. Сложите упаковочный материал
так, чтобы от него не могла исходить опасность. Пленку и
полиэтиленовые пакеты следует хранить в месте, недо-
ступном для детей. Опасность удушьяпри надевании во время
игры!

• Пожалуйста, проверьте наличие всех деталей, входящих в ком-
плект поставки (см. контрольный список), и их целостность.
При наличии поводов для рекламаций обращайтесь к своему
дилеру. 

• Внимательно рассмотрите чертежи и смонтируйте устройство
в последовательности, представленной на рисунках. В пре-
делах отдельных рисунков для определения очередности дей-
ствий используются прописные буквы. 

• Монтаж следует выполнять тщательно. Монтировать устройство
должен взрослый человек. В случае сомнений обратитесь за
помощью к человеку, который лучше разбирается в подобных
вопросах.

! • Обратите внимание, что при использовании инструмента
всегда существует опасность получения травмы. Поэтому
при монтаже устройства выполняйте все действия осторожно
и осмотрительно!

• Материалы, необходимые для каждого этапа монтажа,
показаны на соответствующем рисунке. Сложите материалы
в полном соответствии с рисунками. Все необходимые инстру-
менты вы найдете в пакетике с мелкими деталями. 

• Пожалуйста, сначала просто сложите детали, не свинчивая их
плотно, и проверьте правильность их установки. Сначала
закрутите самостопорящиеся гайки от руки до ощутимого
сопротивления, затем правильно затяните их с помощью
гаечного ключа. Проверьте прочность установки всех резь-
бовых соединений после завершения этапа монтажа. Вни-
мание: открученные стопорные гайки становятся непри-
годными к дальнейшему применению (из-за разрушения
фиксатора) и подлежат замене.

• По производственно-техническим причинам мы сами
выполняем предварительный монтаж компонентов (например,
трубных заглушек).

• Обратите внимание, что тренировки нельзя начинать до тех
пор, пока монтаж не будет выполнен и проверен надле-
жащим образом.

• Тренажер разработан для взрослых, и его ни в коем случае
нельзя использовать детям во время игр. Помните, что из-за
природной потребности детей в игре и их темперамента часто
могут возникать непредвиденные ситуации, ответственность
за последствия которых со стороны изготовителя исключена.
Но если вы все-таки разрешите ребенку пользоваться тре-
нажером, обязательно проинструктируйте его и присматри-
вайте за ним.

• Перед первой тренировкой ознакомьтесь со всеми функ-
циями и возможностями настройки устройства.

• Если во время работы устройства слышен тихий шум, созда-
ваемый маховиком, это никак не влияет на работу устройства.
Шумы, появляющиеся при вращении педалей в обратную
сторону, обусловлены техническими причинами и также не
свидетельствуют о каких-либо неполадках. 

• Устройство снабжено магнитной системой торможения.
• Под устройством понимается тренажер, работа которого не

зависит от числа оборотов.
• Не допускайте проникновения жидкостей внутрь корпуса

или в электронику устройства. Это также касается пота!
• Перед каждым использованием проверяйте все резьбовые и

штекерные соединения, а также соответствующие предо-
хранительные приспособления на предмет прочности уста-
новки.

• Во время тренировок используйте подходящую обувь (спор-
тивную).

• Используйте для регулярной очистки, ухода и технического
обслуживания наш комплект изделий для ухода за трена-
жерами KETTLER (артикульный номер 07921-000). Вы можете
приобрести его в специализированном магазине спорттоваров.

• Во время тренировки никому нельзя находиться в непо-
средственной близости от тренирующегося человека.

RUS

ΣОформляя заказ на запчасти, указывайте полный артикульный
номер, номер запасной детали, необходимое количество и
серийный номер устройства.
Пример заказа: Арт. № 07629-000 / № зап. детали 68003517
/ 1 шт./ Серийный номер: .................... Сохраните оригинальную
упаковку устройства, чтобы позже ее можно было использовать
для транспортировки.
Возврат товара осуществляется толькопо согласованию и в без-
опасной упаковке, по возможности в оригинальной картонной
коробке. Необходимо детальное описание брака или повреж-
дений!
Важно: Запчасти, соединяемые с помощью резьбы, поставляются
без крепежных материалов. Если вам нужны соответствующие кре-
пежные материалы, добавьте в заказ фразу «с крепежным мате-
риалом».

Указание касательно утилизации
Изделия KETTLER пригодны для переработки и вто-
ричного использования. После завершения срока службы
обеспечьте надлежащую утилизацию устройства, сдав
его в местный пункт сбора.

СПОРТМАСТЕР
Кочновский проезд, д.4, корп. 3
125319 Москва +7 495 755-81-94

+7 495 755-81-46
www.kettler.ru

RUS

Заказ запчастей, стр. 24-25
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Checkliste (Packungsinhalt)

1

Stck.

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

29 Pos. 41

M 8x65 4

M 8x45 8

M 8x16 4

M 8x16 4

M 5x12 4

M 7x30 2

ø 8/16 16

ø 7/12 2

ø 8/19 4

ø 7 2

3 x 20 4

1

4x M5x10

4x M8x16 / ø16x8,3

2x M5x12

– GB – Checklist (contents of packaging) 
– S – Kontrollista (förpackningens innehåll)
– FIN – Tarkastusluettelo (Pakkauksen sisältö)

– EST – Kontrollnimekiri (pakendi sisu)
– LV – Pārbaudes saraksts (iepakojuma saturs)

– LT – Patikros sąrašas (pakuotės turinys)
– RUS – Контрольный список
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Messhilfe für Verschraubungsmaterial

1

Ø 8x19 M5x12M 8x65 = 15 Nm

A

4x4x

B

C

D

B D

– GB – Measuring help for screw connections
– S – Mäthjälp för fastskruvmaterial

– FIN – Ruuvausmateriaalin mittausapu
– EST – Abiks kinnikeeramisvahendite mõõtmisel

– LV – mērīšanas palīgierīce saskrūves materiālam
– LT – Kaip matuoti priveržimo priemones

– RUS – Справка по определению размеров 
крепежных материалов

– D – Beispiele;  – GB – Examples; – S – Exempel; – FIN – Esimerkki; 
– EST – Näide; – LV – Piemērs; – LT – Pavyzdys; – RUS – Примеры 

– D – Gehört nicht zum Lieferumfang.
– GB – Not included.
– S – Ingår inte i köpet.

– FIN – Ei sisälly toimitukseen

– EST – Ei kuulu tarnekomplekti.
– LV – Neietilpst piegādes komplektā.
– LT – Neįeina į pristatymo komplektą!

– RUS – не включена.
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M 8x16 Ø 16/8,3

M 8x164x Ø 16/8

M 8x45 Ø 16/8

M 8x45 Ø 16/8

L

R

A

B

C

C

D

D

A

4x

B

4x

D

4x

C
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4

M 8x164x Ø 16/8,3

D

E

F

F

G

A

A/F

B

C
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65

M 5 x104x

M 7x30 Ø 7 Ø 12/72x

B

A

A/D

B

7

B

A

B

B

A

A C

D
D

C

B

C

M 5 x12 3 x202x

A/B
4x

C
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Typenschild - Seriennummer
Type label - Serial number
Plaque signalétiqu - Numèro de serie
Typeplaatje - Seriennummer
Placa identificativa - Número de serie
Targhetta tecnica - Numero di serie
Tabliczka identifikacyna - Numer serii

XXXXXXXX XXXXXXXX

XXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Handhabungshinweise

8

B
A

D

C

B

– GB – Handling
– S – Produktens hantering

– FIN – Käyttöohjeet

– EST – Käsitsemisjuhised
– LV – Lietošanas norādes

– LT – Eksploatacijos instrukcija
– RUS –Указания по обращению

– D – Beispiel Typenschild – Seriennummer
– GB – Example Type label – Serial number
– S – Exempel typskylt – serienummer

– FIN – Esimerkki tyyppikilpi – sarjanumero
– EST – Tüübisildi näide – seerianumber 
– LV – Piemērs: datu plāksnīte – sērijas numurs
– LT – Specifikacijos lentelės pavyzdys – serijos numeris

– RUS – Пример заводской таблички с серийным
номером
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Ersatzteilzeichnung

1

4

5

23

8 7

13

32

31

41

30

33

34

16

12

18
22

23

15

37

36
28

3839

35

20

18
19

1429

11 10

9

40

29
27

26
25

6
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Ersatzteilbestellung

23 1x 68003993

25 1x 68008251

26 1x 68008259

27 1x 68008252

28 1x 68003525

29 1x 68003504

30 1x 68003634

31 1x 68008255

32 1x 68008260

33 1x 68008254

34 1x 68003517

35 1x 68008244

36 1x 68008326

37 1x 68003540

38 1x 68008303

39 1x 68008257

40 1x 68008258

41 1x 68008261

07629-00007629-000

1 1x 68003741

2 1x 68003980

3 1x 68008242

4 1x 68008243

5 1x 68003821

6 1x 68008240

7 1x 68003843

8 1x 68003844

9 1x 68003845

10 1x 68003846

11 1x 68003849

12 1x 68003847

13 1x 68008241

14 1x 68008245

15 1x 68008248

16 1x 68008253

18 1x 68008250

19 1x 68003989

20 1x 68003990

22 1x 68003992

– GB – Spare parts order
– S – Reservdelar för

– FIN – Varaosat järjestys
– EST – Varuosad et

– LV – Rezerves daļas, lai
– LT – Atsarginės dalys, kad

– RUS – Заказ запчастей
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GB

S

FIN

EST

LV

LT

RUS

SM 328x-75

Computer- und Trainingsanleitung 
SM 328x-75

2-17

18-33

34-49

50-65

66-81

82-97

98-113

114-129

SM-328x-75_Giro-P_2991a-0612.sv,fi,et,lv,lt,ru_SM3205+08-8 Com 1484 -0505.qxd  06.06.12  12:16  Seite 1
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Рекомендации по проведению тренировок и руководство по эксплуатации

Оглавление
Указания по технике 114
безопасности
• Сервис 114
• Ваша безопасность 114
Краткое описание 115
• Область функций/кнопки 116
• Область индикации/ 117-119

дисплей
Быстрый старт 119
(для ознакомления)
• Начало тренировки 119
• Завершение тренировки 119
• Спящий режим 119

Тренировка 120

... путем настройки нагрузки
• Прямой отсчет 120
• Обратный отсчет 120
• Режим настройки 120

Дистанция 120
Время 120
Энергия 120
Возраст 120
Выбор целевого пульса 120
(Fat/Fit/Man.)  

Готовность к тренировке 120
• Профили нагрузки 1 – 6 121

... путем настройки пульса
• HRC1 - Прямой отсчет 122
• HRC2 - Обратный отсчет 122
Функции тренировки 122
• Смена индикация 122
• Прерывание/завершение 123

тренировки 
• Возобновление тренировки 123
• Восстановление (измерение 123

пульса в состоянии отдыха)
Ввод значений и функции 124
• Таблица: ввод значений/ 124

функции 
• Переключение Время/ 124

Дистанция
• Таблица: показатели пульса 124
• Настройка профиля 124  
Индивидуальные 125
настройки
• Удаление общего 125

километража
• Выбор: индикация кДж / 125

ккал
• Выбор: индикация в км / 125

милях
• Начальная нагрузка 125

HC1/HRC2

Общие указания 126
• Системные звуки 126
• Восстановление 126
• Переключение Время/ 126

Дистанция
• Индикация профиля во 126

время тренировки
• Указания по измерению 126 

пульса
Измерение с помощью 126
ушной клипсы
Измерение с помощью 126
ручного пульсометра
Измерение с помощью 126
нагрудного ремня

• Неполадки компьютера 126
Руководство по 127
проведению тренировок
• Тренировка на выносливость127
• Интенсивность нагрузки 127
• Объем нагрузки 127
Глоссарий 128

Этот знак в руководстве означает
ссылку на глоссарий. В нем объ-
ясняется соответствующее понятие.

G

Указания по технике без-
опасности
Для обеспечения своей собственной безопас-
ности соблюдайте следующие указания:
• Тренажер следует установить на подходящем для

установки, прочном основании. 
• Перед первым вводом в эксплуатацию проверьте

прочность соединений. Проверку следует повторить
примерно через 6 дней эксплуатации.

• Во избежание травм вследствие неправильной
нагрузки или перегрузки используйте тренажер
исключительно в соответствии с руководством.

• Установка устройства во влажных помещениях на
длительное время не рекомендуется из-за опасно-
сти образования ржавчины.

• Регулярно проверяйте исправность тренажера и его
надлежащее состояние.

• Пользователь обязан проводить проверки по техни-
ке безопасности. Такие проверки следует прово-
дить регулярно и надлежащим образом.

• Замену неисправных или поврежденных компонен-

тов выполняйте немедленно. 
Используйте только оригинальные запчасти KETT-
LER.

• До приведения в исправное состояние устройством
пользоваться запрещается.

• Сохранить устройство в постоянной безопасности
можно только путем регулярного проведения про-
верок на наличие повреждений и износа.

Для вашей собственной безопасности:
• Перед началом тренировок проконсультируйтесь

у врача, чтобы быть уверенными в том, что вам
можно использовать это устройство для трениро-
вок. Решение врача должно быть основанием для
составления вашей программы тренировок.
Неправильная тренировка или чрезмерная
нагрузка могут нанести вред вашему здоровью.

RUS
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Краткое описание
У компьютера есть область функций с кнопками и область инди-
кации (дисплей) с изменяющимися знаками.

Область индикации
Дисплей

Область функций
Кнопки
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Рекомендации по проведению тренировок и руководство по эксплуатации

Краткое руководство
Область функций
Ниже объясняется назначение кнопок.
Подробности относительно применения изложе-
ны в отдельных главах. В описаниях названия
функциональных кнопок используются в таком
виде:

SET
Кнопка SET комбинируется с вращающейся кноп-
кой +/–. С помощью кнопки SET осуществляется
подтверждение
значений настройки и функций, выбранных путем
вращения кнопки.
Длительное нажатие кнопки SET приводит к
перезагрузке компьютера тренажера.

Вращающаяся кнопка +/–
Вращающаяся кнопка +/– комбинирована с кноп-
кой SET. При медленном вращении происходит
пошаговое изменение значений настройки. При
быстром вращении осуществляется быстрый про-
смотр заданных значений. С помощью кнопки
SET подтверждается переход к значениям
настройки, меню, программам и функциям,
выбранным в ходе прокрутки.
– Перед началом тренировки с помощью вра-

щающейся кнопки можно настроить различные
заданные значения. Для этого необходимо,
чтобы устройство находилось в положении
STOP.

– Во время тренировки с помощью вращающейся
кнопки можно понижать или повышать общий
диапазон нагрузки выбранной программы тре-
нировки > графическое отображение штрихов.

– После выбора и подтверждения программы
тренировки следующие настройки параметров
для этой тренировки настраиваются с помо-
щью вращающейся кнопки +/– и подтвер-
ждаются с помощью кнопки SET.

Кнопка + служит для увеличения 
заданных значений.
Путем вращения вращающейся кнопки вправо (+)
заданные значения увеличиваются.
Кнопка – служит для уменьшения задан-
ных значений.
Путем вращения вращающейся кнопки влево (–)
заданные значения уменьшаются.

RESET
С помощью этой функциональной кнопки теку-
щая индикация удаляется для повторного запус-
ка.

Программа
С помощью этой функциональной кнопки выби-
раются различные программы.
Повторное нажатие > следующая программа
Длительное нажатие > пуск программы

RECOVERY
Эта функциональная кнопка используется для
запуска функции восстановления.
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Измерение пульса
Для измерения пульса можно использовать 3
источника:
1. Ушная клипса

Штекер вставляется в разъем.
2 Ручной пульсометр

Разъем находится с обратной стороны дисплея;
3. Нагрудный ремень 

Соблюдайте руководство по эксплуатации
ремня 

Область индикации/дисплей
Область индикации (дисплей) предоставляет
информацию о различных функциях и выбранных
режимах настройки.

Программы: прямой отсчет /
обратный отсчет
Программы отличаются друг от друга системой
нумерации.

Программы
Нагрузки с учетом времени или дистан-
ции
Имеющиеся профили 1–6

Программы, управляемые пульсом:
HRC1/HRC2
Целевой пульс с учетом времени
Две программы, регулирующие нагрузку посред-
ством ввода значений пульса.

Показатели
На примерах индикации отображены показатели
при тренировке на профессиональном тренаже-
ре.
При таком же числе оборотов, как на рисунках,
показатели скорости и расстояния на домашних
тренажерах ниже.
При 60 мин-1 (об./мин)
Профессиональный тренажер: = 9,5 км/ч
Домашний тренажер: = 21,3 км/ч
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Скорость
Среднее значение (AVG)

Частота шагов

Значение 0 – 999.9

Расстояние

Среднее значение

Ступень нагрузки

Максимальный пульс

Среднее значение

Целевой пульс превышен +11
Предупреждение (мигает), 

макс. пульс +1

Символ сердца (мигает)

Пульс

Целевой пульс ниже уста-
новленной границы -11

Время

G

Значение 0 – 99:59

Ступень 1-15

Настраиваемая единица
измерения

Звуковой сигнал ВКЛ./
ВЫКЛ

Значение 0 – 220

Процентное значение
Фактический пульс / 
макс. пульс
Измерение

Настраиваемая единица
измерения

Значение 0 – 99,9

Измерение

Значение 0 - 199

Среднее значение (AVG)

Рекомендации по проведению тренировок и руководство по эксплуатации
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Расход энергии

Профиль нагрузки
1 пункт (высота)

соответствует 1 ступени
1-й ряд — ступень 1

Индикация текста и значенийПункты G

25 колонок

Быстрый старт 
(для ознакомления)

Начало тренировки:
без особых настроек
• Экран приветствия при включении

Индикация общего километража 
• По истечении 3 секунд: индикация 

«Прямой отсчет»;
все значения равны 0; 
тормоз равен ступени 1

• Начало тренировки
• Индикация

Скорость, расстояние, энергия, время, обороты
и уровень нагрузки, и пульс (если измерение
пульса активировано)

Изменение уровня нагрузки во время тренировки:

• „+“: Индикация «Значение» в окошке «Brake»
увеличивается на 1 шаг.

• «–» уменьшает значение на 1 шаг
Продолжение тренировки с этой настройкой.
Периодическое изменение уровня нагрузки воз-
можно в любое время.

Завершение тренировки
• Средние значения (Ø): Индикация

Скорость, число оборотов, уровень нагрузки и
пульс (если измерение пульса активировано)

• Общие значения
Расстояние, энергия и время

Спящий режим
Через 4 минуты после завершения тренировки
устройство переходит в спящий режим. При
нажатии любой кнопки индикация снова будет
отображать «Прямой отсчет».

1 колонка соответствует
1 минуте
или
200 м или 0,1 мили
Домашний тренажер
400 м или 0,2 мили

Настраиваемая 
единица измерения

Значение 0 – 9999

SM-328x-75_Giro-P_2991a-0612.sv,fi,et,lv,lt,ru_SM3205+08-8 Com 1484 -0505.qxd  06.06.12  12:19  Seite 119



120
RUS

Рекомендации по проведению тренировок и руководство по эксплуатации

Тренировка
Компьютер имеет 10 тренировочных программ.
Они отличаются интенсивностью и продолжи-
тельностью нагрузки.

1. Тренировка путем настройки
нагрузки
a) a) Ручные настройки уровня нагрузки
• (PROGRAM) “Count Up”
• (PROGRAM) “Count Down”
b) Профили нагрузки
• (PROGRAM)   “1” – ”6”

2. Тренировка путем настройки
пульса
Ручные настройки пульса
• (PROGRAM) «HRC1 Прямой отсчет»
• (PROGRAM) «HRC2 Обратный отсчет» 

1. Тренировка путем настройки
нагрузки
a) Ручные настройки нагрузки
• (PROGRAM) «Прямой отсчет»
• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появле-

ния: Индикация: «Прямой отсчет» 
Начать тренировку, все значения будут счи-
таться по возрастанию.

Или
• Нажать «SET»: Режим настройки
• «+» или «–»: изменение нагрузки. 

Начало тренировки, все значения будут счи-
таться по возрастанию.

(PROGRAM) «Обратный отсчет»
• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появления:

Индикация: «Обратный отсчет» 
Программа отсчитывает введенные значения по
убыванию >0. Если не ввести значения, то тре-
нировка начнется в программе «Прямой
отсчет».
Для запуска программы необходимо, чтобы
было введено минимум одно значение време-
ни, энергии или дистанции.

• Нажать «SET»: Режим настройки
Режим настройки

Индикация: настройка дистанции «Dist.»
Настройка дистанции
• Введите значения с помощью кнопки «+» или

«–» (например, 22,50) 
Подтвердите ввод нажатием кнопки «SET».
Индикация : следующее меню — ввод време-
ни «Time»

Настройка времени
• Введите значения с помощью кнопки «+» или 

«–» (например, 35:00) 
Подтвердите ввод нажатием кнопки «SET».
Индикация : следующее меню — настройка
энергии «Ener.»

Настройка энергии
• Введите значения с помощью кнопки «+» или

«–» (например, 1650) 
Подтвердите ввод нажатием кнопки «SET».
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Индикация : следующее меню — ввод возрас-
та «Age»

Ввод возраста
Введите значения с помощью кнопки «+» или
«–» (например, 34) 
Подтвердите ввод нажатием кнопки «SET».
Индикация: следующее меню — выбор целе-
вого пульса «Fat 65%»

Целевой пульс
• Сделать выбор с помощью кнопок «+» или «–»
• Сжигание жира 65%, фитнес 75%, вручную 40-

90 % 
• Подтвердите ввод нажатием кнопки «SET»

(например, вручную 40-90 %)
• Введите значения с помощью кнопки «+» или

«–» (например, вручную 83)
• Подтвердить ввод нажатием кнопки «SET»

(выход из режима настройки). 
Индикация: режим готовности к тренировке
со всеми настройками

Или
Целевой пульс (40-200)
• С помощью кнопок «+» или «–» отменить

выбор ввода возраста. 
Индикация : «AGE Off»
Подтвердите ввод нажатием кнопки «SET».

Индикация: следующая настройка — «Целевой
пульс» (Pulse)
• Введите значение с помощью кнопки «+» или

«–» (например, 146) 
Подтвердите ввод нажатием кнопки «SET»
(выход из режима настройки). 
Индикация : режим готовности к тренировке
со всеми настройками

Обзор всех возможностей настройки программ
приводится в таблицах (см. стр. 124).

Готовность к тренировке
Нагрузка
• Изменить нагрузку с помощью кнопок «+» или

«–».
Начало тренировки 

b) Профили нагрузки (PROGRAM) «1» – «6»
Все профили выбираются при нажатии на кнопку
«PROGRAM»
например, Индикация: «1»
Фитнес для начинающих I; ступень нагрузки 1-4,
27 мин
Нажать «SET»: Область настроек, настройки см.
таблица на стр. 124
Начало тренировки 

• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появле-
ния: Индикация «2»
Фитнес для начинающих II; ступень нагрузки 1-
5, 30 мин
Нажать «SET»: Область настроек, настройки см.
таблица на стр. 124
Начало тренировки

• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появле-
ния: Индикация «3» 
Уровень для продвинутых I; ступень нагрузки
1-6, 36 мин

Примечание:
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Рекомендации по проведению тренировок и руководство по эксплуатации
Нажать «SET»: Область настроек, настройки см.
таблица на стр. 124
Начало тренировки

• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появле-
ния: Индикация «4» 
Уровень для продвинутых II; ступень нагрузки
1-7, 38 мин
Нажать «SET»: Область настроек, настройки см.
таблица на стр. 124
Начало тренировки

• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появле-
ния: Индикация «5» 
Уровень для профессионалов I; ступень нагруз-
ки 1-9, 36 мин
Нажать «SET»: Область настроек, настройки см.
таблица на стр. 124
Начало тренировки

• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появле-
ния: Индикация «6» 
Уровень для профессионалов II; ступень
нагрузки 1-10, 44 мин
Нажать «SET»: Область настроек, настройки см.
таблица на стр. 124

При установленном времени более 25 мин. про-
филь в окнах программы отображается сжатым
до 25 колонок.

2. Тренировка путем настройки
пульса
Ручные настройки пульса
(PROGRAM) «HRC1» Прямой отсчет»
• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появле-

ния: Индикация «HRC1» (Прямой отсчет)
• Нажать «SET»: Режим настройки

Начать тренировку, все значения будут счи-
таться по возрастанию. 
Нагрузка увеличивается автоматически до тех
пор, пока не будет достигнут целевой пульс
(например, 130)

(PROGRAM) «HRC2» Обратный отсчет»
• Нажать и удерживать «PROGRAM» до появле-

ния: Индикация «HRC2» (Обратный отсчет)
• Нажать «SET»: Режим настройки

Ввод значений и возможности настройки ана-
логичны программе «Обратный отсчет».

• Начало тренировки
Нагрузка увеличивается автоматически до тех
пор, пока не будет достигнут целевой пульс
(например, 130)

KETTLER рекомендует использовать ушную клипсу
или нагрудный ремень для измерения пульса в
программах HRC
Нажимайте на педали максимально ритмично,
иначе это будет негативно влиять на регулировку
пульса.
Возможности настройки: см. таблица на стр. 124
Адаптация к нагрузке в программах HRC про-
исходит при отклонении в +/– 6 ударов сердца.

Примечание:

Примечание:
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Функции тренировки
Смена индикации во время трени-
ровки
Настройка: вручную
С помощью кнопки «PROGRAM» индикация в
точечном поле меняется в такой последователь-
ности: Time / RPM / Speed / Dist. / Pulse / Brake /
Ener. / (Profil) / Time ...
Настройка: автоматически (SCAN)
Нажать и удерживать кнопку «PROGRAM» до тех
пор, пока на дисплее не появится символ «SCAN».
Смена индикации происходит с частотой в 5
секунд. Функция «SCAN» выключается при
повторном нажатии на кнопку «PROGRAM», путем
активации функции восстановления «Recovery»
или посредством прерывания тренировки.

Прерывание или завершение тре-
нировки
Если количество оборотов педалей составляет
менее 10 в минуту или при нажатии на «RECOVE-
RY», электроника фиксирует прерывание трени-
ровки. Отображаются показатели, достигнутые во
время тренировки. Пульс, нагрузка, количество
оборотов и скорость отображаются в виде сред-
них значений с символом Ø.
С помощью кнопок «+» или «–» происходит
переход к текущей индикации, например, оста-
точному значению. Результаты тренировки ото-
бражаются в течение 4 минут. Если за это время
вы не нажмете кнопку и не продолжите трени-
ровку, то электроника перейдет в спящий режим.

Возобновление тренировки
При продолжении тренировки в течение 4 минут
отсчет не начнется сначала — будут использо-
ваться последние полученные значения.

Функция RECOVERY 
(Восстановление)
Измерение пульса во время отдыха
Электроника будет измерять ваш пульс в течение
60 секунд и даст оценку состояния

При нажатии «RECOVERY» фактическое значение
пульса сохраняется в «RPM»; по истечении 60
секунд значение пульса сохраняется в «SPEED». В
«DISTANCE» отображается
разница между значениями.
На основе этого значения определяется оценка
состояния (примере F 2,6). По истечении 20
секунд индикация завершится.

При нажатии на «RECOVERY» или «RESET» выпол-
нение функции будет прервано. 

Если в начале или в конце временного промежут-
ка не удается измерить пульс, появляется
сообщение об ошибке.

> > >

> > >

> > >

Примечание:
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Рекомендации по проведению тренировок и руководство по эксплуатации

Нагрузка � �

Профиль � � � � � �

Время � �

Энергия � �

Дистанция � �

Макс. пульс � � � � � � � � � �
или

Сжигание жира 65%   
или или фитнес 75% � � � �

или  или вручную 40-90%

Целевой пульс 40-200 � � � �

Время/Дистанция переключение � � � � � �

� � � � � � � � � �

Только в профилях нагрузки 1-6
• Установка осуществляется с помощью «–» или «+»

(режим времени или дистанции)
Подтвердите ввод нажатием кнопки «SET».
Индикация : следующее меню — ввод возраста
«Age Off

Одна колонка равна дистанции 0,2 км (0,1 мили)
Домашний тренажер: 0,4 км (0,2 мили)

Ввод значений и функции

Переключение программы
Время / Дистанция

Нагрузка
Если нагрузка изменяется во время выполнения
программы, то эти изменения вступят в силу
при достижении мигающей колонки справа.
Колонки слева показывают значение достигну-
тых результатов и остаются без изменений.

Тренировка/Период простоя

Восстановление

Превышение

Значение / ввод значения % MAX

Максимальный пульс 80-210 � +1 +1 +1
ВЫКЛ (Off)

Целевой пульс Сжигание жира 65%
ή фитнес 75% � +11 –11*

ή вручную 40-90%

Целеви пулс 40-200 +11 –11a*
*Примечание: появляется только в том случае,

если был достигнут целевой пульс 1x

}

Индикация показателей пульса
Если пульс во время тренировки
ниже заданного значения (-11 уда-
ров), то появится символ «LO».
При превышении (+11 ударов)
появится символ «HI». 
При превышении максимального
пульса будет мигать стрелка «HI» и
появится надпись «MAX». 
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Neustart

Индивидуальные
настройки
Выполните действия в соответствии с прилагае-
мой схемой:
Нажать «RESET»
Индикация : все сегменты
теперь нажать и удерживать «SET»: Меню: Инди-
видуальные настройки

Индикация : Reset + / -
1. Удаление общего километража
Вместе нажать «PROGRAM» и «RECOVERY»
Функция: Удаление общего километража
Нажать «SET»: переход к следующей настройке

Индикация: Energ.
2. Индикация расхода энергии в кДж /
ккалориях
С помощью вращающейся кнопки „+/–“
выполняется настройка заданных значений. 
Функция : выбор индикации расхода энергии
Нажать «Set»: выбранная единица измерения
принимается и выполняется переход к следую-
щей настройке

Индикация : Scale
3. Индикация единиц измерения в
километрах / милях
С помощью вращающейся кнопки „+/–“
выполняется настройка заданных значений. 
Функция : выбор индикации в километрах или
милях
Нажать «Set»: выбранная единица измерения
принимается и выполняется переход к следую-
щей настройке

Индикация : Настройка нагрузки в программах
HRC.
4. Настройка нагрузки в программах HRC
С помощью вращающейся кнопки „+/–“
выполняется настройка заданных значений. 
Функция : Здесь может быть установлена началь-
ная нагрузка в программах HRC от уровня 1 до
уровня 10

Нажать «Set»: Отображаемый уровень принимает-
ся и происходит «Neustart» – повторный запуск –
индикации
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Рекомендации по проведению тренировок и руководство по эксплуатации
Домашний тренажер: 0,4 км (0,2 мили) 
Профессиональный тренажер: 0,2 км (0,1 мили)

Индикация профиля во время трени-
ровки
Вначале мигает одна колонка. После пуска программы
она продолжает двигаться вправо.
В профилях в течение 25 минут она доходит до сере-
дины (колонка 13). Затем профиль смещается справа
налево. Если конец профиля отображается в послед-
ней колонке (колонка 25), то мигающая колонка будет
продолжать двигаться вправо до завершения про-
граммы.

Расчет среднего значения
Расчет среднего значения выполняется отдельно для
каждой тренировки.

Указания по измерению пульса
Расчет пульса начинается, когда значок сердца на
дисплее мигает в такт вашему пульсу.
Измерение с помощью ушной клипсы
Датчик пульса использует инфракрасный свет. Он
измеряет изменения светопроницаемости кожи, вызы-
ваемые ударами пульса. Прежде чем закрепить датчик
пульса на мочке уха, сильно потрите ее 10 раз для
ускорения кровотока.
Избегайте импульсных помех.
• Аккуратно закрепите ушную клипсу на мочке уха и

найдите наиболее благоприятную точку для изме-
рения
(значок сердца должен мигать непрерывно).

• Не тренируйтесь при ярком освещении, например,
возле неоновых и галогенных ламп, точечных све-
тильников, а также на солнце.

• Полностью исключите вибрации ушного датчика и
его кабеля. Всегда закрепляйте кабель на одежде с
помощью зажима, а лучше на голове с помощью
повязки.

Измерение с помощью ручного пульсометра
Минимальное напряжение, создаваемое при сокраще-
нии сердца, фиксируется датчиками и обрабатывается
электроникой.
• Охватите контактные поверхности ладонями обеих

рук
• Избегайте резких движений
• Держите руки спокойно, не трите контактные

поверхности.
Измерение с помощью нагрудного ремня
Смотрите соответствующее руководство по эксплуата-
ции.
Неполадки в индикации пульса
Если все же при измерении пульса возникают пробле-
мы, проверьте еще раз пункты, перечисленные выше.

Одновременно можно использовать только один способ
измерения пульса: либо с помощью ушной клипсы, либо с
помощью ручного пульсометра, либо с помощью нагрудного
ремня. Если в разъеме пульсометра нет кабеля ушной клипсы
или вставного приемника, то активирован ручной пульсо-
метр. При подсоединении ушной клипсы или вставного при-
емника к разъему пульсометра ручной пульсометр автомати-
чески деактивируется. Штекер датчиков ручного пульсометра
извлекать не нужно.

Неполадки компьютера тренажера
Нажмите кнопку «Reset» (сброс) 

Примечание:

Общие указания
Домашний тренажер
Расчет скорости
Количество оборотов педалей в минуту равное 60
соответствует скорости 21,3 км/ч.

Кросс-тренажер
Расчет скорости
Количество оборотов педалей равное 60 соответствует
скорости 9,5 км/ч.

Расчет оценки состояния
Компьютер рассчитывает и оценивает разницу между
пульсом нагрузки и пульсом отдыха и получающуюся
при этом вашу «оценку состояния» по следующей
формуле:

Оценка ( F ) = 6 — ( 10 x ( P1 — P2 ) )2

P1
P1 Пульс нагрузки P2 = Пульс отдыха
Оценка 1 = Очень хорошо Оценка 6 = Плохо
Сравнение пульса нагрузки и пульса отдыха представ-
ляет собой простую и быструю возможность проверить
физическое состояние. Оценка состояния является
ориентировочным значением мягкого восстановления
после физических нагрузок. Прежде чем нажать кноп-
ку пульса отдыха и определить вашу оценку состоя-
ния, вам необходимо в течение продолжительного
времени, то есть, по меньшей мере, 10 минут, про-
должать тренировку в вашем диапазоне нагрузки. При
регулярных тренировках сердечно-сосудистой систе-
мы вы заметите, что ваша «оценка состояния» улучша-
ется.

Системные звуки
Включение
При включении, во время проверки сегментов вос-
производится короткий звуковой сигнал.
Завершение программы
При завершении программы (программы профиля,
обратный отсчет) воспроизводится короткий звуковой
сигнал.
Превышение максимального пульса
Если заданный максимальный пульс превышается на
одно биение пульса, то каждые 5 секунд будут вос-
производиться два коротких звуковых сигнала. 
Сообщение об ошибке
При возникновении ошибок, например, функция вос-
становления не выполняется при отсутствии сигнала
пульса, воспроизводятся 3 коротких звуковых сигнала.
Автоматическая функция «Scan». Включение и
выключение 
При активации и деактивации автоматической функ-
ции «Scan» воспроизводится короткий звуковой сиг-
нал
Восстановление
В этой функции маховая масса автоматически притор-
маживается. Дальнейшая тренировка будет нецелесо-
образной.
Переключение Время/Дистанция
В программах 1-6 в области настроек возможно пере-
ключение с режима «Время» на режим «Дистанция».
Одна колонка равна дистанции 
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Руководство по проведению
тренировок
Интенсивность тренировок 
(домашний тренажер)
Интенсивность тренировок на домашнем тренажере
регулируется с одной стороны частотой вращения
педалей, а с другой стороны — силой сопротивления
при их вращении.
Интенсивность тренировок 
(кросс-тренажер)
Интенсивность тренировок на кросс-тренажере регу-
лируется с одной стороны частотой вращения педа-
лей, а с другой стороны — силой сопротивления при
их вращении.
Кросс-тренажер является очень эффективным инстру-
ментом для тренировки всего тела, который создает
нагрузку на все большие группы мышц и идеальным
образом тренирует сердечно-сосудистую систему, а
также и способствует жировому обмену.  Инновацион-
ная эллиптическая схема движения педалей укрепляет
мышцы ног и ягодиц, не нагружая при этом суставы;
связанная с работой ног тренировка верхней части
туловища нагружает, прежде всего, мышцы рук, плеч,
грудные и спинные мышцы.
Перед началом тренировок следует внимательно про-
читать следующие указания!
Приведенные выше и в последующем указания для
тренировок рекомендуются только для людей со
здоровой сердечно-сосудистой системой.

Указания по проведению тренировок
Организуйте свою тренировку на кросс-тренажере по
принципу тренировки на выносливость. Благодаря
тренировке на выносливость происходят изменения и
адаптация главным образом сердечно-сосудистой
системы. К ним относятся снижение частоты пульса
отдыха и пульса при нагрузках. При этом у сердца
появляется больше времени для заполнения желудоч-
ков и кровоснабжения мускулатуры сердца (через
коронарные сосуды). Кроме того увеличиваются глу-
бина дыхания и объем вдыхаемого воздуха (жизнен-
ная емкость легких). Также происходят изменения в
обмене веществ в положительную сторону. Чтобы
достичь этих положительных изменений, необходимо
планировать тренировку по определенным предписа-
ниям.
Планирование и управление трени-
ровками
Основой для составления плана тренировок является
ваше текущее физическое состояние. С помощью
пробного испытания нагрузкой ваш врач может опре-
делить ваше физическое состояние, на которое станет
основой для планирования тренировок. Если вы не
проходили пробное испытание нагрузкой, следует
избегать высоких нагрузок или перегрузок во время
тренировки. Необходимо учитывать следующий
основной принцип планирования: Тренировка на
выносливость регулируется как объемом нагрузки, так
и значением/интенсивностью нагрузки.

Для интенсивности нагрузки
Пульс нагрузки: Оптимальная интенсивность нагрузки
достигается в диапазоне 65-75% (см. диаграмму) от
индивидуальной мощности сердечно-сосудистой
системы. В зависимости от возраста это значение
изменяется.
Интенсивность на кросс-тренажере регулируется с
одной стороны посредством скорости движения, а с
другой стороны с помощью сопротивления системы
электромагнитного тормоза. С повышением скорости
движения физическая нагрузка возрастает. Она 
также повышается при увеличении сопротивления
системы торможения. В начале тренировок избегайте
чрезвычайно высокого темпа или тренировок со слиш-
ком высоким уровнем сопротивления тормозной
системы, так как в таком случае рекомендуемый диа-
пазон частоты пульса будет быстро превышен. Во
время тренировки необходимо следить за тем, чтобы
оставаться в диапазоне допустимой интенсивности.
Это делается с помощью контроля частоты пульса в
соответствии с приведенной диаграммой.

Объем нагрузок
Начинающим следует повышать объем нагрузок своих
тренировок только постепенно. Первые тренировки
должны быть короткими и периодическими. Спортив-
ная медицина считает полезными для здоровья сле-
дующие коэффициенты нагрузки:
Οι αρχάριοι δεν πρέπει να αρχίσουν με ενότητες
προπόνησης από 30-60 λεπτά. 
Эмпирическое правило:

Начинающим нельзя сразу приступать к тренировкам
длительностью 30-60 минут.Тренировка для начинаю-
щих в первые 4 недели должна выглядеть следующим
образом:

Частота тренировок Продолжительность 
тренировок

ежедневно 10 мин
2–3 x раза в неделю 20–30 мин
1–2 x раза в неделю 30–60 мин

Παλμοδιάγραμμα
Καλή φυσική κατάσταση και καύση του λίπους
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140

120

100

80

Παλμωθήσεις

Ηλικία20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80

Τιμή σφυγμού για την καύση του λίπους

90

(65% της ανώτ. τιμής σφυγμού)

Σφυγμός καλής φυσικής κατάστασης
(75% της ανώτ. τιμής σφυγμού)

Ανώτατη τιμή σφυγμού
(220 μείον ηλικία)

Частота занятий Объем тренировки

3 раза в неделю Тренировка 2 минуты
Перерыв 1 минута для гимнастики
Тренировка 2 минуты
Перерыв 1 минута для гимнастики
Тренировка 2 минуты

3 раза в неделю Тренировка 3 минуты
Перерыв 1 минута для гимнастики
Тренировка 3 минуты
Перерыв 1 минута для гимнастики
Тренировка 2 минуты

3 раза в неделю Тренировка 4 минуты
Перерыв 1 минута для гимнастики
Тренировка 3 минуты
Перерыв 1 минута для гимнастики
Тренировка 3 минуты

3 раза в неделю Тренировка 5 минуты
Перерыв 1 минута для гимнастики
Тренировка 4 минуты
Перерыв 1 минута для гимнастики
Тренировка 4 минуты

4-я неделя

3-я неделя

2-я неделя

1-я неделя
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Рекомендации по проведению тренировок и руководство по эксплуатации
Перед каждой тренировкой и после тренировки
необходимо выделять по 5 минут на занятия гимна-
стикой для разогрева и охлаждения. Между двумя
тренировками должен быть один день без тренировки,
если в дальнейшем вы планируете проводить трени-
ровки 3 раза в неделю по 20-30 минут. Других про-
тивопоказаний для ежедневных тренировок нет.
Наряду с личным планированием тренировок на
выносливость можно использовать программу трени-
ровок, которая интегрирована в компьютер кросс-
тренажера (сравните стр. 121f).

Процесс движения в целом 
(кроссовая тренировка)
Процесс движения в целом при кроссовой тренировке
определен заранее эллиптическим вращением насту-
пательных поверхностей и положением поручня.
Несмотря на это, необходимо учитывать некоторые
аспекты:
� Перед тренировкой всегда обращайте внимание на

правильность сборки и положение тренажера.
� При посадке на устройство одна из педалей должна

находиться в самой низкой позиции, а другая — в
самой высокой. Обхватите поручни обеими руками
и ступите сначала на нижнюю педаль. При схожде-
нии освобождайте сначала верхнюю педаль.

Пульс
Фиксация количества сокращений сердца в минуту.
Максимальный пульс
Значение, полученное в результате математической
операции «220 – возраст».
Целевой пульс
Заданное вручную или программой значение пульса,
которое должно быть достигнуто.
Пульс для сжигания жира 
Рассчитанное значение: 65% макс. пульс 
Пульс для поддержания физической формы
Рассчитанное значение: 75% макс. пульс
Вручную
Рассчитанное значение: 40-90% макс. пульс
Возраст
Здесь — параметр для расчета максимального пульса.
Значок HI
Появление значка «HI» означает, что текущий пульс на
11 ударов выше целевого. Мигание «HI»
превышен максимальный пульс.
Значок LO
Появление значка «LO» означает, что текущий пульс на
11 ударов ниже целевого.
Меню 
Область ввода или выбора значений.
Глоссарий
Раздел, в котором собраны объяснения понятий

Глоссарий
Восстановление
Измерение пульса в спокойном состоянии при завер-
шении тренировки. Вычисляется различие между
значениями пульса, полученными при замерах с
интервалом в одну минуту, и определяется оценка
состояния. При одинаковых тренировках улучшение
этой оценки является признаком улучшения физиче-
ской формы.
Сброс
Удаление показателей и перезапуск дисплея.
Программы
Возможности тренировок, которые требуют указания
вручную или программным способом значений для
нагрузки или целевого пульса.
Профили
Отображаемые в точечном поле изменения нагрузки с
учетом времени или дистанции.
Измерение
Единицы измерения для вывода на экран: километры
или мили в час, килоджоули или килокалории
Энергия
Рассчитывает расход энергии
Система управления
Электроника регулирует нагрузку или пульс в соот-
ветствии с введенными вручную или предустановлен-
ными значениями.
Точечное поле
Область индикации, имеющая размер 25 x 16 точек,
для отображения профилей нагрузки и пульса, а также
для индикации текста и значений.

� Установите педали на оптимальном для вас рас-
стоянии от поручней; следите при этом за наличием
достаточного пространства для ног относительно
поручней.

� Тренируйтесь в соответствующей спортивной обуви
и следите за безопасным положением ступней на
педалях.

� Не тренируйтесь с отпущенными руками. Если вы
хотите тренировать только нижнюю часть тела,
держитесь за бугель между подвижными поручнями.

� Следите за равномерным, замкнутым процессом
движения в целом.

� Чередуйте во время тренировки движения педалей
вперед и назад, чтобы различными способами
задействовать мышцы ног и ягодичные мышцы.

При регулярных тренировках улучшаются ваша вынос-
ливость, силовые способности, а тем самым также
ваше самочувствие. Результат тренировок оптимизиру-
ется благодаря сознательному здоровому образу
жизни, который определяется сбалансированным,
полноценным питанием.
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P1 Ступень 
нагрузки

Время Расстояние Расход 
энергии

Оценка 
состоянияДата (мин) (км)Пульс покоя Пульс нагрузки

P 2
Пульс отдыха

Таблица результатов
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P 1 P 2 Belastungs- Zeit Entfernung Energie- Fitness-
– D – Datum Ruhepuls Belastungspuls Erholungspuls stufe (min.) (km) verbrauch note
– GB – Date Restpulse Stress pulse Recovery pulse Slope Time Distance Energy consumption Fitness Mark

(min) (km) (Kcal)
– F – Date Pouls au repos Pouls en change Pouls de récupération Ange d’inclination Temps Distance Dépense d’énergie Note

(mn.) (km) (Kcal)
– NL – Datum Rustpols Belastingspols Ontspanningspols Hellingshoek Tijd Afstand Calorieenverbruik Waard. cijfer

(min.) (km) (Kcal)
– E – Fecha Pulso en reposo Pulso bajo esfuerzoPulso de recuperación Escalón Tiempo Distancia Consumo de energia

de carga (min.) (km) (Kcal) Nota

– GB – Performance table – F – Tableau de performances – NL – Prestatientabel
– E – Table de rendimiento
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P 1 P 2 Tempo Percorso Consumo energetico Voto
– I – Data Polso riposo Polso affaticamento Polso ripresa Fase dicarico (min.) (km) (Kcal)
– PL – Data tętno tętno przy tętno w stopien Czas odległość Zużycie Ocena

spoczynkowe obciążeniu fazie odpoczynku obciążia (mn.) (km) (Kcal) sprawności
– CZ – Datum Stupeň Čas Vzdálenost Kondiční 

zátěžový puls zotavovací puls zátěže (v min.) (v km) (Kcal) známka
– P – Data Puls. repouso Puls. Esforćo Puls. recup. Nível de Tempo DistČncia Consumo Class.

esforćo (min.) (km) de energia Fitness
– DK – Dato Hvilepuls Belastningspuls Restitutionspuls Stigning Tid Distance Energi- Fitness-

(min.) (km) forbrug karakter

– I – Tabella delle prestazione – PL – Tabela wyników – CZ – Výkonová tabulka
– P – Tabela de desempenho – DK – Trænings skema
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