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@ Funktionen und Bedienung des Trainingscomputers

Bedienungsanleitung fir den Trainingscomputer mit Digitalanzeige (5T2610-9)
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Symbole:

1P
2 SCAN
3 ODOMETER
4 FREQUENCY
5 TIME
6 STEPS
7 KILOJOULE
8 PULSE
12 Note
15 KM
17 Herz

Werte:
9 Grof3-Anzeige

10 Trittfrequenz

13 Zeit

14 Stufen

16 Energieverbrauch
18 Puls

Tasten:

Minus-Taste
Set-Taste

Plus-Taste
Recovery- Taste

Anschlisse (vorn)

Buchse

kein Training: bereit fir Vorgabewerte
automatischer Anzeigewechsel
Anzeige der Gesamthche

Anzeige der Trittfrequenz

Anzeige der Trainingszeit

Anzeige der Stufen

Anzeige des Energieverbrauchs
Anzeige des aktuellen Pulses
akustische Trittfrequenzvorgabe aktiv

blinkt im Takt des Pulsschlags

Raumtemperatur [O - 40°C]
Odometer [0 - 999.9 km]
Fitnessnote [F 1.0 - F 6.0]
0 - 99 [Stufen/min]

0:00 - 99:59 [min:sec]
0-9999

0-9999 [K]]

50 - 199 [Schlage/min]

Werte vermindern (Anzeigebereich zu-
ruck)

Funktionstaste [Vorgabe, Wechsel,
Ricksetzen (Reset) der Anzeige]

Werte erhdhen (Anzeigebereich zuriick)
Funktionstaste [Fitnessnotenermittlung]

fir den Ohrclip

Anschlisse (hinten)

Buchse (2 polig)
Batteriefach

1. Raumtemperatur
2. Vollanzeige

3. Gesamthshe

4. Trainingsbereitschaft
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Bild 1 Raumtemperatur

fir den Geschwindigkeitsaufnehmer
2 Batterien: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA,

Bild 1 [vor und nach dem Training]

Bild 2 [nach Trainingsbeginn oder Ta-
stendruck, 1 sec]

Bild 3 [Anzeigedauer:10 Sekunden
oder Taste]

Bild 4 [mit Set-Taste]
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Bild 2 Vollanzeige
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Bild 3 Gesamthshe Bild 4 Trainingsbereitschaft:
Frequenz blinkt
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Dieser Trainingscomputer bietet zwei Méglichkeiten der Pulserfas-
sung:

1. mit dem Ohrclip

2. mit dem Cardio Puls Set (als Zubehor im Fachhandel erhaltlich)
Sie haben die Trainingsbereitschaft (Bild 4) eingestellt.

Pulserfassung mit dem Ohrclip

Stecken Sie den Ohrclip in die Buchse

Reiben Sie ein Ohrlappchen zur besseren Durchblutung
Stecken Sie den Ohrclip an das Ohrléppchen

Pulserfassung mit dem Cardio Puls Set
Beachten Sie die dazugehérige Anleitung

Pulsanzeige
Das Herzsymbol (17) blinkt im Takt Ihres Pulsschlages
Der Pulsschlag wird als Wert (18) angezeigt

Starten Sie mit dem Training. Alle Werte zéhlen aufwarts.

Der richtige Trainingspuls [Aerobe Zone]

Der Trainingspuls ist abhdngig vom Alter. Es gibt fir jedes Alter
den “richtigen” sogenannten aeroben Trainingsbereich (Faustfor-
mel: 220 minus Lebensalter), der durch eine obere und eine untere
Pulsgrenze (+/- 10 Schlége) gekennzeichnet ist. Der Trainingspuls
sollte immer innerhalb der aeroben Zone liegen. Die maximale Puls-
frequenz (220 minus Lebensalter) sollte nicht Gberschritten werden.
Gesunde Personen orientieren sich an nachstehendem Diagramm.

Puls / min.

220 minus Lebensalter

-
-

20 3 40 50 60 70 8 90 1 6% .
Einstellen von Trittfrequenz (10), Zeit (13), Stufen (14), Kilojoule
(16), Pulsgrenze (18).

Vor dem Training oder bei Trainingsunterbrechung erscheint das
Symbol P (1) (Bild 4) links oben in der Anzeige. Driicken Sie die
Set-Taste, kommen Sie in den Vorgabenmodus und mit der + oder
- Taste stellen Sie den gewinschten Wert ein.

Die verdnderbaren Werte sind mit blinkenden Segmenten darge-
stellt.

Driicken Sie langer auf die +/- Taste erfolgt ein schneller Vor- oder

Ricklauf der Vorgabewerte.

Driicken Sie die +/- Tasten zusammen, springt der Wert auf Null
zurick.

Mit der Set-Taste erreichen Sie die ndchsten Vorgaben.

Nach der Pulsvorgabe kommen Sie mit der Set-Taste in die Trai-
ningsbereitschaft aber mit der Anzeige aller Vorgaben (Bild 11).
Driicken Sie ldnger die Set-Taste, springt die Anzeige auf die Voll-
anzeige (Resetfunktion) (Bild 2).

Bemerkung

Geben Sie innerhalb 4 Minuten keine Vorgabewerte ein, springt
die Anzeige auf Raumtemperatur (Bild 1).
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Bild 10 Bild 11

Bild 5: Frequenz Vorgabe startet mit “OFF”

Bild 6: Frequenz Vorgabe: z.B. 30 Schlége pro Minute)
Bild 7: Vorgabe Zeit: z.B. 18 Minuten

Bild 8: Vorgabe: z.B. 540 Stufen

Bild 9: Vorgabe Energieverbrauch: z.B. 270 Kilojoule
Bild 10: Vorgabe Pulsgrenze: z.B. 130 Pulsschlage

Bild 11: Trainingsbereitschaft mit Anzeige aller Vorgaben
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Funktion

Beginnen Sie mit Treten. Alle Vorgabewerte (ausser Pulsgrenze)
zdhlen risckwadrts, blinken bei Null ein paar Sekunden und zéhlen
dann vom Vorgabewert aufwérts weiter.

Steigt |hr Pulsschlag iber die eingegebene Pulsgrenze, blinkt zur
Warnung der Puls-Wert und ein Piepsen ertont.

Starten Sie mit dem Training, beginnt im 5 Sekundentakt ein auto-
matischer Anzeigewechsel SCAN (Symbol 2 in der Anzeige). Mit



der Set-Taste kdnnen Sie ihn ausschalten. Mit den +/- Taste kdnnen
Sie dann einen Anzeigebereich vor- oder zurickspringen. Haben
Sie die Trittfrequenz-Vorgabe-Note (12) in der Anzeige — aktiviert,
piepst es im eingestellt Takt, um lhnen zu helfen, die Trittfrequenz
einzuhalten.

Driicken Sie die +/- Tasten zusammen, schalten Sie die akustische
Trittfrequenz ab — Note (12) wird nicht mehr angezeigt. Das ist
auch bei Trainingsunterbrechung maglich.

Bemerkung

Wird eine Vorgabe (ausser Pulsgrenze und Trittfrequenz) erreicht,
wird sie sofort in der Grof3-Anzeige (9) Gbernommen.

Unterbrechen Sie das Treten, erkennt die Elektronik Trainingsun-
terbrechung. Der automatische Anzeigewechsel stoppt. Das Sym-
bol SCAN verschwindet, P wird angezeigt und die Pulsanzeige
bleibt in der Grof3-Anzeige stehen. Setzen Sie das Training inner-
halb 4 Minuten nicht fort, wechselt die Anzeige auf Raumtempe-
ratur (Bild 1) Dabei wird die Strecke auf die Gesamthohe addiert.
Alle anderen Werte werden nicht gespeichert.

Bemerkung
Mit der +/- Taste kdnnen Sie einen Anzeigebereich vor- oder zu-
rickspringen.
Mit der Set-Taste kommen Sie wieder in den Eingabemodus. Dabei
werden alle vorherigen Trainingsdaten und Vorgaben geldscht.

Starten Sie wieder mit dem Training. Die Werte zdhlen weiter.

Der Trainingscomputer ist mit einer Erholungspuls-Funktion ausge-
stattet. Diese ermdglicht bei Trainingsende Ihren Erholungspuls zu
messen. Driicken Sie bei Trainingsende die Erholungspulstaste. Der
Computer mifit 60 Sekunden riicklaufend Ihren Puls (Bild 12). Da-
nach wird eine Fitnessnote mit ( F ) angezeigt (Bild 13). Die Be-
rechnung wird unter 9.0 Allgemeines erklért. Wird die Pulsmessung
unterbrochen, wird statt eines Wertes ( P ) und eine Fehlermeldung
(E) angezeigt (Bild 14). Driicken Sie die Recovery-Taste, erscheint
wieder die aktuelle Trainingsanzeige.
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Bild 14

Bild 12: Erholungspulsmessung mit Zeitriicklauf (0:60 - 0:00)
Bild 13: Fitnessnotenanzeige
Bild 14: Keine Pulserkennung ( P ) bei Erholpulsmessung

Bemerkung

Wird kein Pulswert angezeigt, wird die Erholungspuls-Funktion nicht
ausgefihrt.

Gesamthdhenberechung
1 Tritt ergibt eine Hohe von 0,19 Metern.

Kilojouleberechnung

Aus sportmedizinischer Sicht ergibt sich beim Steppen folgender
Energieverbrauch: 1 Stunde Steppen verbraucht bei einer Stepp-
frequenz von 90 Tritten pro Minute 2500 kJ.

1000 Schritte ergeben 465 Kilojoule

Die Berechnung basiert auf mittlerer Belastungsstufe und éndert
sich nur durch Variation der Trittfrequenz.

Fitnessnotenberechnung

Der Computer berechnet und bewertet die Differenz zwischen Be-
lastungspuls und Erholungspuls und lhre hieraus resultierende "Fit-
nessnote" nach folgender Formel:

Note (F) = 6_( 10x (P1-P2) |2
P1

P2 = Erholungspuls

Note 6 = ungeniigend

P1 = Belastungspuls
Note 1 = sehr gut

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine einfache
und schnelle Méglichkeit, die kérperliche Fitness zu kontrollieren.
Die Fitnessnote ist ein Orientierungswert fir lhre Erholungsfahigkeit
nach kérperlichen Belastungen. Bevor Sie die Erholungspulstaste
driicken und lhre Fitnessnote ermitteln, sollten Sie Uber einen lén-
geren Zeitraum, d.h. mind. 10 Minuten, in lhrem Belastungsbereich
trainieren. Bei regelm&Bigem HerzKreislauf-Training werden Sie
feststellen, daf} sich lhre "Fitnessnote" verbessert.

Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und mif3t die Veranderun-
gen der Lichtdurchlassigkeit lhrer 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 sorgfdltig an lhrem Ohrléppchen und
suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die Abnahme (Herzsymbol
blinkt ohne Unterbrechnung auf).

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

e Schlieflen Sie Erschitterungen und Wackeln des Ohrsensors in-
clusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das Kabel immer mit-
tels Klammer an lhrer Kleidung oder noch besser an einem
Stirnband fest.

Mit Cardio Puls Set (Zubehor)
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Stérungen in der Pulsanzeige

Falls es doch einmal zu Pulserfassungsproblemen kommen sollte,
Uberprifen Sie nochmals obige Punkte.



Uberpriifen Sie die Batteriespannung.

Stérungen mit dem Trainingscomputer

Notieren Sie den Hdhenstand. Bei merkwiirdigem Verhalten des
Trainigscomputers entnehmen Sie die Batterien, Gberprifen Sie die
Batteriespannung und setzten die Batterien wieder ein. Die ge-
speicherte Gesamthdhe gehen beim Batteriewechseln verloren.

Mit dem KETTLER Power Stepper trainieren Sie insbesondere die Lei-
stungs-fahigkeit des HerzKreislaufsystems und die Kraftfghigkeit
der Oberschen-kel- und GeséBmuskulatur.

Wichtiger Hinweis
Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt ab-
klgren, ob Sie fir das Training mit dem KETTLER Power Stepper ge-
eignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau
lhres Trainingsprogrammes sein. Die folgenden Trainingshinweise
empfehlen sich nur fir HerzKreislauf-gesunde Personen.

Trainingshinweise

Das Training mit dem KETTLER Power Stepper ist methodisch nach
den Grundsdtzen des Ausdauertrainings zu gestalten. Dies be-
deutet, daB mit m&Biger Intensitat Uber einen langeren Zeitabschnitt
trainiert wird. Dabei bestimmen Sie die Intensitét des Trainings Gber
die Tritfrequenz, d.h. je schneller Sie steigen, desto intensiver ist lhr
Training. Es ist jedoch stets darauf zu achten, sich hinsichtlich der
Intensitat nicht zu tberfordern und Uberlastungen zu vermeiden.
Treppensteigen ist ein sehr anstrengender Bewegungsablauf, der
das Herz-Kreislaufsystem entsprechend fordert. Kontrollieren Sie
deshalb wéhrend des Trainings anhand Ihrer Pulsfrequenz, ob Sie
lhre Trainingsintensitdt richtig bestimmt haben. Als Faustregel fir
eine angemessene Pulsfrequenz gilt:

| 220 minus Lebensalter |

Daraus folgt, dass z.B. eine 50jdhrige Person ihr Ausdauertraining
mit einer Pulsfrequenz von 130 gestalten sollte.
Trainingsempfehlungen auf der Grundlage dieser Berechnungen
werden von zahlreichen anerkannte Sportmedizinern als ginstig
erachtet. Demnach sollten Sie die Tretfrequenz und den Tretwider-
stand beim Training so festlegen, dass Sie lhre optimale Pulsfre-
quenz gemdB der o.g. Faustregel erreichen.

Diese Empfehlungen treffen jedoch nur fiir gesunde Personen zu
und gelten nicht fir Herz-Kreislauf-Kranke!

Zum Belastungsumfang

Der Anfénger steigert den Belastungsumfang seines Trainings nur
allmahlich. Die ersten Trainingseinheiten sollten relativ kurz und in-
tervallartig aufgebaut sein.

Als fitnesspositiv werden von Seiten der Sportmedizin folgende Be-
lastungsfaktoren erachtet:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

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

Anfénger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minuten
beginnen. Das Anféngertraining kann in den ersten 4 Wochen fol-
gendermafen konzipiert sein:

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche

2 Minuten Training

1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training

1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training

3 x wochentlich

2. Woche
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training

3 x wochentlich

3. Woche
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training

3 x wochentlich

4. Woche
5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training

3 x wochentlich

Zur personlichen Trainingsdokumentation kénnen Sie die erreichten
Trainingswerte in der Leistungstabelle eintragen.

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-minitige Gym-
nastik dem Aufwdrmen bzw. dem Cool-down. Zwischen zwei Trai-
ningseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen, wenn Sie im
spateren Verlauf das 3mal wéchentliche Training von 20-30 Mi-
nuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen ein tagliches 10-
mindtiges Training mit dem KETTLER Power Stepper.

Der Bewegungsablauf beim Training mit dem Kettler Power Stepper
dhnelt dem Treppensteigen und diirfte jedem bekannt sein
Trotzdem sollten einige Punkte beachtet werden:

e Stets vor dem Training auf den korrekten Aufbau und Stand des
Gerdtes achten.

e Beim Aufsteigen auf das Gerdt mit beiden Handen den Haltegriff
fassen.

e Fester Stand auf den Trittflachen mit entsprechenden Schuhen.

* Wahrend des Anfangertrainings nicht freihdndig trainieren. Der
Bewegungsablauf muB3 zuerst sicher erlernt und gefestigt wer-
den. Wenn Sie sich bei der Steigbewegung sicher genug fiihlen,
kénnen Sie nach und nach dazu ibergehen, die Handléufe los-
zulassen und die Arme wie beim Treppensteigen seitlich vom
Kérper mitzufihren. Diese Trainingsmethode beinhaltet ein sehr
effektives Ganzkérpertraining, verbunden mit einer Schulung
der Koordinations- und Gleichgewichtsfahigkeit.
Achtung: Diese Trainingsmethode eignet sich nur fiir den Fort-
geschrittenen und gut trainierten Ausdauersportler, der den Be-
wegungsablauf sicher beherrscht.

* Tretwiderstand entsprechend den individuellen Bedirfnissen und
dem Kérpergewicht an den Justierringen der Oldruck-Damp-
fungszylinder ein- stellen (Stufe 1-12).

e Fir ein gelenkschonendes Training und zur Schonung der O-
druck- Démpfungszylinder sollten Sie den oberen und unteren
Endanschlag der Déampfungszylinder bzw. der Tritiglieder ver-



meiden. Strecken Sie wdhrend des Trainings die Kniegelenke
nicht vollstandig durch sondern leiten Sie die Umkehrphase je-
weils kurz vorher ein.

e Das Training mit Musik oder vor dem Fernseher kann die Trai-
ningsmotivation steigern.

Achten Sie beim Training auf eine gleichmaBige Trittfrequenz und
einen festen Stand auf dem Gerdt.

Das Training mit dem KETTLER Power Stepper
spricht vornehmlich die Muskulatur der unteren
Extremitaten an.

Die Treppensteigbewegung aktiviert schwer-
punkimaBig die Gesaf-, Oberschenkel- und
Wadenmuskulatur und laft, insbesondere bei
Untrainierten, eine Kraftzunahme dieser Mus-
kulatur erwarten, die mit einer

Gewebestraffung in diesen Kérperpartien einhergehen kann. Dar-
iber hinaus 1&Bt sich bei freihdndigem Training im Fortgeschritte-
nen-Stadium eine Verbesserung der Koordinations- und
Gleichgewichtsfahigkeit erzielen.

Insgesamt betrachtet, kdnnen Sie mit dem KETTLER Power Stepper
hervorragend lhre Fitness beziiglich der Ausdauer- und Kraftfahig-
keit verbessern. Den Trainingserfolg optimiert natirlich eine ge-
sundheitsbewufte Lebensweise, die u.a. in einer auf die Gesundheit
ausgerichteten Erndhrungsweise Ausdruck findet



Functions and Operation of the Training Computer

Operating Instructions for the Training Computer with Digital Display (ST2610-9)

FREQUENZ zEr stureN KiLOJOULE PU'S

RECOVERY

12 3 4 5 6 7 8

[F2YSCANR ooomETER JFREQUENCY] TiME ] STEPS JKILOJOULE]

00 00-0_0 08

0.0 0.0:0.00.0

NN':' D D DT D T
.l ‘."".”""" (I NUL ‘.l“ (I

KIL

10 12 13 14 15 16 17 18

Symbols:
1P

2 SCAN
3 ODOMETER
4 FREQUENCY
5 TIME
6 STEPS
7 KILOJOULE
8 PULSE
12 Note
15 KM
17 Heart

Values:
9 Large display

10 Step frequency
13 Time
14 Steps

16 Energy consumption

18 Pulse

Keys:
Minus-key

Setkey
Pluskey

Recovery-key

no training: ready to accept default va-
lues

automatic display-change

display of overall height

display of step frequency

display of training time

display of steps

display of energy consumption

display of current pulse

acoustic step-frequency default active

flashes in time with the pulse beat

Room temperature [O - 400 C]
Odometer [0 - 999.9 km]
Fitness score [F 1.0 - F 6.0]

0 - 99 [steps/minute]

0:00 - 99:59 [min:sec]
0-9999

0 - 9999 [kl

50 - 199 [beats/minute]

Reduce values (return to previous dis-
play area)

Function key for display [default,
change, reset]

Increase values (forward to next display
area]

Function key [to establish fitness score]

Connections (front)

Jack

for the earlip

Connections (rear)

Jack (bipolar)

Battery compartment

1.Room temperature

2.Full display

3.Overall height

4.Ready for training

'iii.'li

Figure 1 Room temperature

for the speed sensor
2 batteries: round cell 1.5 volt, LR6 AA

Figure 1 [before and after training]

Figure 2 [after commencement of trai-
ning or depression of key, 1
sec.]

Figure 3 (Duration of display: 10 se-
conds or key]

Figure 4 [with Set-key]
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Figure 2 Full display
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Figure 4 Ready for training: fre-
quency flashing

This training computers offer two options for recording pulse beat:
1. with the ear clip

2. with the Cardio Puls Set (available as an accessory from spe-

cialist dealers)
You have the system set at ‘Ready for training’ (Figure 4).

Recording pulse beat using the ear clip

Insert the ear clip into the jack

Rub an ear lobe to stimulate blood circulation
Attach the ear clip to the ear lobe

Recording pulse beat using the Cardio Puls Set
Please refer to the Directions for Use

Display of pulse rate
The ‘heart’ symbol flashes keeping time with your pulse beat
The pulse beat is displayed as a value (18)

Commence training. Counting is upwards for all values.

The correct pulse rate for training [aerobic

zone)

The basis for selecting the pulse rate for training is age. There is a
“correct”, so-called aerobic training range to suit every age (rough
formula: 220 less age), which is characterised by an upper an
lower pulse-rate limit (+/- 10 beats). Ideally, the pulse rate during
training should always lie within the aerobic zone. The maximum
pulse-rate frequency (220 less age) should not be exceeded. The
following diagram applies for healthy persons.

pulse /min.

220 less age

Setting Step frequency (10), Time (13), Steps (14), Kilojoule (16)
Pulse-rate limit (18).

The symbol P (1) (Figure 4) appears in the top left of the display be-
fore training commences or if it is interrupted. Press the Set-key,

which will place you in default mode, and using the + or = key, set
the requested value.

The adjustable values are indicated by means of flashing segments.
By keeping the +/- key depressed, you can fast-forward or fast-
reverse the default values.

By pressing the +/- keys together, the value will return to zero.
Pressing the Set-key will take you to the next default-settings.
Having carried out the default-setting for the pulse rate, you will ar-
rive in ‘ready-fortraining’ mode by pressing the Setkey, however
all of your defaultsettings will be displayed (Figure 11).

By keeping the Setkey depressed, you will be returned to Full dis-
play status (reset function) (Figure 2).

Additional remark

If you do not key in a defaultsetting within 4 minutes, the display
will transfer to Room temperature (Figure 1).
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Figure 10 Figure 11
Figure 5: Frequency default-setting starts at “OFF”
Figure 6: Frequency default-setting: e.g. 30 beats per minute
Figure 7: Defaultsetting Time: e.g. 18 minutes
Figure 8: Defaultsetting: e.g. 540 steps
Figure  9: Default-setting Energy Consumption: e.g. 270 kilo-

joules
Figure 10: Default-setting Pulse-rate limit: e.g. 130 pulse beats
Figure 11: ‘Ready-for-training’ mode with all default-settings dis-
played

Function

Commence stepping action. All default values (with the exception
of the pulse-rate limit value) will count backwards, will flash for a
few seconds when they reach zero and will then continue to count
as of the default value upwards. If your pulse beat exceeds the
pulse-rate limit per default, the Pulse-value will flash by way of war-



ning, and you will hear a bleep.

When you have commenced training, automatic display-change
SCAN (symbol 2 in the display) will take place at intervals of 5 se-
conds. You can de-activate it by pressing the Setkey. Using the +/-
key, you can transfer forward or back to the next or previous dis-
play area. If you have activated the step-frequency default-setting
note (12) in the display, a bleep will sound which will coincide with
the step-frequency per default-setting. This is infended to help you
keep time.

By pressing the +/- keys together, you will de-activate the acoustic
step-frequency, and the note (12) is no longer displayed. This is
also possible when training is interrupted.

Additional remark

When a default-setting is reached (excluding pulse-rate limit and
step-frequency), it will appear at once in the large display (9).

If you discontinue the stepping action, the system’s electronics iden-
tify an interruption of training. Automatic display-change is de-ac-
tivated. The symbol SCAN disappears, P is displayed, and the pulse
rate is shown in the large display, where it remains. If you do not
resume training within 4 minutes, the display switches to Room tem-
perature (Figure 1). The distance covered is then added up to pro-
duce the overall height. All other values are not saved.

Additional remark

Using the +/- key, you can transfer forward or back to the next or
previous display area.

The Set-key returns you to input mode, in the process of which all
previous training data and defaultsettings are deleted.

Proceed with training. The values resume counting.

The training computer is equipped with a recovery pulse rate
function. This enables you to measure your recovery pulse rate once
you have completed training. Press the recovery pulse rate key once
you have completed training. The computer will measure your pulse
rate over a period of 60 seconds, counting in reverse order (Figure
12). After that, a fitness score is displayed accompanied by an (F)
(Figure 13). The calculation procedure is explained under 9.0 Ge-
neral information. If the pulse-rate measurement procedure is in-
terrupted, ( P') together with ( E ) for Error message are displayed
instead of a value (Figure 14). If you press the Recovery-key, the dis-
play of current training data reappears.
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Figure 14

Figure 12: Recovery pulse rate measurement with reverse-motion
timing ((0:60 - 0:00)

Figure 13: Display of fitness score

Figure 14: No pulse rate identified for recovery pulse rate mea-
surement procedure

Additional remark

If no pulse value is displayed, the recovery-pulse function is not car-
ried out.

Calculation of overall height
1 step action equates to a height of 0.19 metres.

Calculation of kilojoules

According to information available to us from the field of Sports
Medicine, energy is consumed as follows during step-action trai-
ning: 1 hour of step-action training uses up 2,500 kj based on a
step-frequency of 90 steps per minute. 1,000 steps equate to 465
kilojoule.

This calculation is based on medium load and changes only where
the step-frequency is varied.

Calculation of fitness score
The computer calculates and evaluates the difference between the
load pulse and the recovery pulse and arrives at its “fitness score”
by applying the following formula:

Note (F) = 6_( 10x (P1-P2) |

P1

P1 = Load pulse P2 = Recovery pulse
Score of 1 = very good Score of 6 = poor
Physical fitness can be monitored easily and quickly by comparing
the load pulse with the recovery pulse. The fitness score is an ori-
entation value, which reflects your ability to recover following phy-
sical strain. Before pressing the recovery pulse rate key to work out
your fitness score, you should continue exercising within your exer-
tion range over an extended period, i.e. at least 10 minutes. If you
engage in regular exercise of the cardiovascular system, you will
discover that your “fitness score” will improve with ftime.

Information on measuring pulse rate

Calculation of the pulse rate commences when the heart in the dis-
play flashes in time with your pulse beat.

With ear clip

The pulse sensor operates with infrared light and measures the
changes in the light transmission ratio of your skin, which are trig-
gered by your pulse beat. Before you attach the pulse sensor to
your ear lobe, rub it vigorously 10 times to stimulate the blood cir-
culation.

Avoid disruptive factors

e Attach the ear clip securely to your ear lobe and look for the
best spot at which to take the reading (heart symbol flashes un-
interruptedly).

* Do not exercise where you are directly exposed to strong light,
e.g. neon light, halogen lighting, spotlights, sunlight.

e Ensure that neither the ear clip nor its cable can be subjected to
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vibration or shaking of any description. Always secure the cable
to your clothing with a clip, or better still to a headband.

Using the Cardio Puls Set (accessory)
Please refer to the Directions for Use.

Pulse-rate display malfunction

Should problems arise in recording pulse-rates, check the above
points again.
Check the battery voltage.

Malfunction in the training computer

Make a note of the height status. If the training computer appears
to be performing peculiarly, remove the batteries, check the bat-
tery voltage and put the batteries back in. A battery-change will
cause the overall height saved to be lost.

The KETTLER Power Stepper enables you to exercise in particular
the cardiovascular system as well as your thighs and gluteal mus-
cles.

Important tip

Before you embark on your training programme, check with your
GP whether the use of the KETTLER Power Stepper for training pur-
poses is appropriate in your case. Your personal training pro-
gramme should then be structured along the lines indicated by the
medical findings. We recommend the following training guidelines
for persons with cardiovascular disorders.

Training guidelines

Training using the KETTLER Power Stepper should be conducted in
accordance with the principles of endurance training. This means
that that the individual who is training does so applying a mode-
rate level of effort over an extended period of time. The step-fre-
quency you opt for will determine the level of intensity of your
training programme. In other words, the faster you climb, the more
infensive the training. Particular aftention should be given at all
times, however, o ensuring that you do not overtax yourself and ex-
pose yourself to excessive strain. Climbing stairs is an extremely
strenuous exercise, and it is a considerable strain on the cardio-
vascular system. It is advisable, therefore, to check during training
whether or not the level of intensity which you have opted for is
suitable. This you can do by measuring your pulse rate.

| 220 less age |

is taken as a rough formula for establishing whether or not the in-
dividual’s pulse rate is as it should be.

This implies that a 50-year-old person, for example, should con-
duct his/her endurance training assuming a pulse rate of 130.
Many recognised experts from the field of Sports Medicine take a
favourable view of training recommendations based on these cal-
culations. Your settings in training, therefore, for stepping frequency
and resistance should be such that you reach your ideal pulse rate
applying the above rough formula.

It should be pointed out, however, that these recommendations only
apply in the case of healthy persons and not in the case of those
who suffer from cardiovascular disorders!

With regard to extent of strain

The beginner increases the extent of strain which accompanies the
training programme gradually. The first few training sessions should
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be relatively short ones and should include breaks.
Sports Medicine today favours the following load factors from the
point of view of enhancing fitness levels:

Training frequency Duration of training

daily 10 minutes
2-3 times a week 20-30 minutes
1-2 times a week 30-60 minutes

Beginners should not start off with training sessions of 30-60 mi-
nutes. Beginner training can be structured as follows for the first 4
weeks:

Training frequency  Extent of training session

1st week
2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training

3 times a week

2nd week
3 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
3 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training

3 times a week

3rd week
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
3 minutes of training

3 times a week

4th week
5 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training

3 times a week

For the purpose of keeping a record of your own personal training

performance, training values achieved can be entered in the per-

formance schedule.

5 minutes of physical exercises before and after each training ses-

sion prove useful from the point of view of warming up and cooling

down. There should be one training-free day between any two trai-

ning sessions if you prefer the 3-times-a-week training programme

of 20-30 minutes each later on. Apart from that, there’s a lot to be

said for one 10-minute session daily on the KETTLER Power Stepper.

The sequence of movements when training using the KETTLER Power

Stepper can be compared with climbing the stairs and is one we

should all be familiar with.

Nevertheless, one or two points merit particular attention:

* Always ensure before training commences that the appliance is
correctly set up and securely positioned.

e Take the handrails firmly in both hands when mounting the ap-
pliance.

® Ensure a secure footing on the treads by selecting suitable foot-
wear.

® Do not train with no hands during the beginner stage. A sound
command of the sequence of movements required must first be



secured and consolidated. When you feel confident enough
about the climbing motion, you can switch over gradually to let-
ting go of the handrails and to swinging your arms by your sides
as you would when climbing the stairs. This method of training
incorporates a highly effective way of exercising the entire body,
serving also to finetune the body’s sense of co-ordination and
balance.

Please note: This method of training is only suitable for the ad-
vanced and topfit athlete with staying power and a sound com-
mand of the sequence of movements involved.

o Set the stepping resistance at the adjusting rings on the oil-pres-
sure damping tubes (Step 1-12) to meet individual requirements
and to accommodate personal body weight.

e Use of the upper and lower limits stops of the damping tubes
and the tread members should be avoided in order to protect
joints and treat the oil-pressure damping tubes with the appro-
priate level of care. Avoid stretching the knee joints to the full du-
ring training, but instead begin the return action just before this
point.

e Training to music or in front of the television can help to boost
motivation.

Ensure when training that your step-frequency is consistent and that

you are securely positioned on the appliance.

It is primarily the muscles of the lower extremi-
ties which respond to training using the
KETTLER Power Stepper.

The stair-climbing motion mainly activates the
muscles of the posterior, the thighs and the cal-
ves and serves to strengthen them, in particular
where the individual has had little prior expo-
sure to fraining and exercise. This is generally
coupled with a tightening of the tissue in the parts of the body con-
cerned. In addition, training using no hands at a more advanced
stage can assist in enhancing the body’s sense of co-ordination and
balance.

All'in all, the KETTLER Power Stepper offers you an excellent op-
portunity to improve your fitness from the point of view of stamina
and strength, and it goes without saying that a healthy lifestyle
which is reflected is a healthy diet cannot help but make the ultimate
success enjoyed in training complete.



@ Fonctions et emploi de I'ordinateur d’entrainement

Mode d’emploi de I'ordinateur d’entrainement a affichage numérique (ST2610-9)
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Symboles :

1P pas d’entrainement : prét & I'entrée de
valeurs d’entrainement

2 SCAN Changement automatique d'affichage
3 ODOMETER Affichage de la hauteur totale
4 FREQUENCY Affichage de la fréquence de marche
5 TIME Affichage du temps d’entrainement
6 STEPS Affichage des niveaux
7 KILOJOULE Affichage de la consommation d’éner-
gie
8 PULSE Affichage du pouls actuel
12 Note Fréquence acoustique de marche active
15 KM
17 Ceeur Clignote & la fréquence du pouls
Valeurs

Température ambiante [0 — 40°C]
Odométre [0 - 999.9 km]
Note de forme [F 1.0 - F 6.0]

10 Fréquence de marcheO - 99 [niveaux/min]

9 Affichage maxi

13 Temps 0:00 - 99 :59 [min :sec]
14 Niveaux 0 - 9999
16 Consommation
d'énergie 0 - 9999 [Kj]
18 Pouls 50 - 199 [pulsations/min]
Touches :

Réduire les valeurs (plage d'affichage
en arriére)

Touche moins

Touche Set Touche de fonction [Val. d’entraine-
ment, changem., Réinitial. (Reset) de
I'affichage]

Touche plus Augmenter les valeurs (plage d'affi-

chage en avant)
Touche de fonction [attribution de la
note de forme]

Touche Recovery

Raccordements (face avant)
Prise pour le clip & l'oreille

Raccordements (face arriére)

pour le capteur de vitesse
2 piles : mignon 1,5 volts, LR, AA

Prise (2 poles)
Casier & piles

1. Température ambiante Fig. 1 [avant et aprés |'entrainement]

2. Affichage intégral  Fig. 2 [aprés le commencement de |'en-
trainement ou touche actionnée,
1 sec]

Fig. 3 [Durée de I'affichage : 10 secon-
des ou touche]

3. Hauteur totale

4. Disponibilité a

I'entrainement Fig. 4 [avec touche Sef]
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Figure 4 Disponibilité & |'entrai-
nement : fréquence clignote

L'ordinateur d'entrainement offre deux possibilités d’enregistrement

du pouls :

1. avec le clip & l'oreille

2. avec le kit de pouls cardiaque (en vente comme accessoire dans
le commerce) Vous avez paramétré la disponibilité & I'entraine-
ment (fig. 4).

Enregistrement du pouls a I'aide du clip & I'oreille

Enfichez le clip d'oreille dans la prise prévue & cet effet.

Frottez le lobe de I'oreille pour activer la circulation sanguine.

Placez le clip sur le lobe de I'oreille

Enregistrement du pouls a I'aide du kit de pouls cardiaque
Lisez le mode d’emploi.

Affichage du pouls
Le symbole du coeur (17) clignote & la fréquence de votre pouls.
La valeur du pouls sera affichée (18).

Commencez |'entrainement. Toutes les valeurs sont comptées en
avant.

Le pouls adapté & I'entrainement [zone aéro-

bie]
Le pouls d’entrainement dépend de I'age. Pour chaque age il y a
une plage d’entrainement aérobie « adéquate » (la régle d’or :
220 moins |'dge) marquée d'une limite supérieure et inférieure de
pouls (+/- 10 pulsations). Le pouls & I'entrainement devrait toujours
se trouver dans la zone aérobie. La fréquence maximale du pouls
(220 moins I'adge) ne devrait pas étre dépassée. Les personnes sai-
nes se référeront au diagramme suivant.

Pouls /min.

220 moins age

140
120
100
80
f f f t t t t t 2
20 30 40 50 60 70 80 90 100
age

Paramétrage de la fréquence de marche (10), temps (13), niveau
(14), kilojoules (16), limite de pouls (18).

Avant |'entrainement ou en cas d'interruption, le symbole P (1) (fig.
4) s'affiche en haut & gauche. En appuyant sur la touche Set, I'af-
fichage passe au mode d’entrée des valeurs d’entrainement. Cel-
lesci peuvent étre entrées & |'aide des touches + ou —.

Les valeurs modifiables sont représentées par un segment cligno-
tant.

Si vous appuyez plus longtemps sur la touche +/-, les valeurs en-
trées défileront plus rapidement en avant ou en arriére.

Si vous appuyez simultanément les touches +/-, I'entrée passera
a zéro.

En appuyant sur la touche Set, vous obtenez les valeurs d’entrai-
nement suivantes a entrer.

Aprés |'entrée des valeurs de pouls, vous arrivez & la disponibilité
d’entrainement en appuyant sur la touche Set. Vous voyez a pré-
sent I'affichage avec toutes les entrées effectuées (fig. 11).

Si vous appuyez plus longtemps sur la touche Set, I'affichage passe
a 'affichage intégral (fonction Reset) (fig. 2).

Remarque

Si vous n’entrez aucune valeur en |'espace de 4 minutes, |'affi-
chage passe a la température ambiante (fig. 1).
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Fig. 5: L'entrée de la fréquence démarre avec « OFF »

Fig. 6: Lentrée de la fréquence : par ex. 30 pas par minute)
Fig. 7: Lentrée du temps : par ex.18 minutes

Fig. 8: Lentrée : par ex. 540 niveaux

Fig. 9: Lentrée de la consommation d'énergie : par ex. 270 ki-

lojoules
Fig. 10: L'entrée de la limite de pouls : par ex. 130 pulsations
Fig. 11: Disponibilit¢ & I'entrainement avec affichage de toutes
les données entrées.

Fonction

Faites un pas. Toutes les valeurs d’entrainement comptent en ar-
riére, clignotent & zéro durant quelques secondes et compteront en
avant & partir de la valeur d’entrainement entrée.

Si votre pouls augmente au-dela du pouls limite entré, la valeur de
pouls entrée clignote et I'ordinateur émet un signal acoustique.

Si vous commencez |'entrainement, |'affichage changera automa-
tiquement toutes les 5 secondes SCAN (symbole 2 dans |'affichage).
Vous pouvez le déconnecter en appuyant sur la touche Set. Vous
pouvez fevilleter en avant ou en arriére avec les touches +/-. Si la
note de fréquence de marche (12) est activée dans I'affichage, I'or-
dinateur émettra un signal acoustique rythmé qui vous aidera &
maintenir la fréquence choisie.

Remarque

Si vous atteignez la valeur entrée (hormis la limite de pouls et la fré-
quence de marche), celleci sera reprise instantanément dans I'af-
fichage maxi (9).

Si vous vous arrétez de marcher, I'ordinateur en déduira une in-
terruption de I'entrainement. Le changement automatique d'affi-
chage s'arréte. Le symbole SCAN disparait, le symbole P s'affiche
et I'affichage du pouls reste en vigueur dans I'affichage maxi. Si
vous ne poursuivez pas |'entrainement en I'espace de 4 minutes,
I'affichage passera & la température ambiante (fig. 1). La trajec-
toire sera additionnée a la hauteur totale. Toutes les autres valeurs
ne seront pas mémorisées.

Remarque

Vous pouvez feuilleter en avant et en arriére en actionnant les tou-
ches +/-. En appuyant sur la touche Set, vous revenez au mode
d’entrée. Dans ce cas, foutes les données précédentes seront effa-
cées.

Redémarrez votre entrainement. Le comptage continue.

L'ordinateur d’entrainement est doté d'une fonction pouls au repos.
Celleci vous permettra de mesurer votre pouls au repos & la fin de
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I'entrainement. A la fin de votre entrainement, appuyez sur la tou-
che de pouls au repos. L'ordinateur mesure votre pouls durant 60
secondes en arriére (fig. 12). Ensuite, I'ordinateur affichera une
note de forme avec (F) (fig. 13). Le calcul effectué vous sera expli-
qué au chapitre 9.0 Généralités. Si vous interrompez la mesure du
pouls, I'ordinateur affichera (P) au lieu d’une valeur et un message
d'erreur (E) (fig. 14). Si vous appuyez sur la touche Recovery, vous
retournez & |'affichage normal de votre entrainement.
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Fig. 12: Mesure de pouls au repos avec compte & rebours (0:60
~0:00)

Fig. 13: Affichage de la note de forme
Fig. 14: Pas de détection de pouls (P) pour la mesure du pouls
au repos

Remarque

Si le pouls n'est pas affiché, c’est que la fonction de pouls au repos
n’est pas opérationnelle.

Calcul de la hauteur totale
1 pas correspondent & une hauteur de 0,19 métres.

Calcul des kilojoules

Du point de vue médico-sportif, la consommation énergétique ob-
tenue par le step est la suivante : en 1 heure d’exercice on con-
somme 2500 kj & une fréquence de 90 pas.

Il 'en résulte pour 1000 pas 465 kilojoules.

Le calcul est basé sur un niveau d'effort moyen, il se modifie uni-
quement si 'on change de fréquence de pas.

Calcul de la note de forme

L'ordinateur calcule et évalue la différence entre le pouls & I'effort
et le pouls au repos et calcule votre « note de forme » selon la for-
mule suivante :

Note (F) = 6 - 10x (P11 -P2
P1
P1 = Pouls & I'effort P2 = Pouls au repos
Note 1 = trés bien Note 6 = insuffisant

L'état comparatif du pouls & I'effort et du pouls au repos est un
moyen simple et rapide de contréler votre condition physique. La
note de forme est une valeur indicative de votre faculté de repos
aprés |'effort corporel. Avant d’appuyer sur la touche de pouls au
repos et de calculer votre note de forme, vous devriez vous entrai-
ner au moins durant 10 minutes dans votre plage d’effort. Vous
constaterez que votre « note de forme » s’améliore si vous vous en-
trainez réguliérement.



Remarque concernant la mesure du pouls

Le calcul du pouls commence dés que le coeur visualisé dans I'af-
fichage clignote & la cadence de votre pouls.

Avec le clip a l'oreille

Le capteur de pouls fonctionne & I'infrarouge et mesure le chan-
gement de translucidité de votre peau provoqué par votre pouls.
Frottez-vous vigoureusement le lobe de |'oreille 10 fois pour activer
la circulation sanguine avant d’appliquer le capteur de pouls &
I'oreille.

Evitez toute impulsion perturbatrice.
e Fixez soigneusement le clip au lobe de votre oreille et cherchez
le point idéal (le symbole du coeur clignote sans interruption).
¢ Ne travaillez pas sous I'influence directe d'un éclairage puis-
sant, par ex. un éclairage au néon, halogéne, projecteur, soleil.

e Evitez que le capteur et son céble ne vibrent ou ne remuent.
Fixez toujours le cable & vos vétements ou de préférence & votre
bandeau & I'aide de la pince.

Avec le kit de pouls cardiaque (accessoire)
Lisez le mode d’emploi

Dérangements de I'affichage de pouls

S'il devait tout de méme y avoir un probléme, vérifiez encore une
fois les points ci-dessus.

Vérifiez la tension de la pile.

Dérangements de I'ordinateur d’entrainement

Notez la hauteur totale. Si I'ordinateur ne se comporte pas cor-
rectement, prélevez les piles, vérifiez leur tension et remettez-les en
place. La hauteur totale se perd lors du changement de piles.

KETTLER Power Stepper vous permet d’entrainer spécialement la
PP p p

performance de votre systéme cardio-vasculaire et la force de vos

muscles des cuisses et des fesses.

Remarque importante

Avant de vous entrainer avec KETTLER Power Stepper, demandez
conseil & votre médecin. Le résultat fourni par votre médecin con-
stitue la base de votre programme d’entrainement. Les conseils
d’entrainements suivants s’adressent uniquement aux personnes en
bonne santé du point de vue cardio-vasculaire.

Conseils d’entrainement

L'entrainement avec KETTLER Power Stepper est fondé sur les prin-
cipes d'un entrainement d’endurance. Il s’agit d’un entrainement
d’une intensité modérée pour une durée prolongée. Vous décidez
de l'intensité de I'entrainement en réglant la fréquence de marche,
plus vous montez vite, plus votre entrainement sera intensif. Veillez
cependant toujours & ne pas exagérer 'intensité, évitez tout sur-
menage. Monter les escaliers est un exercice astreignant qui solli-
cite le systtme cardio-vasculaire. Il est donc indispensable de
contrdler la fréquence de votre pouls durant I'entrainement et de sur-
veiller si l'intensité que vous avez choisie est appropriée. La régle
d’or & respecter pour une bonne fréquence de pouls est:

| 220 moins I'dge |

Par exemple : une personne &gée de 50 ans devrait régler son en-
trainement d’endurance & une fréquence de pouls de 130.

De nombreux spécialistes médico-sportifs considérent les conseils
d’entrainement basés sur ces calculs comme indiqués. Vous devriez
donc régler la fréquence et la résistance & la marche de fagon &
atteindre votre fréquence de pouls optimale selon & la régle ci-des-

sus.
Ces conseils s’adressent uniquement aux personnes saines et non
aux personnes atteintes de troubles cardio-vasculaires !

Degré de difficulté

Un débutant devrait augmenter prudemment le degré de difficulté
de son programme d’entrainement. Ses premiers exercices devrai-
ent étre relativement courts et programmés en intervalles.
Les spécialistes médico-sportifs conseillent le programme suivant
qui aura un effet favorable sur votre condition physique :

Fréquence d’entrainement Durée de |'entrainement

Tous les jours 10 minutes
2 — 3 x par semaine 20 - 30 minutes
1 — 2 x par semaine 30 - 60 minutes

Un débutant ne devrait pas commencer par un entrainement d'une
durée de 30 & 60 minutes. L'entrainement d'un débutant durant les
4 premiéres semaines pourrait étre concu de la fagon suivante :

Fréquence d’entrainement  Unité d’entrainement

1re semaine
2 minutes d’entrainement
1 minute de pausa gymnastique
2 minutes d’entrainement
1 minute de pausa gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

2re semaine
3 minutes d’entrainement
1 minute de pausa gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pausa gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

3re semaine
4 minutes d’entrainement
1 minute de pausa gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pausa gymnastique
3 minutes d’entrainement

3 x par semaine

4re semaine
5 minutes d’entrainement
1 minute de pausa gymnastique
4 minutes d’entrainement
1 minute de pausa gymnastique
4 minutes d’entrainement

3 x par semaine

Pour votre documentation personnelle, vous pouvez reporter les va-
leurs obtenues dans le tableau des performances.

Avant et aprés chaque unité d'entrainement, prenez environ 5 mi-
nutes pour réchauffer votre musculature ou pour I'apaiser. Respec-
tez un jour sans entrainement entre deux unités d’entrainement, si
vous passez plus tard & I'entrainement 3 x par semaine & 20 - 30
minutes. Cependant, rien ne vous empéche de faire 10 minutes
d’exercice quotidien au KETTLER Power Stepper.

L'exercice avec Kettler Power Stepper est comparable aux mouve-
ments que |'on fait en montant un escalier, un exercice que tout le
monde connait.

Cependant, nous conseillons de tenir compte de ce qui suit :
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Avant |'entrainement, vérifiez la position et le montage correct
de |'appareil.

Tenez la poignée des deux mains en montant sur I'appareil
Portez des chaussures adéquates et prenez une position solide
sur les surfaces d’appui.

Si vous étes débutant, ne faites pas d’exercice mains libres. I
faut d’abord apprendre & exécuter des mouvements sirs. Vous
pourrez relacher la poignée une fois que vous vous sentirez plus
sOr et faire accompagner le mouvement avec les bras comme on
fait pour monter I'escalier. Cette méthode constitue un excellent
exercice pour fout le corps car elle exerce la faculté de coordi-
nation des mouvements et I"équilibre.
Attention : Cette méthode est uniquement conseillée aux per-
sonnes expérimentées et aux sportifs entrainés aux exercices
d’endurance dont les mouvements sont sirs.

Réglez la résistance des pédales selon vos besoins individuels
et le poids du corps en agissant sur les bagues d'ajustage des
dash-pots de pression d'huile (niveau 1 - 12).

Afin de ménager vos articulations et les dash-pots, évitez de rég-
ler les dash-pots et les crans des pédales jusqu’aux butées su-
périeures et inférieures. Evitez également de tendre entiérement
vos genoux pendant |'exercice, engagez juste auparavant le
mouvement inverse.

® Vous aurez plus d’entrain en faisant vos exercices avec un ac-
compagnement musical ou devant votre poste de télévision.

Veillez & ce que vos mouvements soient réguliers et & ce que votre
position soit stable sur I'appareil pendant |'entrainement.
L'entrainement avec KETTLER Power Stepper se
consacre essentiellement aux muscles des mem-
bres inférieurs.

L'exercice de montée des escaliers stimule es-
sentiellement les muscles des fesses, cuisses et
mollets en améliorant leur performance, no-
tamment chez les personnes non entrainées, et
leur force en raffermissant les tissus de ces par-
ties du corps. Chez les personnes expérimen-
tées, I'entrainement en mains libres améliore la coordination des
mouvements et |'équilibre.

L'entrainement avec KETTLER Power Stepper vous permettra d'amé-
liorer votre condition physique dans son ensemble, votre faculté &
I'endurance et vos forces. L'exercice favorise naturellement un mode
de vie sain que vous pourrez optimiser encore par une nutrition
adaptée & votre santé.




@ Functies en bediening van de trainingscomputer

Bedieningshandleiding voor de trainingscomputer met digitale weergave (5T12610-9)

FREQUENZ zEr stureN KiLOJOULE PU'S

12 3

RECOVERY

4 5

6

7 8

.'

[F2YSCANR ooomETER JFREQUENCY] TiME ] STEPS JKILOJOULE]

e

Dl

Symbolen:
1.P Geen training; gereed voor program-
mering
2. SCAN Automatische wisseling van gegevens
3. ODOMETER Weergave van de totale hoogte
4. FREQUENCY Weergave van de trapfrequentie
5. TIME Weergave van de trainingstijd
6. STEPS Weergave van het aantal treden
7. KILOJOULE Weergave van het calorieénverbruik
8. PULSE Weergave van de actuele polsslag
12. Noten Akoestische trapfrequentie programme-
ring actief
15. KM
17. Hart Knippert synchroon met de polsslag.
Waardes:
9. Groot veld Kamertemperatuur [O - 40°]

10. Trapfrequentie
13. Tiid

Odometer [0 - 999,9 km]
Conditiecijfer [F1,0 - F6,0]
0 - 99 [treden/min]

0:00 - 99:59 [min:sec]

14. Treden 0 - 9999

16. Calorieénverbruik 0 - 9999 [KJ]

18. Polsslag 50 - 199 [slagen/min]

Toetsen:

Min-toets Waardes verminderen (weergaveveld
terug)

Set-toets Functietoets [programmeren, wisselen,
terugzetten (reset) van het weergave-
veld]

Plus-toets Waardes verhogen (weergaveveld voo-
ruit)

Recovery-toets Functietoets [opvragen conditiecijfer]

Aansluitingen (voor)

Bus voor de oorclip

Aansluitingen (achter)

'l'“:' 020 S0 CH S0 SO SOOI oI
'.".l.l ‘."".”"""” X ‘.l“".l
ﬂ | ILOJOUL |
10 12 13 14 15 16 17 18

Bus (2-polig)
Batterijenvak

’

1. Kamertemperatuur
2. Volledig veld

3. Totale hoogte

4. Startveld

O

Afb. 1 Kamertemperatuur

voor de snelheidsmeter

2 Batterijen: Mignon 1,5 volt, LR6, AA

Afb. 1 [voor en na de training]

Afb. 2 [na trainingsbegin of toetsge-
bruik, Tsec]

Afb. 3 [weergavetijd: 10 seconden of
toetsgebruik]

Afb. 4 [met settoets]

™ 020 0Te-000 000
L 00000 00
| 5_3333833888888 igd

Afb. 2 Volledig veld
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Afb. 3 Totale hoogte Afb. 4 Startveld: frequentie knip-
pert

e

Deze trainingscomputer biedt twee mogelijkheden om de polsslag
te meten:

1. Met de oorclip
2. Met de Cardio Puls Set (als accessoire in de vakhandel ver-

krijgbaar)
U heeft het Startveld (afbeelding 4) ingesteld.

Polsslagmeting met de oorclip

Steek de oorclip in de bus.

Wrijf over uw oorlelletje voor een betere doorbloeding.
Steek de oorclip aan het oorlelletje.

Polsslagmeting met de Cardio Puls Set
Lees de handleiding die bij de set geleverd wordt.

Polsslagweergave
Het hartsymbool (17) knippert synchroon met uw polsslag.
De polsslag wordt als waarde (18) weergegeven.

Begin met trainen. Alle waardes tellen op.

De juiste trainingspolsslag [aérobe zone]

De juiste trainingspolsslag is van de leeftijd afhankelijk. Voor elke
leeftijd is er een “juist” zogenaamd trainingsbereik (vuistregel: 220
min leeftijd), die door een bovenste en een onderste polsslaggrens
(+/- 10 slagen) gekenmerkt wordt. De trainingspolsslag dient altijd
binnen deze aérobe zone te liggen. De maximale polsslagfre-
quentie (220 min leeftijd) mag niet overschreden worden. Gezonde
personen kunnen zich aan onderstaand diagram oriénteren.

polsslag /minuut

220 - leeftijd

-
T T T T T T T T T—

100
leeftijd

Instellen van de trapfrequentie (10), tijd (13), treden (14), calorie-
énverbruik (16), polsslaggrenzen (18).

Voor de training of bij trainingsonderbreking verschijnt het sym-
bool P (1) (afb. 4) links boven op de display. Druk op de settoets,
u komt dan in de programmeermodus en met de + of — toets voert
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u de gewenste waarde in.

De wijzigbare waardes worden met knipperende segmenten weer-
gegeven.

Drukt u langere tijd op de +/- toets volgt een sneller vooruit of
terug lopen van de geprogrammeerde waardes.

Drukt u de +/- toetsen tegelijkertijd in, springt de waarde op nul
terug.

Met de settoets gaat u naar het volgende programmeerveld.

Na het programmeren van de polsslag komt u met de set-toets in
het startveld met daarin echter alle geprogrammeerde waardes (af-
beelding 11).

Drukt u langere tijd op de settoets, springt de computer op volle-
dige weergave (resetfunctie) (afb. 2).

Opmerking
Geeft u binnen 4 minuten geen waardes meer in, springt de display
op kamertemperatuur (afbeelding 1).

(Y
4 |

Afb.5
T
S00 00 000 !T.‘

Afb. 6 Afb. 7
@ X I x I
b I 1 I = N
e ] [ | |dd
Afb.8 Afb. 9
'l x
¢ 00 el
N 30 00000 0 _0.°
Afb. 10 Afb. 11

Afb. 5: programmering van frequentie begint met “OFF”

Afb. 6: programmering van frequentie: bijv. 30 slagen per mi-
nuut

Afb. 7: programmering van tijd: bijv. 18 minuten

Afb. 8: programmering van het aantal treden: bijv. 540 treden

Afb. 9: programmering van het calorieénverbruik: bijv. 270 Ki-
lojoule

Afb.10: programmering van polsslaggrens: bijv. 130 polsslagen

Afb.11: startveld met weergave van alle geprogrammeerde
waardes

Functie

Begin met trappen. Alle geprogrammeerde waardes (behalve polss-
lag) tellen terug, knipperen bij nul enkele seconden en tellen dan
vanaf de geprogrammeerde waarde weer op.



Stijgt uw polsslag over de geprogrammeerde polsslaggrens, knip-
pert ter waarschuwing de polsslag-waarde en klinkt er een piep-
toon.

Als u begint met trainen, vindt er elke 5 seconden een automatische
wisseling van gegevens plaats SCAN (symbool 2 op de display).
Met de Set-toets kunt u dit uitschakelen. Met de +/- toets kunt u
dan een weergaveveld vooruit of terug springen. Heeft u de trap-
frequentie programmering noten (12) op de display geactiveerd,
piept het in het geprogrammeerde ritme, om u te helpen de trap-
frequentie aan te houden.

Drukt u de +/- toetsen tegelijk in, schakelt u de akoestische trap-
frequentie uit = noten (12) worden niet meer getoond. Dat is ook
bij een trainingsonderbreking mogelijk.

Opmerking
Wordt een voorgeprogrammeerde waarde (uitgezonderd polsslag

en trapfrequentie) bereikt, wordt deze direct op het grote veld (9)
overgenomen.

Onderbreekt u het trappen, herkent de computer een trainingson-
derbreking. De automatische wisseling van gegevens stopt. Het
symbool SCAN verdwijnt, P wordt weergegeven en de polsslag-
weergave blijft in het grote veld staan. Gaat v dan binnen 4 mi-
nuten niet verder met trainen, wisselt de display naar
kamertemperatuur (afb. 1). Daarbij wordt de afstand bij het totale
aantal kilometers opgeteld. Alle andere waardes worden niet op-
geslagen.

Opmerking
Met de +/- toets kunt u een weergaveveld vooruit of terug sprin-
gen.
Met de settoets komt u weer in de programmeermodus. Daarbij
worden alle eerdere frainingsgegevens en programmeringen ge-
wist.

Start weer met uw training. De waardes tellen op.

De trainingscomputer is met een herstelpols-functie vitgerust. Hier-
mee kunt u aan het einde van uw training uw herstelpolsslag meten.
Druk aan het einde van uw training op de herstelpolstoets. De com-
puter meet 60 seconden terugtellend uw polsslag (afbeelding 12).
Daarna wordt een conditiecijfer met (F) weergegeven (afbeelding
13). De berekening wordt onder 9.0 algemeen vitgelegd. Wordt
de polsslagmeting onderbroken, wordt i.p.v. een waarde (P) en
een foutmelding (E) getoond (afbeelding 14). Drukt u op de reco-
very-oets, verschijnt weer het actuele trainingsveld..

-, P, W - -
bobe-g_ 00 0, 0 ¢
-, - - e

LI 1 L
- CH IR i
Afb. 12 Afb. 13

Ny

.

!..P
Afb. 14 -

Afb.12: Herstelpolsmeting met teruglopende tijd (0:60 - 0:00)
Afb.13: Conditiecijfer weergave
Afb.14: Geen polsslag herkenning (P) bij herstelpolsmeting

Opmerking
Wordt er geen polsslagwaarde weergegeven, wordt de herstel-
pols-functie niet uitgevoerd.

Berekening totale hoogte
1 trede geeft een hoogte van 0,19 meter.

Berekening calorieénverbruik

Uit sportmedisch oogpunt resulteert steppen in het volgende calo-
rieénverbruik: Bij 1 uur steppen wordt bij een stepfrequentie van 90
treden per minuten 2500 KJ verbruikt.

Bij 1000 treden wordt 465 Kilojoule verbruikt.

De berekening is op de middelste belasting gebaseerd en veran-
dert door variatie van de trapfrequentie.

Berekening conditiecijfer
De computer berekent en geeft een waarde aan het verschil tussen
belastingspolsslag en herstelpolsslag en uw hieruit voortkomende
“conditiecijfer” volgens de volgende formule:

Cijfer (F) = c-(A—HOX P1-P2 )2

P1

P2 = herstelpolsslag
cijfer 6 = onvoldoende

P1 = belastingspolsslag
Cijfer 1 = zeer goed

De vergelijking van belastingspolsslag en herstelpolsslag is een
eenvoudige en snelle manier de lichamelijke conditie te controleren.
Het conditieciifer is een oriénteringswaarde voor uw herstelver-
mogen na lichamelijke inspanning. Voor u de herstelpolstoets in-
drukt en uw conditiecijfer opvraagt, dient u langere tijd, d.w.z.
minstens 10 minuten, in uw belastingsbereik te trainen. Bij regel-
matige training zult u vaststellen dat uw conditiecijfer beter wordt.

Aanwijzingen voor polsslagmeting

De polsslagmeting begint, als het hartsymbool op de display syn-
chroon met uw polsslag knippert.

Met oorclip

De polssensor werkt op infrarood licht en meet de veranderingen
van de lichtdoorlatendheid van uw huid, die door uw polsslag op-
gewekt worden. Wrijf voor het bevorderen van de doorbloeding
10 keer stevig over uw oorlelletje voor u de sensor aan uw oorlel-
letie bevestigt.



Vermijd stoorimpulsen

e Bevestig de oorclip zorgvuldig aan uw oorlelletie en zoek het
gunstigste punt voor het meten (hartsymbool knippert zonder on-
derbreking).

e Train niet direct onder een sterke lichtbron bijv. neonlicht, halo-
geenlicht, spotjes, zonlicht.

e Sluit schudden en bewegen van de oorsensor inclusief kabel he-
lemaal vit. Bevestig de kabel altijd met de klemmetjes aan uw
kleding of beter nog aan een hoofdband.

Met Cardio Puls Set (accessoire)
Raadpleeg de bij dit artikel geleverde handleiding.

Storingen bij de polsslagmeting

Als er toch storingen optreden bij de polsslagmeting, controleer
dan nogmaals bovengenoemde punten. Controleer de spanning
van de batterijen.

Storingen met de trainingscomputer

Noteer de totale hoogte. Bij merkwaardig gedrag van de trai-
ningscomputer de batterijen verwijderen, de batterijenspanning
controleren en vervolgens de batterijen terugplaatsen. De opges-
lagen totale hoogte wordt bij het verwisselen van de batterijen ge-
wist.

Met de Kettler Power Stepper traint u vooral het prestatievermogen
van uw hart en uw bloedsomloop en de kracht van uw bovenbe-
enspieren en bilspieren.

Belangrijke aanwijzingen
Raadpleeg voor trainingsbegin uw huisarts of training met de
KETTLER Power Stepper voor u geschikt is. Zijn advies dient als
basis voor de opbouw van uw trainingsprogramma. De volgende
trainingsadviezen zijn geschikt voor gezonde personen zonder
aandoeningen aan hart of bloedsomloop.

Trainingsadviezen

De training met de KETTLER Power Stepper is systematisch volgens
de principes van een conditietraining op te bouwen. D.w.z. dat er
langere tijd met een matige intensiteit getraind wordt. Daarbij be-
paalt u de intensiteit van de training via de trapfrequentie, d.w.z.
hoe sneller u klimt, des te intensiever is uw training. Let er echter
steeds op, dat u m.b.t. de intensiteit niet te veel van uzelf vergt en
dat u overbelasting vermijdt. Trap beklimmen is een zeer intense be-
weging die zeer veel vergt van het hart en de bloedsomloop. Con-
troleer daarom tijdens de training aan de hand van uw
polsslagfrequentie of u uw trainingsintensiteit goed bepaald heeft.
Als vuistregel voor een goede polsslagfrequentie geldt:

| 220 - leeftijd |

Daaruit volgt, dat bijv. een persoon van 50 jaar zijn conditietrai-
ning met een polsslagfrequentie van 130 dient uit te voeren.

Veel artsen adviseren training gebaseerd op deze berekening. U
dient de trapfrequentie en de trapweerstand tijdens het trainen zo
in te stellen, dat u uw optimale polsslagfrequentie volgens boven-
staande vuistregel bereikt.

Deze adviezen gelden echter alleen voor gezonde personen en gel-
den niet voor personen met aandoeningen aan het hart of de blo-
edsomloop.

M.b.t. de belastingsintensiteit

Een beginner dient de intensiteit van zijn training geleidelijk op te
bouwen. De eerste trainingseenheden dienen relatief kort en met in-
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tervallen opgebouwd te zijn.

Uit sportmedisch oogpunt worden volgende belastingfactoren als
positief voor de conditie aangegeven:

Trainingsintensiteit Trainingsduur

Dagelijks 10 min.
2-3 x per week 20 - 30 min.
1-2 x per week 30 - 60 min.

Beginners worden geadviseerd niet met trainingseenheden van 30-
60 minuten te beginnen. De training voor beginners kan er de eer-
ste 4 weken als volgt vitzien:

Trainingsintensiteit Opbouw van de training

e week
2 minuten frainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten frainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten frainen

3 x per week

2e week
3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten trainen

3 x per week

3e week
4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten trainen

3 x per week

4e week
5 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
4 minuten trainen
1 minuut pauze voor gymnastiek
4 minuten trainen

3 x per week

Voor persoonlijk gebruik kunt u de bereikte trainingswaardes in de
prestatietabel invullen.

Voor en na elke trainingseenheid dient ca. 5 minuten gymnastiek
als warm-up cq. cool-down. Als u in de toekomst de voorkeur geeft
aan een fraining van 3 x per week voor 20-30 minuten, dient tus-
sen 2 trainingseenheden een trainingsvrije dag te liggen. Verder is
er niets dat tfegen een dagelijkse training van 10 minuten met de
KETTLER Power Stepper spreekt.

De bewegingsafloop bij het trainen met de KETTLER Power Stepper
lijkt op trap klimmen en is bij de meeste mensen bekend.

Let echter toch nog op volgende punten:

® Let voor de training steeds op een juiste opbouw en goede stand
van het apparaat.

* Bij het bestijgen van het apparaat met beide handen de hand-
grepen vastpakken.

* Ga stevig op de treeplanken staan met goed schoeisel.

e Als beginner tij{dens de training niet met losse handen trainen.
Leer eerst goed de trainingsbeweging. Als u zich bij de klim-
beweging zeker voelt van uzelf kunt u langzaam maar zeker de
handen loslaten en de armen bij het klimmen langs uw lichaam
meebewegen. Deze trainingsmethode geeft een zeer effectieve



training van het hele lichaam, verbonden met een training van
het codrdinatievermogen en het evenwicht.
Let op: deze trainingsmethode is geschikt voor gevorderden en
goed getrainde conditiesporters, die de bewegingsafloop goed
beheersen.

¢ De trapweerstand naar persoonlijke voorkeur en het lichaams-
gewicht met de verstelringen van de oliedrukcilinders instellen
(stap 1-12).

e Voor het ontzien van de gewrichten tijdens de training en voor
het ontzien van de oliedrukcilinders de bovenste en onderste
eindaanslag van de cilinders cq. trapdelen vermijden. Tijdens de
training de knieén niet volledig strekken, leid de omkeerfase
kort ervoor in.

e Trainen met muziek of voor de felevisie kan de trainingsmotiva-
tie bevorderen.

Let tijdens de training op een gelijkmatige trapfrequentie en een

stevige stand op het apparaat.

De training met de KETTLER Power Stepper be-
last voornamelijk de beenspieren.

De klimbeweging activeert vooral de bil-, bo-
venbeen- en kuitspieren en belooft vooral bij
ongetrainde personen een versteviging van
deze spieren, die gepaard kan gaan met het
steviger worden van deze lichaamsdelen.
Daarbij kan bij een training met lossen handen
in het gevorderdenstadium een verbetering van
de codrdinatie en het evenwicht optreden.

Over het algemeen gezien kunt u met de KETTLER Power Stepper
vitstekend uw fitness m.b.t. conditie en kracht verbeteren. Het trai-
ningssucces maakt een gezondheidsbewuste levenswijze optimaal,
die o.a. gekenmerkt wordt door een gezonde voeding
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@ Funciones y manejo del ordenador de entrenamiento

Instrucciones de manejo para el ordenador de entrenamiento con visualizador digital (5T2610-9)

0 o
L9 00208,

FREQUENZ zET sTUFEN KILOJOULE PULS

RECOVERY

[F=TSCANY ODOMETER JFREQUENCY]  TINE ] STEPS JKILOJOULE] PULSE ]

0 0000 00

}2345678

N
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Simbolos:
1P Sin entrenamiento: listo para la fijacién
de valores nominales
2 SCAN Cambio automdtico de la indicacién
3 ODOMETER Indicacién de la altura total
4 FREQUENCY Indicacién de la frecuencia de paso
5 TIME Indicacién del tiempo de entrenamiento
6 STEPS Indicacién de los peldafios
7 KILOJOULE Indicacién del gasto calérico
8 PULSE Indicacién del pulso actual
12 Nota Indicacién acistica de la frecuencia de
paso nominal activa
15 KM

17 Corazén parpadea al ritmo del pulso

Valores:

9 Indicacién grande  Temperatura ambiente [0 -40°C]
Odémetro [0 -999,9 km]
Nota de fitness [F 1.0 - F 6.0]

10 Frecuencia de paso 0 - 99 [peldafios/min]

13 Tiempo 0:00 - 99:59 [min:seg]

14 Peldafios 0-9999

16 Gasto calérico 0-9999 [K]]

18 Pulso 50 - 199 [pulsaciones/min]
Teclas:

Tecla Menos Reducir valores (retroceso margen de

indicacién)

Tecla Set Tecla de funcién [fijacién de valores,
cambio, reset de la indicacion]
Tecla Mas Aumentar valores (retroceso margen de

indicacién)
Tecla de funcién [Determinacion de la
nota de fitness]

Tecla Recovery

Conexiones (delante)

Hembrilla para el clip de oreja

Conexiones (detrds)

Hembrilla (2 polos) para el captador de velocidad

Compartimento de pilas 2 pilas: Pilas tamafio AA, LR6, 1,5V

1. Temperatura ambiente Fig. 1 [antes y después del entrena-
miento]

Fig. 2 [después del inicio del entrena-
miento o una pulsacién de tecla,
1 seg]

Fig. 3 [duracién de la indicacién: 10
segundos o tecla]

Fig. 4 [con tecla Set]

2. Indicacién completa

3. Altura total

4. Disposicién para el
entrenamiento

000000 -0 0y
o 020 000=020000

D
| ~28532800296303:28

Fig. 1 Temperatura ambiente

Fig. 2 Indicacién completa
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Fig. 3 Altura total

Fig. 4 Disposicién para el entre-
namiento: frecuencia parpadea

Este ordenador de entrenamiento ofrece dos posibilidades para el
registro del pulso:

1. con el clip de oreja

2. con el juego Cardio Puls (disponible como accesorio en el co-
mercio especializado)

Ha ajustado la disposicidn para el entrenamiento (Fig. 4).

Registro del pulso con el clip de oreja

Introduzca el clip de oreja en la hembrilla

Frote un lébulo de oreja para mejorar su riego sanguineo
Fije el clip en el [bulo de la oreja

Registro del pulso con el juego Cardio Puls
Observe las instrucciones especificas.

Indicacién del pulso
El simbolo de corazén (17) parpadea en el ritmo de su pulso.
El pulso se indica como valor (18).

Empiece el entrenamiento. Todos los valores se van contando en
orden ascendente.

El pulso de entrenamiento correcto [zona aeré-

bica]

El pulso de entrenamiento depende de la edad. Existe para cada
edad el denominado margen de entrenamiento aerébico "cor-
recto" (férmula empirica: 220 menos la edad), marcado por un li-
mite de pulso superior e inferior (+/- 10 latidos). El pulso de
enfrenamiento se deberia situar siempre dentro de la zona aeré-
bica. No se deberia sobrepasar la méxima frecuencia de pulso
(220 menos la edad). Las personas sanas se pueden orientar con
el siguiente diagrama.

Pulso / min.

220 menos la edad

-
Lol

i
20 30 40 50 60 70 80 90 100
Edad

Ajuste de Frecuencia de paso (10), Tiempo (13), Peldafos (14),

Kilojoules (16) y Limite de pulso (18).

Antes del entrenamiento o en caso de interrupcién del mismo apa-
rece el simbolo P (1) (Fig. 4) arriba a la izquierda de la pantalla.
Al pulsar la tecla Set, se llega al modo de fijacién de valores y
con la tecla + o = se ajusta el valor deseado.

Los valores que se pueden modificar estén representados con seg-
mentos intermitentes.

Al pulsar de forma prolongada la tecla +/-, se produce un avance
o refroceso rdpido en los valores fijados.

Al pulsar conjuntamente las teclas +/-, el valor vuelve a cero.
Con la tecla Set se accede a las siguientes especificaciones.

Tras la especificacién del pulso, se llega con la tecla Set a la dis-
posicién para el entrenamiento, pero con indicacién de todas las
especificaciones (Fig. 11).

Al pulsar la tecla Set de forma prolongada, el visualizador pasa a
la indicacién completa (funcién Reset) (Fig. 2).

Nota

Si no infroduce valores nominales en un lapso de tiempo de 4 mi-
nutos, la indicacién salta a la temperatura ambiente (Fig. 1).
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Fig. 5: La especificacién de la frecuencia empieza por "OFF"

Fig. 6: Especificacién de la frecuencia: p.ej. 30 latidos por mi-
nuto)

Fig. 7: Especificacion del tiempo: p.ej. 18 minutos

Fig. 8: Especificacién: p.ej. 540 peldafios

Fig. 9: Especificacién del gasto calérico: p.ej. 270 kilojoules

Fig. 10: Especificacién del limite de pulso: p.ej. 130 latidos

Fig. 11: Disposicién para el entrenamiento con indicacién de
todas las especificaciones

Funcionamiento
Empiece a pisar. Todos los valores fijados (excepto el limite de
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pulso) van descontando, parpadean durante varios segundos al
alcanzar el cero y se siguen contando entonces hacia arriba desde
el valor fijado.

Si su pulso supera el limite de pulso introducido, el valor Pulso em-
pieza a parpadear como aviso y suena un pitido.

Al iniciar el entfrenamiento, se activa en intervalos de 5 segundos
un cambio automdtico de la indicacién SCAN (simbolo 2 en la in-
dicacién). Con la tecla Set se puede desactivar. Con la tecla +/-
se puede entonces saltar un campo de indicacién hacia delante o
hacia atrds. Si ha activado la nota para la especificacién de la
frecuencia de paso (12) en la indicacién, se emiten pitidos en el
ritmo ajustado para ayudarle a mantener la frecuencia de paso.
Pulsando conjuntamente las teclas +/-, se desactiva la frecuencia
de paso acistica; la nota (12) ya no se visualiza. Esto también es
posible en una inferrupcién del entrenamiento.

Nota

Si se alcanza una especificacién (excepto limite de pulso y frecu-
encia de paso), se adopta inmediatamente a la indicacién grande
(9).

Al interrumpir los pasos, el sistema electrénico defecta una inter-
rupcién del entrenamiento. El cambio automdtico de la indicacién
se detiene. El simbolo SCAN desaparece, se muestra P y la indi-
cacién del pulso permanece en la indicacién grande. Si no rea-
nuda el entrenamiento en un lapso de tiempo de 4 minutos, la
indicacién pasa a la temperatura ambiente (Fig. 1). El recorrido se
suma a la altura total. Todos los demds valores no se guardan.

Nota

Con la tecla +/- se puede saltar un campo de indicacién hacia de-
lante o hacia atrds.

Con la tecla Set se vuelve al modo de entrada. Entonces se borran
todos los datos de entrenamiento y las especificaciones anteriores.

Vuelva a comenzar con el entrenamiento. Los valores se siguen
contando.

El ordenador de entrenamiento estd dotado de una funcién de
pulso de recuperacién. Esta permite medir su pulso de recupera-
cién al finalizar el entrenamiento. Al terminar el entrenamiento,
pulse la tecla de pulso de recuperacién. El ordenador mide su pulso
durante 60 segundos en descuento (Fig. 12). A continuacién, se in-
dica una nota de fitness (F) (Fig. 13). El cdlculo se explica en 9.0
Generalidades. Si se interrumpe la medicién del pulso, se mue-
stra, en lugar de un valor, (P) y un mensaje de error (E) (Fig. 14).
Al pulsar la tecla Recovery, vuelve a aparecer la indicacién de en-
trenamiento actual.
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Fig. 12: Medicién del pulso de recuperacién con descuento de
tiempo (0:60 - 0:00)

Fig. 13: Indicacién de la nota de fitness

Fig. 14: Sin deteccién de pulso (P) en la medicién del pulso de
recuperacién

Nota

Si no se indica ningun valor de pulso, no se ejecuta la funcién de
pulso de recuperacién.

Célculo de la altura total
1 paso corresponde a una altura de 0,19 metros.

Calculo de kilojoules

Desde el punto de vista de la medicina deportiva, se produce el si-
guiente gasto calérico al practicar stepping: en 1 hora de step-
ping con una frecuencia de stepping de 90 pasos por minuto
representa un consumo de 2500 kJ.

1000 pasos equivalen a 465 kilojoules.

El cdlculo se basa en el nivel de esfuerzo medio y se modifica tni-
camente al variar la frecuencia de paso.

Cdlculo de la nota de fitness

El ordenador calcula y evalda la diferencia entre el pulso de esfu-
erzo y el pulso de recuperacién y su resultante "nota de fitness"

segln la siguiente férmula:
Nom(F)=6_( 10x (P1-P2) |2
P1

P1 = Pulso de esfuerzo P2 = Pulso de recuperacién
Nota 1 = muy bueno Nota 6 = insuficiente

La comparacién del pulso de esfuerzo y del pulso de recuperacién
es una posibilidad sencilla y rapida para controlar el estado de
forma fisica. La nota de fitness es un valor orientativo para su ca-
pacidad de recuperacién después de esfuerzos fisicos. Antes de
pulsar la tecla de pulso de recuperacién y determinar su nota de
fitness, deberia entrenar durante un lapso de tiempo prolongado;
es decir, al menos 10 minutos en su margen de esfuerzo. Con un
entrenamiento cardiovascular regular constatard que su "nota de
fitness" va mejorando.

Indicaciones para la medicién del pulso
El cdleulo del pulso empieza cuando el corazén en el visualizador
parpadea al ritmo de su pulso.

Con clip de oreja

El sensor de pulso trabaja con luz infrarroja y mide las variaciones
de la permeabilidad a la luz de su piel que son causadas por los
latidos del pulso. Antes de fijar el sensor de pulso en su l6bulo de



oreja, frote el l6bulo 10 veces fuertemente para estimular su riego
sanguineo.

Evite impulsos de perturbacion.

¢ Fije el clip de oreja cuidadosamente en el I6bulo de su oreja y
busque el punto éptimo para el registro (el simbolo de corazén
parpadea sin interrupciones).

¢ No entrene directamente bajo una incidencia de luz fuerte, p.ej.
luz de neédn, luz halégena, focos, luz solar.

e Excluya por completo la posibilidad de vibraciones y movi-
mientos del sensor de oreja y su cable. Fije el cable siempre
con la pinza en su ropa o, mejor adn, en una cinta de cabeza.

Con el juego Cardio Puls (accesorios)
Observe las instrucciones especificas.

Perturbaciones de la indicacién del pulso

En caso de que, a pesar de todo, se produjeran problemas con el
registro del pulso, vuelva a comprobar los puntos anferiores.
Compruebe la tensién de la bateria.

Fallos del ordenador de entrenamiento

Anote el valor de altura. En caso de un comportamiento anormal
del ordenador de entrenamiento, retire las pilas, compruebe la ten-
sién de las mismas y vuelva a insertarlas. La altura total memori-
zada se pierde al cambiar las pilas.

Con el KETTLER Power Stepper se entrenan particularmente la ca-
pacidad de rendimiento del sistema cardiovascular y la fuerza de
la musculatura de muslos y gliteos.

Nota importante

Antes de iniciar el enfrenamiento, consulte a su médico de cabe-
cera para determinar si usted es apto para el entrenamiento con
el KETTLER Power Stepper. El diagnéstico médico deberia repre-
sentar la base para el establecimiento de su programa de entre-
namiento. Las siguientes indicaciones para el entrenamiento sélo
se recomiendan para personas sanas desde el punto de vista car-
diovascular.

Indicaciones para el entrenamiento

En entrenamiento con el KETTLER Power Stepper se tiene que con-
figurar metédicamente en base a los principios del entrenamiento
de resistencia. Esto significa que se entrena con una infensidad
moderada a lo largo de un intervalo de tiempo prolongado. La in-
tensidad del entrenamiento se defermina a través de la frecuencia
de paso, es decir, cuanto mayor sea la rapidez de paso, mds in-
tenso es el entrenamiento. Sin embargo, se tiene que prestar siem-
pre afencién a evitar sobreesfuerzos con vistas a la intensidad y
sobrecargas. Subir escaleras es una secuencia de movimientos
muy dura que representa un consiguiente esfuerzo para el sistema
cardiovascular. Por esta razén, controle durante el entrenamiento
con la ayuda de su frecuencia de pulso que ha determinado cor-
rectamente la intensidad del entrenamiento. Como regla empirica
para una frecuencia de pulso adecuada se aplica:

| 220 menos la edad |

De ello resulta que, por ejemplo, una persona de 50 afos debe-
ria ejecutar su entrenamiento de resistencia con una frecuencia de
pulso de 130.

Las recomendaciones para el entrenamiento basadas en estos cdl-
culos son consideradas como apropiadas por numerosos especia-
listas en medicina deportiva. En consecuencia, deberia establecer
la frecuencia de paso y la resistencia de paso en el entrenamiento

de tal modo que alcance su frecuencia de pulso 6ptima segin la
citada regla empirica.

iSin embargo, estas recomendaciones sélo son aplicables para per-
sonas sanas, no para enfermos cardiovasculares!

Acerca del volumen de esfuerzo

El principiante sélo deberd aumentar paulatinamente el volumen de
esfuerzo de su entrenamiento. Las primeras unidades de entrena-
miento deberian ser relativamente cortas y tener una estructura de
intervalos.

Desde el punto de vista de la medicina deportiva, los siguientes fac-
tores de esfuerzo se consideran como positivos para el estado de
forma:

Frecuencia del entrenamiento Duracién del entrenamiento

diario 10 min
2-3 veces a la semana 20 - 30 min
1-2 veces a la semana 30 — 60 min

Los principiantes no deberian empezar con unidades de entrena-
miento de 30-60 minutos. En las primeras 4 semanas, el entrena-
mienfo para principiantes se puede establecer de la siguiente
manera:

Contenido de una unidad
de entrenamiento

Frecuencia del
entrenamiento

la semaine

2 minutos de entrenamiento

1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento

1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

2a semaine

3 minutos de entrenamiento

1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento

1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

3a semaine

4 minutos de entrenamiento

1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento

1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

4a semaine

5 minutos de entrenamiento

1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento

1 minuto de pausa para gimnasia
4 minutos de entrenamiento

3 x par semaine

Para su documentacién personal del entrenamiento puede intro-
ducir los valores de entrenamiento alcanzados en al tabla de ren-
dimiento.

Antes y después de cada unidad de entrenamiento se dedicaran
5 minutos a gimnasia para el calentamiento y enfriamiento, re-
spectivamente. Entre dos unidades de entrenamiento se deberia
intercalar un dia sin entrenamiento si prefiere posteriormente el en-
trenamiento de 20-30 minutos 3 veces a la semana. Si no es asi,
no existen reparos para un entrenamiento diario de 10 minutos
con el KETTLER Power Stepper.
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La secuencia de movimiento en el entrenamiento con el Kettler
Power Stepper es similar a la utilizada al subir escaleras, por lo
cual le seré conocida a cualquiera.

Sin embargo, se deberian observar algunos puntos:

* Antes de iniciar el entrenamiento, preste siempre atencién al
montaje correcto y la estabilidad del aparato.

e Al subir al aparato, sujete la barra de sujecién con ambas
manos.

e Asegure su estabilidad en la superficie utilizando calzado ade-
cuado.

 Durante el entrenamiento de principiantes, no trabaije sin suje-
tar la barra. Antes es necesario aprender y memorizar con se-
guridad la secuencia de movimiento. Cuando se sienta lo
suficientemente seguro en el movimiento puede pasar paulati-
namente a soltar la barra y seguir el movimiento con los brazos
al lado del cuerpo como si estuviera subiendo una escalera.
Este método de entrenamiento supone un entrenamiento muy
eficaz para el cuerpo entero y favorece ademds la coordina-
cién y el equilibrio.

Atencién: Este método de entrenamiento sélo es apto para el
deportista de resistencia avanzado y bien entrenado que do-
mina con seguridad la secuencia de movimiento.

e Ajuste la resistencia de paso conforme a sus necesidades indi-
viduales y su peso corporal a través de los anillos de ajuste de
los cilindros amortiguadores a presién de aceite (nivel 1-12).

® Para proteger sus articulaciones durante el entrenamiento y evi-
tar el desgaste de los cilindros amortiguadores a presién de
aceite, deberia evitar los topes superior e inferior de los cilindros
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amortiguadores y los elementos de pisada. Durante el entrena-
miento, no extienda por completo las rodillas; inicie la fase de
inversién ligeramente antes.

e El entrenamiento con misica o delante el televisor puede au-
mentar la motivacién.

Durante el entrenamiento, preste atencién a una frecuencia de
paso uniforme y a su estabilidad encima del aparato.

El entrenamiento con el KETTLER Power Step-
per influye principalmente en la musculatura
de las extremidades inferiores.

El movimiento de subir escaleras activa, sobre
todo, la musculatura de los gliteos, los muslos
y las pantorrillas y permite esperar, sobre todo
en personas sin entrenamiento, un aumento de
la fuerza en esta musculatura que puede estar
unido a la fonificacién de los tejidos en estas partes del cuerpo.
Ademds, el entrenamiento a manos libres en el nivel avanzado
permite alcanzar una mejora de la coordinacién y del equilibrio.
Globalmente, el KETTLER Power Stepper ofrece excelentes posibi-
lidades de mejorar su estado de forma con respecto a la resisten-
cia y la fuerza. Naturalmente, el éxito del entrenamiento queda
optimizado por un estilo de vida saludable que se expresa, entre
otros, en una alimentacién sana.




Istruzioni per |'uso del computer d’allenamento con display digitale (ST2610-9)
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Simboli:
1P Nessun allenamento: pronto per valori
impostati
2 SCAN Alternanza automatica degli indicatori
3 ODOMETER Indicatore altezza totale
4 FREQUENCY Indicatore della frequenza di step
5 TIME Indicatore del tempo di allenamento
6 STEPS Indicatore dei gradini
7 CHILOJOULE Indicatore del consumo energetico
8 PULSE Indicatore dell’attuale frequenza car-
diaca
12 Nota musicale Segnale acustico di frequenza degli
step attivo
15 KM
17 Cuore Lampeggia al ritmo della frequenza
cardiaca
Valori:

9 Indicatore grande  Temperatura ambiente [0 - 40 °C]

(Odometro) [0 - 999.9 km]
Giudizio fitness [F 1.0- 6.0 ]

10 Frequenza di step 0 - 99 [gradini/min]

13 Tempo 0:00 - 99:59 [min:sec]

14 Gradini 0-9999

16 Consumo energetico 0 - 9999 [K]]

18 Frequenza cardiaca 50 - 199 [battiti/min]

Tasti:

Tasto Meno Riduzione valori (decremento indica-
tore)

Tasto Set Tasto funzionale [Impostazione, Com-
mutazione, Azzeramento (Resef) dell’in-
dicatore]

Tasto Piu Aumento valori (incremento indicatore)

Tasto funzionale [Determinazione del
giudizio di fitness]

Tasto Recovery

Connessioni (lato anteriore)

Presa per |'orecchino a clip

Connessioni (lato posteriore)

Presa (2 poli)
Scomparto batterie

per il rilevatore della velocitd
2 batterie: Mignon 1,5 Volt, RS, AA,

1.Temperatura ambiente Figura 1 [prima e dopo I'allenamento]

2.Schermata completa  Figura 2 [dopo inizio allenamento o di-
gitazione fasto, 1 sec]

Figura 3 [durata visualizzazione: 10
secondi oppure tasto]

4.Standby Figura 4 [con tasto Set]

000007

3.Altezza totale

mmmmmmmm

020 00-070 00
DG I M

T 35g6sEasegheng

Figura 1 Temperatura ambiente Figura 2 Schermata completa
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Figura 4 Standby: la frequenza
lampeggia

Il computer d’allenamento offre due modi di rilevamento della fre-

quenza cardiaca:

1. mediante I'orecchino a clip

2. mediante il Set Cardio Puls Set (disponibile come accessorio
presso i negozi specializzati)

E stata impostata la modalita di Standby (figura 4).

Rilevamento della frequenza cardiaca mediante I'orecchino a clip
Collegare I'orecchino a clip alla rispettiva presa

Massaggiare un lobo auricolare per ottenere una migliore irroro-
zione sanguigna

Applicare I'orecchino a clip al lobo dell’orecchio.

Rilevamento della frequenza cardiaca mediante il Set Cardio Puls
Osservare le rispettive istruzioni

Indicatore della frequenza cardiaca

Il simbolo “cuore” (17) lampeggia al ritmo della frequenza car-
diaca

Si visualizza il valore (18) della frequenza cardiaca

Iniziare I'allenamento. Conteggio incrementale di tutti i valori.

Il corretto ritmo cardiaco d’allenamento [am-

bito aerobico]

I ritmo cardiaco d’allenamento varia a seconda dell’etd. Per ogni
efd esiste un cosiddetto “corretto” ambito aerobico d’allenamento
(formula empirica: 220 meno gli anni di etd). Tale ambito & carat-
terizzato dal limite superiore e dal limite inferiore delle pulsazioni
(+/- 10 battiti). Durante I'allenamento le pulsazioni dovrebbero es-
sere sempre nei limiti dell’ambito aerobico. Non si dovrebbe mai
superare la massima frequenza cardiaca (220 meno gli anni di
efd). Le persone sane possono orientarsi in base al seguente dia-
gramma.

Frequenza cardiacai/min.

220 meno gli anni di vita

160
140
120
100
80

t t t t t t t t 2

20 30 40 50 60 70 80 90 100 .
ta

28

Impostazioni: Frequenza di step (10), Tempo (13), Gradini (14),
Chilojoule (16), Limite pulsazioni (18).

Prima dell’allenamento o durante le interruzioni si visualizza il sim-
bolo P (1) (figura 4) nell’ambito superiore sinistro del display. Pre-
mendo il tasto Set viene attivata la modalita di impostazione e con
i tasti “+” o “=" si pud quindi impostare il valore prescelto.

| valori modificabili sono rappresentati con segmenti lampeggianti.
Digitando pid a lungo i tasti +/- si aumenta la velocita di in-
cremento o decremento dei valori impostati.

Azionando simultaneamente i tasti +/- il valore viene azzerato.
Mediante il tasto Set si passa alle successive impostazioni.

Dopo l'impostazione della frequenza cardiaca si accede con il
tasto Set alla modalita di Standby, ma si visualizzano dapprima
tutti i valori impostati (figura 11).

Azionando pib a lungo il tasto Set si passa alla visualizzazione
della schermata completa (funzione di resef) (figura 2).

Nota

L'indicatore commuta sulla visualizzazione della temperatura am-
biente, se non viene impostato nessun valore entro 4 minuti (figura

1).
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Figura5: Impostazione frequenza; inizia con “OFF”
Figuraé:Impostazione frequenza: p. es. 30 battiti al minuto
Figura7: Impostazione del tempo: p. es. 18 minuti

Figura8: Immissione: p. es. 540 gradini

Figura®:Impostazione del consumo energetico: p. es. 270 chilo-

joule
Figura10: Impostazione limite pulsazione: p. es. 130
battiti cardiaci
Figurall: Modalita di Standby con visualizzazione di

tutte le impostazioni



Funzionamento

Iniziare lo stepping. Tutti gli indicatori dei valori impostati (eccetto
Limite pulsazioni) eseguono un conto alla rovescia, dopodiché lam-
peggiano per alcuni secondi su zero e riprendono quindi il con-
teggio incrementale a partire dal rispettivo valore impostato.

Se la frequenza cardiaca supera il limite di pulsazioni impostato,
'utilizzatore viene avvisato tramite il lampeggio del valore Pulsa-
zione e framite un segnale acustico.

All'inizio dell’allenamento ha luogo un’alternanza automatica,
SCAN (simbolo 2 sul display), del display con una cadenza di 5
secondi. Mediante il tasto Set pud disattivare questa funzione.
Mediante i tasti +/- si pud poi passare al successivo o al prece-
dente ambito di visualizzazione. Se sul display & stato attivato il
segnale acustico di frequenza degli step (12), viene emesso seg-
nale acustico al ritmo impostato per aiutare |'utilizzatore a mante-
nere la prescelta frequenza di step.

Azionando contemporaneamente i tasti +/= si disattiva il segnale
acustico di frequenza degli step — la nota musicale (12) non viene
pit visualizzata. Questa operazione pud essere eseguita anche
durante un’interruzione dell’allenamento.

Nota

Non appena viene raggiunto un valore impostato (eccetto Limite
pulsazioni e Frequenza di step) lo si visualizza subito nell’indica-
tore grande (9).

L'eleftronica riconosce il termine dell’allenamento non appena si
interrompe lo stepping. L'alternanza automatica degli indicatori
viene interrotta. Il simbolo SCAN scompare, si visualizza P e il va-
lore di pulsazione rimane fermo nell'indicatore grande. L'indica-
tore commuta sulla visualizzazione della temperatura ambiente
(figura 1) se non si riprende I'allenamento entro 4 minuti. La di-
stanza viene addizionata all’altezza totale. Tutti gli altri valori non
vengono memorizzati.

Nota
Mediante i tasti +/= si pud poi passare al successivo o al prece-
dente ambito di visualizzazione.
Per ritornare alla modalita d'impostazione si deve digitare il tasto

Set. Cid causa la cancellazione di tutti i precedenti dati d'allena-
mento.

Riprendere |'allenamento. Il conteggio dei valori viene continuato.

Il computer d’allenamento & dotato di una funzione di misurazione
della frequenza cardiaca di recupero. Tale funzione consente di mi-
surare la pulsazione di recupero al termine dell’allenamento: digi-

tare il tasto della pulsazione di recupero al termine dell’allena-
mento. Il computer misura la frequenza cardiaca (figura 12) con-
tando alla rovescia 60 secondi. Dopodiché si visualizza il giudizio
di fitness con ( F) (figura 13). Questo calcolo viene illustrato al po-
ragrafo 9.0 Generalita. Se si interrompe la misurazione delle pul-
sazioni si visualizza ( P ) e viene emesso un messaggio d'errore |
E) (figura 14). Se si preme il tasto Recovery appare di nuovo I'at-
tuale indicatore d'allenamento.

L9ne-0 0 0

- Ci. 2
Figura 12 Figura 13
\_d
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Figura 14

Fig. 12: Misurazione della frequenza cardiaca di recupero con
cronometraggio (0:60 - 0:00)

Fig. 13: Indicatore del giudizio di fitness

Fig. 14: Nessuna pulsazione ( P ) durante la misurazione della
frequenza cardiaca di recupero.

Nota

La funzione della frequenza cardiaca di recupero non ha luogo se
non viene visualizzato alcun valore di pulsazione.

Calcolo dell'altezza totale
1 step corrisponde ad un altezza di 0,19 metri.

Calcolo dei chilojoule

Dal punto di vista della medicina dello sport il consumo d'energia
durante lo stepping & il seguente: durante 1 ora di allenamento
con una frequenza di 90 step al minuto si consumano 2500 kJ.
1000 step corrispondono a 465 chilojoule

I calcolo fa riferimento ad un livello di sforzo medio & varia soltanto
in caso di modifica della frequenza di step.

Calcolo del giudizio di fitness
Il computer calcola e valuta la differenza tra la frequenza cardiaca
sotto sforzo e la frequenza cardiaca di recupero ed emette il risul-
tante “giudizio di fitness” in base alla seguente formula:

Giudizio (F) = 6—(—(—1](“ P1-P2 ) ?

P1

P1 = frequenza cardiaca sotto sforzo
P2 = frequenza cardiaca di recupero

Giudizio 1 = oftimo Giudizio 6 = insufficiente

Il confronto tra i ritmi cardiaci sotto sforzo ed i ritmi di recupero rap-
presenta un semplice e rapido metodo per il controllo della fitness.
II giudizio di fitness & un valore orientativo per la capacita di re-
cupero dopo uno sforzo fisico. Prima di azionare il tasto della fre-
quenza cardiaca di recupero, al fine di visualizzare il givdizio di
fitness, si dovrebbe eseguire un allenamento sufficientemente lungo
(almeno 10 minuti) e compreso nell’ambito del ritmo cardiaco sotto
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sforzo. Se si esegue regolarmente un allenamento orientato al mi-
glioramento della cardiocircolazione si noterd un incremento del
“giudizio di fitness”.

Awvisi per la misurazione della frequenza cardiaca

La misurazione della pulsazione ha inizio quando il “cuore” sull'in-
dicatore inizia a lampeggiare al ritmo della frequenza cardiaca.

Impiego dell’orecchino a clip

Il sensore delle pulsazioni a raggi infrarossi misura le modifiche
della trasparenza della cute causate dalla pulsazione del cuore.
Prima di applicare I'orecchino a clip si dovrebbe massaggiare 10
volte energicamente un lobo dell’'orecchio al fine di ottenere una
migliore irrorazione sanguigna.

Evitare impulsi di disturbo.

e Applicare accuratamente |'orecchino a clip al lobo dell’orec-
chio e cercare il punto piu favorevole per il rilevamento (il sim-
bolo “cuore” lampeggia senza interruzioni).

e Evitare di allenarsi softo luci intense, p. es. lampade al neon,
lampade alogene, faretti - riflettori, raggi solari.

e Evitare nel modo piu assoluto scosse e oscillazioni dell’orec-
chino a clip e del rispettivo cavo. Il cavo va fissato sempre me-
diante un fermaglio su un capo d'abbigliamento o,
preferibilmente, su una fascia per i capelli.

Impiego del Set Cardio Puls (accessorio opzionale)
Osservare le rispettive istruzioni.

Anomadlie dell'indicatore della frequenza cardiaca

Se tuttavia dovessero sorgere dei problemi di rilevamento delle pul-
sazioni sard opportuno controllare ancora un volta i punti sopra
elencati.

Controllare la tensione della batteria.

Anomalie del computer d’allenamento

Annotare |'altezza raggiunta. In caso di un funzionamento an-
omalo del computer d’allenamento si devono estrarre le batterie,
controllare la loro tensione e reinserirle quindi nei rispettivi scom-
parti. Il cambio delle batterie causa la cancellazione dell’altezza
totale memorizzata.

Il Power Stepper KETTLER consente di allenare soprattutto la co-
pacita del sistema cardiocircolatorio e la forza muscolare delle
gambe e dei glutei.

Avviso importante

Prima di iniziare |'allenamento & opportuno che I'utilizzazione con-
sulti il proprio medico di famiglia in merito alla sua idoneita all’al-
lenamento con il Power Stepper KETTLER. Il reperto medico deve
costituire la base su cui orientare la struttura del programma d'al-
lenamento. | seguenti suggerimenti per |'allenamento sono idonei
soltanto per persone con una sana cardiocircolazione.

Suggerimenti per I'allenamento

L'allenamento con il Power Stepper KETTLER va programmato me-
todicamente in base ai principi validi per |'allenamento della resi-
stenza. Cid significa che ci si deve allenare con media intensita per
un prolungato periodo di tempo. Lintensitd dell’allenamento viene
deferminata in base alla frequenza di step, ossia quanto pit veloce
¢ la scalata tanto pit intensivo & |'allenamento. Tuttavia si deve
sempre fare attenzione a non sovraffaticarsi in seguito ad un’esa-
gerata intensitd e si devono evitare gli sforzi eccessivi. Salire le
scale & un esercizio molto faticoso che stimola in modo particolare
il sistema cardiocircolatorio. L'impostazione della corretta intensité
d’allenamento dovrebbe quindi essere verificata durante I'allena-
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mento mediante il controllo della frequenza cardiaca. La formula
empirica valida per un’idonea frequenza cardiaca & la seguente:

| 220 meno gli anni di vita |

Da cid si deduce che, p. es., un cinquantenne dovrebbe pro-
grammare il suo allenamento di resistenza con una frequenza car-
diaca di 130 battiti al minuto.

Numerosi rinomati medici dello sport valutano come corretti i pro-
grammi di allenamento basati su questo calcolo. Per questo mo-
tivo & opportuno che la frequenza e la resistenza degli step
vengano determinate in modo tale da oftenere un’oftimale fre-
quenza cardiaca in base alla surriferita formula empirica.

Tali suggerimenti sono tuttavia adatti soltanto per persone sane e
non sono validi per le persone affette da disturbi cardiocircolatorit

Entita dello sforzo

| principianti dovrebbero aumentare lentamente |'intensita di sforzo
del loro allenamento. | primi allenamenti dovrebbero essere relati-
vamente brevi e comprendere idonei intervalli.

Nella medicina dello sport i seguenti fattori di sforzo vengono con-
siderati come positivi ai fini della fitness:

Frequenza di allenamento Durata dell’allenamenti

ogni giorno 10 min
2-3 volte ogni seftimana 20 - 30 min
1-2 volte ogni seftimana 30 - 60 min

| principianti dovrebbero iniziare con sessioni di 30-60 minuti. Per
i principianti I'allenamento durante le prime 4 settimane dovrebbe
essere programmato come segue:

Frequenza dell’ Ampiezza dell’'vanita di allenamento

dell’allenamento

1. settimana

2 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
2 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

2. settimana

3 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

3. settimana

4 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
4 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
4 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

4, settimana

5 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento

1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

| valori raggiunti durante I'allenamento possono essere annotati
nella tabella delle prestazioni al fine di documentare il proprio al-
lenamento.



Prima di ogni sessione d'allenamento si eseguono circa 5 minuti di

ginnastica per riscaldarsi o per il cool-down. Tra due sessioni d'al-

lenamento dovrebbe essere previsto un giorno senza allenamento,

se per il periodo successivo si programma un allenamento con 3

sessioni settimanali da 20-30 minuti. In caso contrario non esiste

alcuna controindicazione ad un allenamento giornaliero di 10 mi-

nuti con il Power Stepper KETTLER.

La sequenza di movimenti durante I'allenamento con il Power Step-

per Kettler e simile ai movimenti che eseguiamo nel salire le scale,

per cui dovrebbe essere nota a chiunque.

Tuttavia & opportuno rispettare alcuni punti:

e Prima di iniziare |'allenamento si dovrebbe controllare ogni volta
che I'apparecchio sia montato in modo corretto e stabile.

® Quando si sale sull'apparecchio si deve afferrare con ambedue
le mani i corrimano.

¢ Posizione sicura sulle pedane e scarpe idonee.

e | principianti non dovrebbero allenarsi senza afferrare i corri-
mano.

* E opportuno apprendere dapprima la sequenza di movimenti ed
acquistare la pratica necessaria. Quando il movimento di sca-
lata viene eseguito in un modo abbastanza sicuro si pud ini-
ziare lentamente a lasciare liberi i corrimano e ad
accompagnare i movimenti con le braccia, come si fa quando
si salgono le scale. Questo metodo include un allenamento par-
ticolarmente efficace dell’intero corpo in combinazione con lo
sviluppo delle capacitd di coordinamento e di equilibrio.
Attenzione: Questo metodo d’allenamento & adatto soltanto per
sportivi esperti, ben allenati e in grado di eseguire in modo cor-
retto la sequenza di movimenti.

® La resistenza di step va adattata alle individuali esigenze ed al
peso corporeo agendo sugli anelli di regolazione degli am-
mortizzatori oleodinamici (livelli 1-12).

¢ Al fine di garantire un allenamento delicato per le articolazioni

e per proteggere gli ammortizzatori oleodinamici si dovrebbero
evitare le posizioni di fine corsa superiori ed inferiori degli am-
mortizzatori cilindrici e delle articolazioni dello stepper. Durante
I"allenamento non si dovrebbero stendere completamente le ar-
ticolazioni dei ginocchi, ma bensi iniziare con un leggero anti-
cipo la fase di inversione.

e Lallenamento con musica o davanti alla televisione pud in-
crementare la propria motivazione.

Durante |'allenamento si deve fare attenzione a mantenere omo-
genea la frequenza di step e a conservare una posizione sicura
sull'apparecchio.

L'allenamento con il Power Stepper KETTLER ha
effetto soprattutto sui muscoli delle estremitd in-
feriori.

Il movimento di salita delle scale stimola so-
prattutto i muscoli dei glutei, delle cosce e dei
polpacci e, soprattutto per i principianti, pud
risultare in un rafforzamento di tali muscoli in
combinazione con un rassodamento dei tessuti
delle stesse regioni. Inoltre, ad un livello pit avanzato |'allena-
mento senza mani consente di migliorare le capacita di coordina-
mento e di equilibrio.

Complessivamente il Power Stepper KETTLER consente di miglio-
rare in modo ottimale il proprio stato di fitness per cid che rigu-
arda la resistenza allo sforzo e la potenza dei muscoli. Il successo
oftenuto mediante I'allenamento favorisce naturalmente un modo di
vivere salutare, il quale trova tra I'altro espressione in un regime ali-
mentare orientato alla salute del corpo.
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Funkcje i obstuga komputera treningowego

Instrukcja obstugi komputera treningowego z wyswietlaczem cyfrowym (ST2610-9)

1
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Symbole:

1P

2 SCAN

3 ODOMETR
4 FREQUENCY
5 TIME

6 STEPS

7 KILOJOULE

8 PULSE
12 Note

15 KM
17 Herz

Wartosci:
9 Duzy wyswietlacz

gotowy do zadania parametréw
automatyczna zmiana wskazan
wskaznik wysokosci catkowitej
wskaznik czestotliwosci stgpania
wskaznik czasu trwania freningu
wskaznik stopni

wskaznik wydatku energii
wskaznik aktualnego pulsu
akustyczna kontrola czestotliwosci
stgpania

miga w takt uderzen serca
temperatura pomieszczenia [0 — 400C]

odometr [0 — 999.9 km]
ocena sprawnosci [F 1.0 - F 6.0]

10 Czestotliwoéé stgpania O — 99 [krokéw/ min.]

13 Czas
14 Stopnie

0:00 - 99:59 [min.:sek.]
0 - 9999

16 Wydatek energetycznyO — 9999 [K]]

18 Puls

Przyciski:

Przycisk minus
Przycisk Set
Przycisk plus

Przycisk Recovery

50 - 199 [uderzen /min.]

obnizanie wartosci (cofanie zakresu
wskazan)

przycisk funkcyjny [programowanie,
zmiana, cofanie (reset) wskaznikal]
zwiekszanie wartoéci (zakres wskazan
do przodu)

przycisk funkcyjny (ustalanie oceny
sprawnosci)

Przylgcza (przéd)

Gniazdko

Przylqcza (tyl)

dla klipsa nausznego

Gniazdko (2-biegunowe) dla czujnika predkosci

Kieszen bateryjna

1. Temperatura
pomieszczenia
2. Petne wskazanie

3. Wysokoéé catkowita rys.

4. Gotowos¢ treningowa rys.

0000007
b !.,lll'llll

.

2 baterie: Mignon 1,5V, LR6, AA

rys. 1 [przed i po treningu]

rys. 2 [po rozpoczeciu treningu lub na-
ci$nieciu przycisku, 1 sek.]

3 [czas wskazywania: 10 sekund
lub przycisk]

4 [przyciskiem Sef]

mmmmmmmm

88635588385685:38

Rys. 1 Temperatura pomieszczenia Rys. 2 Wskazanie petne
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Rys. 4 Gotowos¢ treningowa
Miga parametr czestotliwosci

Ten komputer treningowy umozliwia dwa rodzaje rejestracii tetna:
1. Rejestracje przy pomocy klipsa nausznego

2. Rejestracje przy pomocy zestawu Cardio Puls Set (do nabycia
jako wyposazenie dodatkowe w sklepach specjalistycznych)

Zaczynamy od ustawienia gotowosci treningowej (rys. 4).

Rejestracja tetna przy pomocy klipsa nausznego
Podtqczy¢ klips do gniazdka.

Potrze¢ koniuszek ucha dla lepszego ukrwienia.
Zatozyé klips na koniuszek ucha.

Rejestracja tetna przy pomocy zestawu Cardio Puls Set
Postepowaé zgodnie z przynalezng instrukcjq.

Wskazanie tetna
Symbol serca (17) miga w takt uderzen tetna.
Po chwili na wyswietlaczu pojawia sie warto$¢ tetna (18).

Rozpoczqé trening. Wszystkie wartosci zliczane sq w gére.

Prawidtowy puls treningowy [strefa aerobowal

Puls treningowy jest zalezny od wieku ¢wiczqcego. Dla kazdej
grupy wiekowej istnieje ,prawidtowy”, tzw. aerobowy zakres tetna
treningowego (ogdlna zasada okredla jego wartoéé na poziomie:
220 minus wiek). Zakres ten jest ograniczony przez gérng i dolng
granice tetna (+/- 10 uderzen). Puls treningowy powinien miescié
sie zawsze w obrebie strefy aerobowej. Nie nalezy przekraczaé
maksymalnej czestotliwoéci uderzen serca (220 minus wiek).
Osoby zdrowe mogq dobra¢ dla siebie odpowiednie wartosci
pulsu wg ponizszego diagramu.

tetno  /min.

220 minus wiek

-
Ll

t
20 30 40 50 60 70 80 90 100

wiek

Ustawianie czestotliwosci stgpania (10), czasu (13), stopni (14), ki-
lodzuli (16), granicy pulsu (18).

Przed rozpoczeciem treningu lub w przypadku jego przerwania w
lewej gérnej czeéci wyswietlacza pojawia sie symbol P (1) (rys.
4). Nacisng¢ przycisk Set, przej$¢ do trybu zadawania parame-
tréw i przy pomocy przyciskéw + lub — ustawié zgdang wartoéé.

Wartosci, ktére dajq sie zmienia¢, znajdujq sie w migajacych seg-
mentach.

Dluzsze przytrzymanie przyciskéw +/- powoduje szybkg zmiane
zadawanych wartoéci.

Po jednoczesnym nacisnieciv klawiszy +/- wartosé¢ wraca z
powrotem do zera.

Przyciskiem Set przechodzimy do nastepnych zadawanych para-
metrow.

Po zadaniu tetna przyciskiem Set wracamy do panelu gotowosci
treningowej, ale juz ze wszystkimi wprowadzonymi parametrami
(rys. 11).

Przy diuzszym przytrzymaniu przycisku Set wyswietlacz prze-
chodzi na petne wskazanie (funkcja Reset) (rys. 2).

Uwaga
Jedli w ciggu 4 minut nie wprowadzi sie zadnych danych, wyswiet-
lacz wraca do panelu temperatury pomieszczenia (rys. 1).

Ler r
4 |

I Y I " x1x
S0 00 0-0 000

Rys. 6 Rys. 7
on@ X A T T’
1 L L e
I I I T 4
Rys. 8 Rys. 9
' I
¢ 0.0 ()
o 30 0008 0 0.7
Rys. 10 Bild 11

Rys. 5: Zadawanie czestotliwosci zaczyna sie od "OFF"

Rys. 6: Zadawanie czestotliwoici: np. 30 uderzen na minute

Rys. 7:Zadawanie czasu: np. 18 minut

Rys. 8: Zadawanie stopni: np. 540 stopni

Rys. 9: Zadawanie wydatku energetycznego: np. 270 kilodzuli

Rys. 10: Zadawanie granicy pulsu: np. 130 uderzen tetna

Rys. 11: Gotowo$é treningowa ze wskazaniem wszystkich para-
metréw

Funkcja
Zaczqé stgpanie. Wszystkie wartoéci zadane zliczane sq wstecz
(oprécz granicy tetna), po osiggnieciu zera migajq przez kilka se-
kund i nastepnie zliczane sq dalej w gére.
Jesli iloé¢ uderzen tetna wzroénie powyzej zadanej granicy, po-
jawi sie ostrzezenie w postaci migajqcej wartoéci pulsu i sygnatu
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akustycznego.

Po rozpoczeciu treningu pojawi sig automatyczna zmiana wskazan
SCAN (symbol 2 na wyswietlaczu). Zmiana ta odbywa sie w tak-
tach 5-sekundowych. Funkcje SCAN mozna wytqczyé przy po-
mocy przycisku Set. Po jej wytgczeniu zmiany wskazan mozemy
dokonywaé recznie przyciskami +/-. Jesli aktywujemy wskazanie
czestotliwosci stgpania (12), wigczy sie automatycznie sygnat aku-
styczny w zadanym takcie, ktéry pomoze nam zachowaé usta-
wiony rytm treningu.

Réwnoczesne przycisnigcie przyciskéw +/- powoduje wytgczenie
sygnatu akustycznego - warto$¢ czestotliwosci stqpania (12) nie
jest juz wyéwietlana. Jest to mozliwe takze przy przerwaniu tre-
ningu.

Uwaga
Wybranie danego parametru (oprécz granicy tetna i czestotliwosci
stgpania) powoduije, ze zostaje on natychmiast przejety do duzego
wyswietlacza (9).

Jedli zaprzestaniemy stgpania, system elektroniczny rozpozna
przerwanie treningu. Automatyczna zmiana wskazar zostaje
zatrzymana. Symbol SCAN znika, pojawia sie natomiast P, a
wskaznik pulsu pozostaje nieruchomy na duzym wyséwietlaczu. Jesli
w ciggu 4 minut nie rozpoczniemy na nowo treningu, wskaznik
przejdzie do panelu temperatury pomieszczenia (rys. 1). Przebyty
dystans jest przy tym sumowany do catkowitej wysokosci poko-
nanej trasy. Wszystkie pozostate wartosci nie sq zapisywane w pa-
mieci.

Uwaga
Przyciskami +/- mozna przejé¢ do innego zakresu wskazan
naprzéd lub wstecz.
Przyciskiem Set mozna wréci¢ do trybu zadawania parametréw.
Wszystkie poprzednie parametry treningowe sq przy tym kaso-
wane.

Rozpoczqé trening. Wartosci sq zliczane dale;.

Komputer treningowy wyposazony jest w funkcje tetna spoczyn-
kowego. Umozliwia ona pomiar pulsu na koncu treningu. Po za-
koriczeniu treningu wcisngé przycisk tetna spoczynkowego.
Komputer mierzy tetno przez 60 sekund zliczajgc wstecz (rys. 12).
Po zakornczeniu pomiaru na wyswietlaczu pojawia sie ocena
sprawnoéci z symbolem (F) (rys. 13). Obliczanie tej wartoéci wy-
jadniono w rozdziale 9.0 Uwagi ogdlne. Jeéli pomiar pulsu zosta-
nie przerwany, zamiast wartosci (P) na wyswietlaczu pojawia sie
meldunek btedu (E) (rys. 14). Przycisng¢ przycisk Recovery, na
wyswietlaczu pojawia sie ponownie aktualne wskazanie trenin-
gowe.
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Rys. 12: Pomiar tetna spoczynkowego z wstecznym biegiem
czasu (0:60 - 0:00)

Rys. 13: Wskazanie oceny sprawnosci

Rys. 14: Bez rozpoznania tetna (P) przy pomiarze tetna spoczyn-
kowego

Uwaga:

Jedli wartoéé tetna nie jest wyéwietlana, funkcja tetna spoczynko-
wego nie jest realizowana.

Obliczanie catkowitej wysokosci trasy
1 stgpniecie jest réwne okoto 0,19 metra.

Obliczanie kilodzuli

Wg danych medycyny sportowej wydatek energetyczny podczas
stgpania jest nastepujqgey: 1 godzina stgpania przy czestotliwosci
90 ruchéw/ min. wymaga zuzycia 2500 kJ.

1000 ruchéw wymaga zuzycia 465 kJ.

Obliczanie oparte jest na $rednim stopniu obcigzenia i zmienia
sig tylko poprzez zmiang czestotliwoéci ruchéw.

Obliczanie oceny sprawnosci

Komputer oblicza i ocenia réznice miedzy tetnem wysitkowym, a
tetnem spoczynkowym i wynikajgcqg z tego ocene sprawnosci
wedtug wzoru:

Ocena (F) = 6 - 10x(P1-P2) PP]]‘PQ ’

P1 = tetno wysitkowe
Ocena 1 = bardzo dobra

P2 = tetno spoczynkowe
Ocena 6 = niedostateczna

Poréwnanie tetna wysitkowego i spoczynkowego to prosta i szybka
mozliwoéé¢ kontroli sprawnosci fizycznej. Ocena sprawnoéci jest
wartosciq orientacyjng dla zdolnosci odnowy / regeneracii po wy-
sitkach fizycznych. Przed naci$nieciem przycisku tetna spoczyn-
kowego i ustaleniem oceny sprawnosci nalezy przez dtuzszy okres
czasu, tzn. co najmniej 10 minut trenowaé w przedziale swojego
tetna wysitkowego. Przy regularnym treningu uktadu krgzenia
mozna doéé szybko przekona¢ sie, ze nasza ocena sprawnosci
(stopien kondycji fizycznej) poprawia sie.

Wskazéwki dotyczgce pomiaru tetna

Pomiar tetna zaczyna sig, kiedy symbol serca na wyéwietlaczu
miga w takt naszego pulsu.

Pomiar tetna przy pomocy klipsa nausznego

Czujnik tetna pracuje przy wykorzystaniu $wiatta podczerwonego
i mierzy zmiany przepuszczalnoéci $wiatta naszej skéry, wy-
wotywane przez uderzenia tetna. Przed umocowaniem czujnika



tetna do ucha koniuszek ucha nalezy 10-krotnie silnie potrzeé w
celu lepszego ukrwienia.

Unikaé impulséw zaktécajgcych.

e Klips przymocowaé¢ starannie do koniuszka ucha i znalez¢é punkt
najlepszego odbioru (symbol serca miga bez przerwy).

e Nie trenowaé przy bezposredniej ekspozycji na silne $wiatto
(np. neon, halogen, promienniki, $wiatto stoneczne)

® Bezwzglednie unikaé wstrzqséw i drgania klipsa wigcznie z ka-
blem. Kabel przypiqé¢ klamerkg do ubrania lub najlepiej unie-
ruchomi¢ go opaskg na czole.

Pomiar tetna przy pomocy zestawu Cardio Puls Set (wyposazenie
dodatkowe)
Postepowaé zgodnie z przynaleznqg instrukeiq.

Zaktécenia we wskazaniach tetna
W przypadku pojawienia sie probleméw z rejestraciq tetna, no-
lezy sprawdzié jeszcze raz zachowanie wyzej opisanych punktéw.
Sprawdzi¢ tez napiecie w baterii.

Usterki w komputerze treningowym

Zanotowa¢ stan pokonanego odcinka. W przypadku dziwnego
zachowania sige komputera nalezy wyjqgé baterie, sprawdzié¢ no-
piecie w baterii i ponownie wtozyé baterie. Zapisana catkowita
dtugos¢ trasy podczas wymiany baterii zostaje utracona.

Przy pomocy urzqdzenia KETTLER Power Stepper mozna trenowaé
przede wszystkim sprawnoéé uktadu krgzenia oraz rozwijaé site
mieéni ud i posladkéw.

Wazna wskazéwka

Przed rozpoczeciem treningdw nalezy skonsultowaé sie ze swoim
lekarzem, kiéry okresli, czy stan naszego zdrowia pozwala na wy-
konywanie ¢wiczen na stepperze. Lekarska diagnoza powinna
sta¢ sie podstawg dla doboru wlasciwego programu treningo-
wego. Ponizsze wskazdwki treningowe odnoszq sie tylko do oséb
ze zdrowym uktadem krgzenia.

Wskazéwki treningowe

Trening prowadzony na urzqgdzeniu KETTLER Power Stepper po-
winien mieé charakfer treningu wytrzymatoéciowego. Oznacza to,
ze powinno sie ¢wiczy¢é z umiarkowang intensywnoéciq przez
dtuzszy odcinek czasu. Intensywno$¢ treningu ustalamy poprzez
dobér odpowiednie| czestotliwosci stgpania, tzn. im szybciej
stgpamy tym bardziej intensywny jest nasz trening. Nalezy jednak
stale pamieta¢, aby nie éwiczyé zbyt intensywnie i unikaé prze-
forsowania. Wchodzenie po schodach jest bardzo wyczerpujgcym
rodzajem ruchu, ktéry wymaga wytezonej pracy uktadu sercowo-
naczyniowego. Dlatego podczas treningu nalezy stale kontrolo-
waé na podstawie czestotliwoéci uderzer tetna, czy intensywnosé
treningu okreélilismy w sposéb dla nas odpowiedni. Ogélna za-
sada przy doborze czestotliwoéci tetna przedstawia sie
nastepujgco:

| 220 minus wiek ¢wiczqcego |

Zgodnie z tq zasadq osoba 50-letnia powinna prowadzi¢ swoj
trening wytrzymatoéciowy z czestotliwosiciq tetna 130.

Zalecenia treningowe na bazie tych obliczen uznawane sq jako
korzystne przez wielu renomowanych lekarzy sportowych. Czestot-
liwosé stqpania oraz opdr powinniémy zatem ustalaé tak, aby
podczas treningu uzyskaé optymalng dla nas czestotliwoéé pulsu
zgodng z powyzszq regulq.

Zalecenie te dotyczq jednak wylgcznie oséb zdrowych i nie mogq

by¢ stosowane dla ludzi cierpigcych na choroby uktadu krgzenia!

Zakres obcigzen
W przypadku oséb poczqtkujgcych stopier obcigzenia treningo-
wego mozna zwiekszaé tylko stopniowo. Pierwsze zadania tre-
ningowe powinny by¢ krétkie i przerywane odpoczynkiem.
Medycyna sportowa podaije jako przyktad nastepujgcy plan kor-
zystnego stopnia obcigzenia freningowego:

Czestotliwoéé éwiczenia Czas trwania freningu

codziennie 10 min.
2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.
1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Poczqtkujacy nie powinni zaczynaé od éwiczen 30-60 minutow-
ych. Trening dla oséb poczatkujacych w pierwszych czterech ty-
godniach éwiczen moze byé prowadzony w nastepujacy sposéb:

Czestotliwo$éé treningu  Zakres pojedynczego éwiczenia
Tydzien pierwszy
2 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - frening

3 razy w tygodniu

Tydzien drugi

3 minuty - frening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - frening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - frening

3 razy w tygodniu

Tydzien trzeci

4 minuty - frening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - frening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - frening

3 razy w tygodniu

Tydzien czwarty
5 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - frening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - frening

3 razy w tygodniu

Uzyskane wartosci treningowe mozemy wpisaé w tabeli wynikéw
tworzqc naszq osobistq dokumentacije treningowaq.
Przed i po kazdym éwiczeniu nalezy przeprowadzi¢ 5-minutowq
gimnastyke w celu rozgrzania lub tez schtodzenia mieéni. Jesli w
pdzniejszym planie treningowym wykonujemy éwiczenia 20-30
minutowe prowadzone 3x w tygodniu, miedzy dwiema jednost-
kami ¢éwiczeniowymi powinien by¢ dzien przerwy. Jesli nasze éwic-
zenia sq krétsze, np. 10-minutowe, nie ma zadnych
przeciwwskazan dla codziennego treningu na urzqdzeniu KETTLER
Power Stepper.
Cwiczenia na urzqdzeniu Kettler Power Stepper przypominajq
wchodzenie po schodach. Ruch ten powinien byé wiec znany
kazdemu, mimo tego podajemy ponizej kilka punktéw, ktére na-
lezy przestrzegaé:
e Za kazdym razem przed treningiem sprawdzi¢ poprawny stan
i posadowienie urzqdzenia.
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Podczas wchodzenia na stepper nalezy przytrzymaé sie obyd-
wiema rekami uchwytéw.

Przed treningiem zatozy¢ buty na antypoélizgowej podeszwie,
aby zapewni¢ sobie stabilno$¢.

Poczatkujgcy nie powinni trenowaé bez trzymania sie rekami
uchwytéw. Nalezy najpierw dobrze opanowaé i utrwali¢ prze-
bieg ¢wiczen. Kiedy podczas wykonywania éwiczer poczu-
jemy sie wystarczajgco pewnie, mozemy stopniowo
przechodzi¢ do éwiczenia bez trzymania sie rekami uchwytéw.
Rece nalezy prowadzi¢ wéwczas z boku tak jak podczas
wchodzenia po schodach. Ta metoda ¢wiczeniowa zapewnia
bardzo efektywny trening catego ciata, potgczony z éwicze-
niem  koordynacji  ruchéw i zmystu  réwnowagi.
Uwaga: Ta metoda treningowa przeznaczona jest wyltgcznie
dla oséb zaawansowanych, ktére dobrze opanowaty charakter
¢wiczen.

Opér stgpania ustawiaé odpowiednio do indywidualnych
potrzeb i do wagi ciata. Do regulacji stuzq piericienie no-
stawcze cylindréw olejowych (stopnie 1-12).

W celu ochrony stawdw kostnych a takze cylindréw olejowych
nalezy unika¢ ustawiania cylindréw lub pedatéw na gérnej i
dolnej pozycji krancowej. Podczas treningu nie prostowaé
catkowicie stawdw kolanowych, faze odwrotng wprowadzaé

tuz przed wyprostowaniem sie kolan.
e Trening przy muzyce lub przed telewizorem moze podnie$¢ mo-
tywacje do éwiczen.

Podczas treningu nalezy pamigtaé o zachowaniu réwnomiernej
czestotliwosci stgpania i stabilnej postawy na urzgdzeniu.
Trening na urzqdzeniu KETTLER Power Stepper
¢wiczy przede wszystkim mieénie koficzyn
dolnych.

Ruch na$ladujgcy wehodzenie po schodach ak-
tywuje szczegdlnie miednie posladkéw, ud i
tydek i — zwlaszcza u 0séb nie wytrenowanych
— zwieksza site tych partii muskulatury. Przy re-
gularnym éwiczeniu nalezy tez oczekiwaé
uvjedrnienia ww. czesci ciata. Ponadto w przypadku oséb zaa-
wansowanych trening bez trzymania si¢ dtoAmi uchwytéw pol-
epsza koordynacije ruchowq i zmyst réwnowagi.

Podsumowujqc: dzieki urzqdzeniu KETTLER Power Stepper mozemy
doskonale polepszy¢ naszq sprawno$é w zakresie wytrzymatosci
i sity migéni. Dobroczynne skutki treningu uzyskuje sie
oczywiécie prowadzqc jednoczeénie zdrowy tryb zycia, ktéry
obejmuije takze racjonalny i zdrowy sposéb odzywiania.




@ Funkce a obsluha tréninkového pocitace

Navod na obsluhu tréninkového pocitace s digitalnim ukazatelem (ST2610-9))
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Symboly

1.P z&dny trénink: pfipraveno pro zaddni
2. SCAN automatickd zména zobrazeni

3. ODOMETR zobrazeni celkové vysky

4. FREQUENCY zobrazeni frekvence $lapani

5. TIME zobrazeni tréninkového Zasu

6. STEPS zobrazenf stupfid

7. KILOJOULE zobrazeni spotfeby energie

8. PULSE zobrazeni aktudlniho pulsu
12 Pozndmka akustické zadani frekvence slapéni ak-

tivni

15 KM
17 Srdce blika v taktu tepu pulsu

Hodnoty:

9. Velké zobrazeni Pokojové teplota [0 — 40 ]
Odometr [0 — 9999 km]
Kondiéni zndmka [F1.0 — F6.0]

10.  Frekvence 3lapdni O - 99 [stupfid/min]

13. Cas 0:00 - 99:59 [min.:sek.]

14. Stupné 0-9999

16.  Spotieba energie 0 — 9999 [K]]

18. Puls 50 - 199 [tepd/min.]

Tlacitka:

Tlagitko Minus Snizeni hodnot (snizeni rozsahu ukaza-
tele)

Tlagitko Set Funkéni tlacitko [zadéani, zména, vynu-
lovani (reset) ukazatele]

Zvyseni hodnot (zobrazovand oblast
zpét)

Funkéni tlagitko [stanoveni kondiéni

znamky]
Pripojky (vpfedu)

Zditka pro u$ni mé&fi¢ pulsu
Pripojky (vzadu)

Zditka (2 pdly) pro snimaé rychlosti
P¥ihradka na baterie 2 baterie: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA,

Tlagitko Plus

Tlagitko Recovery

Obrazek 1 [pFed tréninkem a po ném)

Obrdazek 2 [po slépnuti na peddl nebo
stisknuti tlagitka, 1 sek.]

Obrézek 3 [doba zobrazeni: 10 vtefin
nebo tlacitko]

4 Pripravenost k tréninku Obrézek 4 [s tlacitkem Sef]

000007

1.Pokojové teplota
2.Celkové zobrazeni

3.Celkové vyska

mmmmmmm

o0 000000
| §56829885358888:58

Obrdzek 1: Pokojové teplota  Obrdzek 2: Celkové zobrazeni
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Obrdazek 3: Celkovéd vyska Obrdazek 4: Pripravenost k tré-

ninku: Frekvence

bliké

Tento tréninkovy poéitaé nabizi dvé moZznosti méfeni pulsu:
1. s udnim mé&fi¢em pulsu.

2. se sadou Cardio Puls Set (Ize obdrzet ve specidlni prodejné jako
prisludenstvi)

Nastavili jste ,Pfipravenost k tréninku” (obrazek 4).
MéFeni pulsu s uSnim méficem pulsu

Pfipojte uini méfi¢ do zditky.

Usni lalogek si promnete, aby byl Iépe prokrven.

Nasadte uni mé&fi¢ na udni lalocek.

Méfeni pulsu pomoci sady Cardio Puls Set

Dodrzujte pfisludny ndvod.

Ukazatel pulsu

Symbol srdce (15) blika v taktu tepu vaeho srdce.

Tep pulsu se zobrazi jako hodnota (16).

Zapognéte s tréninkem. Vechny hodnoty jsou pocitdny smérem
nahoru.

Spravny tréninkovy puls [aerobni zéna]

Tréninkovy puls zdvisi na véku. Pro kazdy v&k existuje takzvany
Jspravny” tréninkovy rozsah (zdkladni pravidlo: 220 minus vék),
ktery je ohrani¢en horni a dolni Grovni pulsu (+/- 10 tepd). Tré-
ninkovy puls by se mé&l vzdy pohybovat v rdmci aerobni zény. Nes-
mite piekrocit maximdlni pulsovou frevenci (220 minus vék). Pro
zdravé osoby plati hodnoty z nize uvedeného grafu.

Puls / min.

220 minus vék

Nastaveni frekvence Slapani (10), &asu (13), stupiio (14), kilojoult
(16), mezni hodnoty pulsu (18).

Pred tréninkem nebo pfi jeho preruieni se objevi symbol P (1) (obré-
zek 4) vlevo nahofe na displeji. Stisknéte tlagitko Set, dostanete se
do rezimu zaddvani a pomoci tlagitka + nebo = nastavte pozado-
vanou hodnotu.

Nastavitelné hodnoty jsou zobrazeny blikajicimi segmenty.
Jestlize podrzite tlacitko +/- déle stisknuté, bude se hodnota za-
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ddéni zvySovat nebo snizovat rychleji.

Jestlize tlagitka +/- stisknete soucasné, sko&i hodnota zpét na nulu.
Pomoci tlagitka Set se dostanete do dalSich zadani.

Po zaddni pulsu se pomoci tlagitka Set dostanete do rezimu pfipra-
venosti k tréninku, ale se zobrazenim viech zaddni (obrazek 11).
Jestlize tlagitko Set podrzite déle stisknuté, ukazatel preskoéi na
celkové zobrazeni (funkce vynulovéni) (obrazek 2)

Poznamka

Jestlize béhem 4 minut nezaddte zadné hodnoty, preskoéi ukaza-
tel na pokojovou teplotu (obrézek 1).
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Obrézek 5: Zadéni frekvence za&ind pomoci , OFF”
Obrézek 6: Zadani frekvence: napt. 30 Gderd za minutu)
Obrézek 7: Zadéni Easu: napf. 18 minut
Obrdzek  8: Zadani: napf. 540 stupfid
Obrdzek 9: Zaddéni spotieby energie: napt. 270 kilojould
Obrdzek 10: Zaddni mezni hranice pulsu: napf. 130 tepl pulsu
Obrdzek 11: Pripravenost k tréninku se zobrazenim viech za-
dani
Funkce

Zaénéte slapat. Viechny zadané hodnoty (kromé meznich hodnot
pulsu) jsou odpoéitavény smérem dozadu, na nule n&kolik vtefin
blikaji a poté jsou politany zase od zadané hodnoty smé&rem na-
horu.

Jestlize tep vaseho pulsu prekroci mezni hodnotu pulsu, blika z
ddvodu varovani hodnota pulsu a zazni pipnuti.



Zapognéte s tréninkem, v taktu 5 vtefin zagne probihat automa-
tickd zména zobrazeni SCAN (symbol 2 na ukazateli). Jestlize jste
ve zobrazeni aktivovali zndmku zadéni frekvence 3lapéni 12,
zaéne pfistroj vyddvat zvukové signdly v nastaveném taktu, aby
vam pomohl dodrzet frekvenci $lapdant.

Spolegnym stisknutim tlagitek +/= vypnete akustické udavéni frek-
vence $lapdni — zndmka 12 jiz nebude zobrazena. To je mozné i
pfi preruienti tréninku.

Poznamka

Jestlize se dosdhne zaddni (kromé mezni hodnoty pulsu a frekvence
$lapdni), ihned se pfevezme do velkého zobrazeni (9).

Preruste $lapani a elekironika rozpoznd preruseni tréninku. Auto-
matické prepindni zobrazeni se zastavi, symbol SCAN zmizi, zob-
razi se P a aktudlni sekce zistane zobrazena. Jestlize béhem 4
minut nebudete v tréninku pokralovat, prejde zobrazeni na uka-
zatel pokojové teploty (obrézek 1). Pritom se draha prigte k cel-
kové vyice. Viechny ostatni hodnoty nebudou ulozeny.

Poznamka

Pomoci tlagitek +/— mdZete piejit o jednu oblast zobrazeni dopredu
nebo dozadu.

Pomoci tlacitka Set se opét dostanete do rezimu zaddavéni Pritom
budou viechna dosavadni tréninkové data vymazdana.

Zapocnéte opét s tréninkem. Hodnoty se budou déle zapoéitavat.

Tréninkovy pocitag je vybaven funkci zotavovaciho pulsu. Ta
umoziuje zméfit vé§ zotavovaci puls na konci tréninku.

Na konci tréninku stisknéte tlagitko zotavovaciho pulsu. Poéitag
mé&Fi 60 vtefin zp&tn& vd3 puls (obrazek 12). Poté se zobrazi kon-
diéni zndmka se symbolem ( F ) (obrdzek 13). Vypocet je objasnén
v &asti 9.0 Obecné. Jestlize se méfeni pulsu pferusi, zobrazi se
misto hodnoty ( P) chybové hlé3eni ( E ) (obrézek 14). Kdyz stis-
knete tlagitko Recovery, objevi se opét aktudlni tréninkové zobra-
zen.
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Obrazek 14

Obrdazek 12: Méfeni zotavovaciho pulsu s odpoétem ¢asu (0:60
- 0:00)

Obrdzek 13: Zobrazeni kondiéni zndmky

Obrdazek 14: Neni rozpozndni pulsu ( P ) pfi méFeni zotavova-
ctho pulsu

Poznamka:

Jestlize hodnota pulsu neni zobrazena, neni funkce zotavovaciho
pulsu vykondvdna.

Vypodet celkové vysky

1 3lapnuti vydd za vysku 0,19 metrd.

Vypodet kilojoult

Z hlediska sportovniho lékafstvi dochdzi pfi stepovani k ndsledujici
spotiebé energie: 1 hodina stepovdni spotiebuie pfi frekvenci 3la-
péni 90 slapnuti za minutu 2500 kJ.

1000 slapnuti vydd za 465 kilojould.

Vypocet je zaloZen na stfednim zd&téZovém stupni a méni se jen
zménou frekvence 3lapani.

Vypocet kondi¢ni znamky

Pocitag vypocte a vyhodnoti rozdil mezi zatézovym pulsem a zo-

tavovacim pulsem a vasi vyslednou ,kondiéni zndmku” podle nés-
ledujiciho vzorce:

Znémka (F) =6 - 10 x (P1 -P2) |2
P1

P2 = zotavovaci puls
Zndmka 6 = nedostatecnd

P1 z&t&Zovy puls,
Zndmka 1 = velmi dobrg,

Porovnani zétéZového a zotavovaciho pulsu je snadnou a rychlou
moznosti, jak Fidit t&lesnou kondici. Kondiéni zndmka je orientaéni
hodnota pro vasi schopnost zotaveni po télesném zatiZzeni. Nez
stisknete tlacitko zotavovaciho pulsu a zjistite svou kondiéni
zndmku, méli byste po delsi dobu, tj. min. 10 minut, trénovat ve
vasem rozsahu zatiZeni. PFi pravidelném tréninku srdce a krevniho
obéhu zjistite, Ze se vase ,kondiéni zndmka” zlep3uje.

Pokyny k méFeni pulsu

Vypoéitavani pulsu zaging tehdy, kdyz srdce na displeji bliké v
taktu vaseho tepu..

S usSnim méficem

Senzor pro méfeni pulsu pracuje pomoci infraerveného svétla a
mé&fi zmény propustnosti svétla u vasi kize, které jsou vyvolany
vasim tepem. Nez si nalepite senzor na méFeni pulsu na vés usni
laloéek, silné si ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabranite rusivym impulsom.

e Upevnéte si udni mé&fi¢ pulsu peclivé na vés uini laligek a vyhle-
dejte nejvyhodné&j3i misto pro méfeni (symbol srdce blikd bez
preruseni).

¢ Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf. neo-
nové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo sluneéni
svétlo.

* Naprosto zabrafte otfesim a kyvani udniho senzoru véetné ka-
belu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky na
vase obleceni nebo jesté Iépe na &elenku.

Se sadou Cardio Puls Set (pFisluSenstvi)
Dodrzujte pfisludny ndvod.

Poruchy ukazatele pulsu
Jestlize preci jen dojde jesté jednou k problémdm s m&fenim pulsu,
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prekontrolujte je3té jednou vyse uvedené body.
Zkontrolujte napéti baterii.

Poruchy tréninkového pocitacde

Poznameneite si stav ohledn& vy3ky. Jestlize se tréninkovy poéitad
chovd nezvykle, vyjméte baterie, zkontrolujte napéti baterii a ba-
terie vlozte zpét. UloZzend celkova vyska bude pfi vyméné baterii
smazdna.

Pomoci silového stepperu KETTLER trénujete predevsim vykonnost
srdecniho obéhového systému a silu hornich stehen a sedaciho
svalstva.

Dulezité upozornéni
Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym Iékafem objasnit, zda jste
pro trénink se silovym stepperem KETTLER zdravotné disponovani.
Lékaisky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho trénin-
kového programu. Nésledujici tréninkové pokyny jsou dopo-
ru¢ovany pouze osobdm se zdravym srdcem a krevnim ob&hem.

Pokyny k tréninku

Trénink se silovym stepperem KETTLER musi byt metodicky sestaven
podle z&sad vytrvalostniho tréninku. To znamend, Ze se se stfedni
infenzitou trénuje po del3i Easovy Usek. Pritom stanovujete inten-
zitu tréninku prostfednictvim frekvence Slapdni, tzn., Ze &im rychleji
Slapete, o to je vd3 trénink intenzivnéjsi. Mé&jte stale na paméti, ze
neni dobré intenzitu nadhodnocovat a pretéZzovat se. Stoupdni do
schodu je velmi ndroénd forma pohybu, kterd odpovidajicim zpUso-
bem zatéZuje srdeéni ob&hovy systém.

Proto v pribéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence,
zda jste intenzitu svého tréninku stanovili spravné. Jako zdkladni
pravidlo pro pfiméfenou tepovou frekvenci plati:

| 220 minus vék |

Z toho vyplyvd, Ze napf. padesdtiletd osoba by méla svij vytrva-
lostni trénink sestavit s pulsovou frekvenci 130.

Doporuéeni tréninku na zdkladé téchto vypoétd jsou mnoha uzné-
vanymi lékafi ve sportovni mediciné povazovéna za pozitivni. Poté
byste méli uréit frekvenci 3lapani a odpor pfi lapani pfi tréninku
tak, ze dosdhnete své optimalIni pulsové frekvence podle vyse uve-
deného zdkladniho pravidla.

Tato doporuéeni se viak vztahuji pouze na zdravé osoby a neplati
pro osoby s chorobami srdce a krevniho obéhu!

K rozsahu zatizeni
Za&ateénik zvy3uje rozsah zatizeni svého tréninku jen postupné.
Prvni tréninkové jednotky by mély byt relativné krétké a sestaveny
v intervalech.
Za kondi&né pozitivni jsou ve sportovnim lékaFstvi povazovdny nés-
ledujici za&tézové faktory:

Cetnost tréninkd Doba tréninku

denné 10 min.
2-3 x tydné 20-30 min.
1-2 x tydné 30-60 min.

Za&dtednici by neméli za&inat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink za&atednikd mizZe byt v prvnich 4 tydnech koncipovén nés-
ledovné:
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Cefnost tréninkt  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden
2 minuty tréninku
1 minuta prestévky pro protahovaci cvigent
2 minuty tréninku
1 minuta prestévky pro protahovaci cvigent
2 minuty tréninku

3 x tydné

2. tyden
3 minuty tréninku
1 minuta prestévky pro protahovaci cvigent
3 minuty tréninku
1 minuta prestévky pro protahovaci cvigent
2 minuty tréninku

3 x tydné

3. tyden
4 minuty tréninku
1 minuta prestévky pro protahovaci cvigent
3 minuty tréninku
1 minuta prestévky pro protahovaci cvigeni
3 minuty tréninku

3 x tydné

4. tyden
5 minut tréninku
1 minuta prestévky pro protahovaci cvigeni
4 minuty tréninku
1 minuta prestévky pro protahovaci cvigent
4 minuty tréninku

3 x tydné

Pro dokumentovéni vaseho osobniho tréninku mizete zapisovat do-
sazené hodnoty pfi tréninku do vykonové tabulky.

Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouzi pfiblizné 5 minut prota-
hovacich cvikd k zah¥éti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi dvé tré-
ninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez tréninku, jestlize
pozdéiji ddte prednost tréninku ffikrét tydné& po 20-30 minut. Jinak
nic nehovofi proti kazdodennimu 10minutovému tréninku se si-
lovym stepperem KETTLER.

Forma pohybu pfi tréninku se silovym stepperem KETTLER je po-
dobné stoupéni do schodd a méla by byt kazdému zndmd.
Pfesto je nutno dodrZzovat nékteré body:

e Pfed tréninkem vzdy dbejte na spravné postaveni a stabilitu
pristroje.

* Pfi vstupovani na pfistroj se obéma rukama pfidrzujte madel.

e Stabilni postoj na $lapadlech s odpovidaijici obuvi.

® B&hem zaddtecnického tréninku netrénujte bez drzeni. Formu
pohybu je nejprve tfeba se nauéit a zazit. Kdyz se iz pfi vystu-
povém pohybu citite dostate&né jistd, mizete pomalu prejit k
tomu, Ze pustite madla a ruce budou provddét podél t&la stejny
pohyb, jako pfi vystupu do schodd. Tato tréninkovd metoda
zahrnuje velmi efektivni trénink celého tla spojeny s tréninkem
schopnosti koordinace a drzeni rovnovdhy.
Pozor: Tato tréninkovd metoda je vhodnd pouze pro pokrocilé
a dobfe trénované vytrvalostni sportovce, ktefi bezpecné ovlé-
daii tento sled pohybo.

* Nastavte odpor pFi 3lapani podle individudlnich potieb a t&lesné
hmotnosti na nastavovacich krouzcich olejovych tlakovych tu-
micich valcd (stupen 1-12).

® Pro trénink 3effici klouby a za O&elem Zeffeni olejovych tlakovych
Hlumicich vdled byste méli zabrénit hornim a spodnim koncovym
dorazdm u olejovych tlakovych tlumicich valcd popf. slapadel.
Nepropinejte béhem tréninku Uplné kolena, ale snazte se za-



D

pocit s opaénym pohybem vzdy o trosku dfive.
e Trénink s muzikou nebo pred televizi mioZze zvysit motivaci k tré-
ninku.

Dbeijte pfi tréninku na rovnomérnou frekvenci 3lapani a pevny sta-
bilni postoj na pfistroji.

Trénink se silovym stepperem KETTLER
predeviim posiluje svalstvo dolnich kongetin.
Vystup do schodi aktivuje v hlavni mife sedaci
svalstvo a svalstvo stehen a lytek o lze
predeviim u netrénovanych osob oekdavat ze-
sileni tohoto svalstva, které se mize odrazit ve
formé nataZzeni vazi v t&chto partiich. Kromé
toho Ize pfi tréninku bez drzeni dosdhnout v
pokrogilém stédiu zlepseni schopnosti koordi-
nace a drzeni rovnovdhy.

Celkem vzato, mizete pomoci silového stepperu Kettler perfeking
zlepsit vasi kondici ohledné vydrze a sily. Vysledek tréninku je sam-
ozfejmé optimalizovdn prostfednictvim cileného zdravého Zivot-
niho stylu, ktery pfedeviim nalezne odezvu pfi zdravém zpisobu
stravovani.
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@ Instrugées de utilizacéo do computador e de treino

Instrugdes de utilizagdo do computador de treino com visor digital (ST2610-9)

0 o
L9 00208,

FREQUENZ zET sTUFEN KILOJOULE PULS

RECOVERY

[F=TSCANY ODOMETER JFREQUENCY]  TINE ] STEPS JKILOJOULE] PULSE ]

0

}2345678

N

.i ﬁ]i’zll Tiﬂ}] KM KILOOULE | |
10 12 13 14 15 16 17 18
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Simbolos:
1P

2 SCAN

3 ODOMETER
4 FREQUENCY
5 TIME

6 STEPS

7 KILOJOULE

8 PULSE
12 Note

15 KM
17 Coracdo

Valores:

9 Indicacdo grande

sem treino: pronto para valores pre-
definidos

mudanca automdtica da indicacdo
indicacdo da altura total

indicagdo da frequéncia dos pedais
indicagdo do tempo de treino
indicacdo dos niveis/degraus
indicacdo do consumo de energia
indicagdo da pulsagdo actual

sinal acustico activo para o valor da
frequéncia dos pedais

pisca ao ritmo da pulsacdo

Temperatura ambiente [0 - 40°C]
Odémetro [0 - 999,9 km]

Avaliacdo da condicéo fisica [F 1.0 -
F 6.0]

10 Frequéncia dos pedais O - 99 [degraus/min]

13 Tempo

14 Niveis/degraus

16 Consumo de energia
18 Pulsagdio

Teclas:
Tecla Menos

Tecla Set
Tecla Mais
Tecla Recovery

Ligacoes (frente)
Tomada
Ligacoes (traseira)

Tomada (2 pinos)
Compartimento de pilhas

0:00 - 99:59 [min:seg]
0-9999

0-9999 [K]]

50 - 199 [pulsagcdes/min]

Reduzir valores (retroceder na drea
de indicacdo)

Tecla de funcdo [Especificagdo, Mu-
danca, Repor (Reset) da indicagdo]
Aumentar os valores (avancar na
drea de indicacdo)

Tecla de funcdo [Determinagdo da
classificacdo da condicdo fisical

para o sensor de orelha

para o sensor de velocidade
2 pilhas: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA

1. Temperatura ambiente Figura 1 [antes e depois da sessdo

2. Indicagdo completa

3. Altura total

de treino]

Figura 2 [apés o inicio do treino ou
depois de premir uma
tecla, 1 seg]

Figura 3 [Duracdo da indicacdo: 10
segundos ou tecla]

4. Prontid@o para o treino Figura 4 [com tecla Sef]

O
T

.-
i

020 0T0-00 0
420 02002000
8863258385645:08

Figura 1 Temperatura ambiente Figura 2 Indicagdo completa
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Figura 4 Prontiddo para o
treino: a frequéncia
pisca

Este computador de treino permite duas medigées da pulsagdo:
1. com o sensor de orelha.

2. com o Conjunto de Medi¢do da Pulsacdo Cardiaca (disponivel
como acessério no comércio especializado) ajusta a prontiddo
para o treino (figura 4).

Medicdo da pulsacdo com o sensor de orelha

Insira o sensor de orelha na tomada

Friccione um lébulo para melhorar a circulagdo sanguinea
Prenda o sensor de orelha ao |ébulo

Medicéo da pulsagéo com o Conjunto de Medicdo da Pulsacéo
Cardiaca
Respeite as respectivas instrugdes.

Indicacdo da pulsacdo

O simbolo do coragdo (h) estd intermitente ao ritmo da sua pulsa-
cdo.

A pulsacdo é indicada como valor (18)

Inicie o treino. Todos os valores comegam em contagem crescente.

A pulsacao de treino correcta [Zona aerdbia]

A pulsacdo do treino depende da idade. Para cada idade existe
a chamada zona de treino aerdbico "correcta” (regra: 220 menos
a idade), delimitada por um limite de pulsagdo superior e inferior
(+/- 10 pulsagdes). A pulsagéo do treino deve encontrar-se sem-
pre dentro da zona aerébica. A pulsagdo méxima (220 menos a
idade) ndo deve ser ultrapassada. As pessoas saudéveis podem
orientar-se pelo diagrama que se segue.

Puls / min.

220 minus Lebensalter

Einstellen von Trittfrequenz (10), Zeit (13), Stufen (14), Kilojoule
(16), Pulsgrenze (18).

Definicdio de frequéncia dos pedais (10), tempo (13), niveis (14),
Kilojoule (16), limite de pulsacdo (18).

Antes do treino ou quando o treino é interrompido, o simbolo P (1)
(figura 4) é exibido no canto superior esquerdo da indicagdo.
Prima a tecla Set até ao modo de valores e com as teclas + ou -
defina o valor desejado.

Os valores que podem ser alterados s&o apresentados com seg-
mentos intermitentes.

Se premir prolongadamente as teclas +/- efectua um avanco ou
recuo rapido nos valores definidos.

Se premir as teclas +/— simultaneamente, o valor regressa a zero.
Com a tecla Set acede aos valores seguintes.

Apbs o valor de pulsagdo, aceda & prontiddo para o treino com
a tecla Set, visualizando todos os valores (figura 11). Se premir
prolongadamente a tecla Set, a indicagdo salta para a indicagéo
total (funcéo de reset) (figura 2).

Observacao

Se dentro de 4 minutos ndo introduzir nenhum valor, a indicacdo
salta para a temperatura da sala (figura 1).
Ji EcuEmc ]
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Figura 10 Figura 11
Figura 5: O valor da frequéncia comega com “OFF”
Figura 6: Valor da frequéncia: p. ex. 30 pulsacdes por minuto
Figura 7: Valor Tempo: p. ex. 18 minutos
Figura 8: Valor: p. ex. 540 degraus
Figura 9: Valor Consumo de energia: p. ex. 270 Kilojoules

Figura10: Valor Limite de pulsagdo: p. ex. 130 pulsacdes
Figural1: Prontiddo para o treino com indicacdo de todos os
valores

Funcionamento

Inicie o treino. Todos os valores definidos (excepto o limite de pul-
sacdo) efectuam uma contagem decrescente, piscam no zero du-
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rante alguns segundos e iniciam uma contagem crescente a partir
do valor definido.

Se a sua pulsacdo for superior ao limite de pulsacéo definido, pisca
o aviso relativo ao valor de pulsagdo e é emitido um sinal sonoro.

Ao iniciar o treino, ocorre uma mudanca automdtica da indicagdo
SCAN (simbolo 2 na indicagdo) todos os 5 segundos. Pode desligé-
la com a tecla Set. Com as teclas +/- pode entdo saltar de uma
drea de indicacdo para outra. Ao activar a avaliagdo da indica-
¢do da frequéncia dos pedais (12) na indicagdo, sdo emitidos si-
nais sonoros ao ritmo definido, para auxilid-lo a manter a
frequéncia dos pedais.

Prima as teclas +/- em simultdneo e desligue o som da frequéncia
de pedais para apagar a Avaliagdo (12) do ecra. Isto é igual-
mente possivel aquando da interrup¢do do treino.

Observacdo

Quando um valor predefinido (& excepgdo do limite de pulsagdo
e da frequéncia dos pedais) é alcancado, este é imediatamente
apresentado na indicacdo grande (9).

Se parar de executar movimentos, a electrénica detecta a inter-
rupgdo do treino. A mudanca automdtica de indicagdo pdara. O
simbolo SCAN desaparece, P é exibido e a indicacdo da pulsacdo
é mantida na indicagdo grande. Se ndo prosseguir com o treino
dentro de 4 minutos, a indicagdo alterna para a temperatura am-
biente (figura 1). Com isto, o percurso é adicionado & altura total.
Todos os restantes dados néo serdo memorizados.

Observacdo

Com a tecla +/- pode saltar de uma drea de indicacdo para outra.
Pode regressar ao modo de introducdo com a tecla Set. Neste
caso, serdo apagados todos os dados de treino e os dados pre-
definidos anteriores.

Inicie novamente o treino. Os valores continuam a contar.

O computador de treino tem uma fungdo de pulsagdo de recupe-
racdo. Esta permite-lhe medir a pulsagdo de recuperacgdo no final
do treino. Quando terminar o treino, prima a fecla de recuperacdo.
O computador mede a sua pulsacdo durante uma contagem de-
crescente de 60 segundos (figura 12). De seguida é apresentada
uma avaliagéo da condigdo fisica com ( F) (figura 13). O célculo
é explicado em 9.0 Geral. Se a medicdo da pulsagdo for inter-
rompida, em vez de um valor aparece a indicacdo (P ) e uma
mensagem de erro ( E) (figura 14). Ao premir a tecla Recovery (re-
cuperacdo), volta a surgir a indicacdo de treino actual.
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Figura12: Medicdo da pulsacdo de recuperagdo com contagem
decrescente (0:60 - 0:00)

Figura13: Indicacdo da avaliagdo da condigdo fisica

Figural4: Sem detecgdo de pulsagdo ( P ) ao medir a pulsagdo
de recuperacdo

Observacao

Se ndo for exibido nenhum valor da pulsagdo, a funcdo de pulsa-
¢@o de recuperagdo ndo é executada.

Cdlculo da altura total
1 Cada degrau corresponde a uma altura de 0,19 metros.

Calculo de quilojoule

Do ponto de vista da medicina do desporto, os valores da energia
consumida ao praticar Step sdo os seguintes: 1 hora de Step a
uma frequéncia de treino de 90 degraus por minuto corresponde
a um consumo de 2500 kJ por minuto.

1000 degraus equivalem a 465 Kilojoule
O cdlculo baseia-se num nivel de esforco médio e 56 se altera se
houver variagdes na frequéncia dos pedais.

Célculo da classificacdo da condicao fisica

O computador calcula e avalia a diferenca entre a pulsacdo em
esforco e a pulsagdo de recuperagdo e a "Classificagdo da con-
dicdo fisica" daqui resultante com base na seguinte férmula:

Classificacdo (F) = 6 — [1Ox(P1-P2) |2
P1

P2 = Erholungspuls
Note 6 = ungeniigend

P1 = Belastungspuls
Note 1 = sehr gut

1 = Pulsacdo em esforco P2 = Pulsa¢do de recuperacdo
Classificagdo 1 = muito bom  Classificacdo 6 = insuficiente

A comparagdo da pulsagdo em esforco e da pulsagdo de recupe-
ragdo é uma forma fécil e rdpida de controlar a condigdo fisica.
A classificagdo da condigdo fisica é um valor de orientagdo para
a sua capacidade de recuperagdo apés esforgos fisicos. Antes de
premir a tecla de pulsagdo de recuperagdo e determinar a sua
classificacdo de condicdo fisica, deverd treinar durante um periodo
prolongado, ou seja no minimo 10 minutos, na sua drea de es-
for¢o. Com treino cardiovascular periédico ird verificar que a sua
"classificacdo de condicdo fisica" ird melhorar.

Avisos sobre a medi¢do da pulsagdo
O cdleulo da pulsagdo comega quando o coragdo na indicagdo
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ficar intermitente ao ritmo da pulsagdo.

Com sensor de orelha

O sensor de pulsacdo funciona com infravermelhos e mede as al-
teracdes da translucéncia da sua pele que sdo provocadas pela
sua pulsagdo. Antes de prender o sensor de pulsacdo ao l6bulo,
friccione-o 10 vezes energicamente até aumentar a circulagdo san-
guinea.

Evite impulsos de interferéncia.

e Fixe o sensor de orelha adequadamente ao seu [ébulo e procure
o momento mais favordvel para o retirar (simbolo do coragdo
fica intermitente sem interrupgdo).

* Ngo treine directamente sob forte incidéncia de luz, por exem-
plo lampadas fluorescentes, ldmpadas de halogéneo, focos, luz
solar.

e Evite complemente vibracdes e oscilagdes do sensor de orelha in-
clusive do cabo. Prenda o cabo sempre & sua roupa com uma
mola ou melhor ainda a uma fita de cabeca.

Com Conjunto de Medicdo da Pulsacéo Cardiaca (acessério)
Respeite as respectivas instrugdes.

Falhas na indicagéo da pulsacéo

Caso ocorram problemas na medicdo da pulsacdo, verifique de
novo os pontos supramencionados.

Anote a tensdo da pilha.

Falhas no computador de treino

Anote a altura. Caso o computador de treino tenha um comporta-
mento estranho, retira a bateria, verifique-a e torne a colocé-la. A
altura total guardada perde-se ao mudar a bateria.

Com o Power Stepper da KETTLER est& a treinar especialmente o
desempenho do seu sistema cardiovascular e a forga dos miscu-
los das coxas e dos gliteos.

Indicacdo importante

Antes de iniciar o treino, consulte o seu médico para confirmar
que pode treinar com a Power Stepper da KETTLER. Baseie o seu
programa de treino na opinido do seu médico. As indicagdes de
treino que se seguem s6 sdo aconselhadas para pessoas sem do-
encas cardiovasculares.

Notas sobre o treino

O exercicio com o Power Stepper da KETTLER deve ser feito se-
gundo os principios do treino de resisténcia. Isto significa que o
treino pressupde uma maior intensidade ao longo de um periodo
de tempo mais prolongado. Durante o treino, pode determinar a
intensidade do mesmo através da frequéncia de pedais, isto &,
quanto mais répido subir, mais infensivo é o seu treino. No que se
refere & regulacdo da intensidade, deve fer o cuidado de ndo se
exceder e evitar esforco excessivo. Subir escadas é um movimento
muito cansativo que exige um esforco correspondente do sistema
cardiovascular. Por isso, durante o treino, verifique, mediante a
pulsacdo indicada, se escolheu uma intensidade de treino ade-
quada para si. Em regra, a pulsacdo adequada é:

| 220 menos idade |

Consequentemente, uma pessoa de 50 anos deverd conceber o
seu freino de resisténcia com uma frequéncia cardiaca de 130.

Vérios médicos de medicina desportiva consideram vantajosas
estas recomendacdes de treino com base nestes cdlculos. De
acordo com isto a frequéncia de pedalagem e a resisténcia de pe-
dalagem deverdo ser deferminadas de forma que atinja a sua fre-

quéncia cardiaca ideal de acordo com a férmula acima.

Porém, estas recomendagdes aplicam-se apenas a pessoas sauda-
veis e néo sdo vdlidas para doentes cardiovasculares!

Sobre o volume de esforco

O principiante aumenta o seu volume de esforco do seu treino ape-
nas lentamente. As primeiras unidades de treino deverdo ser estru-
turadas de forma relativamente curta e em intervalos.

Do ponto de vista da condigdo fisica, os médicos de medicina de
desporto consideram positivos os seguintes factores de esforco:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

diariamente 10 min
2 a 3 x semana 20-30 min
1 a 2 x semana 30-60 min

Os principiantes deverdo iniciar com unidades de treino de 30 a
60 minutos.

Durante as primeiras 4 semanas o treino pode ser concebido da
seguinte forma::

Frequéncia do exercicio Alcance de uma unidade de treino

1. Semana

2 minutos de exercicio

1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

2. Semana

3 minutos de exercicio

1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio

1 minuto de pausa para gindstica
2 minutos de exercicio

3 x semana

3. Semana

4 minutos de exercicio

1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio

1 minuto de pausa para gindstica
3 minutos de exercicio

3 x semana

4. Semana

5 minutos de exercicio

1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio

1 minuto de pausa para gindstica
4 minutos de exercicio

3 x semana

Para a documentagdo pessoal de treino pode registar os valores
de treino obtidos numa tabela de desempenhos.

Antes e apés cada unidade de treino deve realizar aprox. 5 mi-
nutos de gindstica para o aquecimento ou o arrefecimento. Entre
duas unidades de treino deverd encontrar-se um dia sem treino,
seno seguimento preferir o treino 3 vezes por semana de 20 a 30
minutos. Fora disso, ndo h& nenhum inconveniente em fazer um
treino didrio de 10 minutos com o Power Stepper da KETTLER.

O movimento durante o treino com o Power Stepper da Kettler é
semelhante ao de subir escadas e deverd ser do conhecimento de
todos. Mesmo assim, hé alguns pontos que deverdo ser levados em
conta:
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CPD

Antes de qualquer sessdo de treino, certifique-se de que o apa-
relho estd correctamente montado e posicionado.

Ao subir para cima do aparelho, segure a pega de suporte com
ambas as mdos.

Mantenha-se estavel sobre a superficie para os pés, usando cal-
cado adequado.

Se é principiante, ndo treine sem maos. Em primeiro lugar, é ne-
cessdrio aprender e consolidar o movimento. Caso ndo se sinta
suficientemente seguro ao efectuar um movimento de subida,
pode ir tirando as m&os aos poucos do respectivo suporte e dei-
xar que os bracos acompanhem o movimento ao lado do corpo,
tal como faz ao subir uma escada. Este método de treino com-
preende um treino muito eficaz de todo o corpo, bem como da
capacidade de coordenacdo e de equilibrio.

Atencdo: este método de treino adequa-se apenas para prati-
cantes experientes e desportistas de resisténcia bem treinados,
que dominem o movimento com seguranca.
Ajustar a resisténcia dos pedais de acordo com as necessida-
des individuais e o peso corporal nos anéis de ajuste dos cilin-
dros dos amortecedores por pressdo de 6leo (niveis 1-12).
Para um treino que ndo esforce as articulacdes e de modo a pre-
servar os cilindros dos amortecedores por pressdo de 6leo, evite
tocar nos batentes finais superior e inferior dos cilindros dos
amortecedores ou nas articulagdes dos pedais. Durante o treino,
ndo estique os joelhos complefamente, mas inicie a mudanca de
posicdo brevemente antes do freino.

O treino com misica ou em frente & televisdo pode aumentar a
motivagdo para treinar.

Durante o treino, mantenha uma frequéncia de pedais uniforme e
uma posicdo estdvel sobre o aparelho.

O treino com o Power Stepper da KETTLER tra-
balha sobretudo os misculos dos membros in-
feriores.

O movimento de subir escadas activa especi-
almente os mUsculos dos gliteos, das coxas e
das barrigas das pernas e permite, especial-
mente em praticantes destreinados, um au-
mento de forga nestes mdsculos, o qual esté

ainda associado a um refirmamento dos teci-

dos nestas partes do corpo. Além disso, num treino sem m&os num
estado mais avancado, é possivel alcancar uma melhoria da coor-
denagdo e do equilibrio.

Em resumo, o Power Stepper da KETTLER permite-lhe melhorar ex-
traordinariamente a sua condicdo fisica no que diz respeito & re-
sisténcia e & forga. O éxito do treino optimiza naturalmente um
estilo de vida sdo, o qual tem reflexos, entre outros, numa alimen-
tacdo sauddvel.
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Funktioner og betjening af treeningscomputeren

Betjeningsvejledning for traeningscomputer med digitalt display (ST2690-9)

FREQUENZ zEr stureN KiLOJOULE PU'S

RECOVERY
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Symboler:
1P ingen fraening: klar til indstilling of vaer-
dier Indstillingsvaerdier
2 SCAN automatisk skift af visning
3 ODOMETER visning af total hgjde
4 FREQUENCY visning af traeedefrekvens
5 TIME visning af traeningstid
6 STEPS visning af frin
7 KILOJOULE visning af energiforbrug
8 PULSE visning af aktuel puls
12 Karakter akustisk indstilling af traeedefrekvens
aktiv
15 KM
17 Hjerte blinker i takt med pulsslaget
Verdier:

9 Visning med store cifre  Rumtemperatur [0 - 40°C]
Odometer [0 - 999.9 km]
Fitnesskarakter [F 1.0 - F 6.0]

10 Traedefrekvens 0 - 99 [trin/min]

13 Tid 0:00 - 99:59 [min:sec]
14 Trin 0-9999
16 Energiforbrug 0-9999 [KJ]
18 Puls 50 - 199 [slag/min]
Taster:
Minustast reducere vaerdier (visningsomréde til-
bage)
Set-Taste Funktionstast [standardindstilling, om-
stilling, nulstilling (reset) af visning]
Plustast @ge vaerdier (visningsomréde tilbage)
Recovery- tast funktionstast [beregning of fitnesskarak-
ter]

Tilslutninger (forrest)
Basning til areclips

Tilslutninger (bagerst)

Basning (2 poler) til hastighedsoptager
Batterirum 2 batterier: Mignon 1,5 volt, LR6 AA,

1. Rumtemperatur Billede 1 [fer og efter treening]

2. Fuld visning Billede 2 [efter start of traening eller tryk
pé tast, 1 sec]
3. Total hgjde Billede 3 [visningstid: 10 sekunder eller

tast]
4. Treeningsberedskab Billede 4 [med Set+tast]
mmmmmmmm

:u_u:u un-un
D Tl W = S
5.3,33_3333_8535.83.{3_5

Billede 1 Rumtemperatur Billede 2 Fuld visning
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Billede 3 Total hajde Billede 4 Traeningsberedskab:

frekvensen blinker

Med denne traeningscomputer kan pulsen registreres pé to forskel-

lige mader:
1. med greclips

2. med Cardio pulsszet (f&s som tilbeher i specialforretninger). Trae-

ningsberedskab (billede 4) er indstillet.

Pulsregistrering med greclips

Seet greclipsen i bgsningen

Gnid greflippen for at opné en bedre blodcirkulation
Saet greclipsen p& ereflippen

Pulsregistrering med Cardio pulsseettet
Se venligst den dertil harende vejledning

Pulsvisning
Hjertesymbolet (17) blinker i takt med dit pulsslag
Pulsslaget vises som vaerdi (18)

Start treening. Alle veerdier teeller opad.

Den rigtige traeningspuls [aerob zone]

Treeningspulsen afhaenger af alderen. For alle alderstrin findes der
det “rigtige” sékaldte aerobe traeningsomrdde (tommelfingerregel:
180 minus alder), der er kendetegnet ved en gvre og nedre puls-
graense (+/- 10 slag). Treeningspulsen ber altid ligge inden for
den aerobe zone. Den maksimale pulsfrekvens (200 minus alder)
ber ikke overskrides. Raske personer kan orientere sig ved hjzlp
af det ferste diagram.

Puls / min.

220 minus Lebensalter

Indstilling of traedefrekvens (10), tid (13), trin (14), kilojoule(16),
pulsgraense (18).

For traening eller ved afbrydelse af traening vises symbolet P (1)
(billede 4) til venstre averst i displayet. Ved tryk pé& Settasten vises
indstillingsmodus og med + eller - tasten indstilles den gnskede
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vaerdi.
Veerdier, der kan sndres, vises med blinkende segmenter.

Frem- og tilbageleb af indstillingsveerdierne kan foretages hurti-
gere ved at holde +/- tasten inde i laengere tid.

Ved samtidigt at trykke p& +/- tasterne nulstilles veerdien.
Med Set+tasten vises de naeste indstillinger.

Efter pulsindstillingen skiftes til traeningsberedskab med Set-tasten,
men med visning af alle indstillinger (billede 11).

Ved at holde Settasten inde skiftes til fuld visning (resetfunktion)
(billede 2).

Bemaerk

Hvis der ikke indtastes indstillingsvaerdier i lzbet af 4 minutter, vises
rumtemperaturen (billede 1).
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u C
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Billede 10 Billede 11
Billede 5: Frekvensindstillingen starter med “OFF”
Billede 6: Frekvensindstilling: f.eks. 30 slag pr. minut)
Billede 7: Tidsindstilling: f.eks. 18 minutter
Billede  8: Indstilling: f.eks. 540 trin
Billede  9: Indstilling af energiforbrug: f.eks. 270 kilojoule
Billede 10: Indstilling aof pulsgraense: f.eks. 130 pulsslag
Billede 11: Treeningsberedskab med visning af alle indstillinger
Funktion

Start med at treede i pedalerne. Alle indstillingsvaerdier (bortset fra
pulsgraensen) taller baglaens, blinker et par sekunder ved nul og
fortsaetter derefter med at teelle opad fra indstillingsvaerdien.

Hvis pulsslaget stiger til over den indtastede pulsgraense, blinker
pulsveerdien for at advare, og der heres en bip-tone.



Billede 12: Maling af hvilepuls ved nedtzlling af tid (0:60 -
0:00)

Billede 13: Visning af fitnesskarakter

Billede 14: Ingen pulsregistrering ( P ) ved méling af hvilepuls

Nar du starter med at traene, skifter SCAN visningen automatisk
hvert 5. sekund (symbol 2 i displayet). Den kan slukkes med Set-to-
sten. Med +/- tasten kan der springes et visningsomrdde frem eller
tilbage. Hvis treedefrekvens-indstillingskarakteren (12) i displayet -
er aktiveret, heres en bip-tone i indstillet takt for at hjzelpe dig med
at overholde traedefrekvensen.

Trykkes der samtidigt p& +/- tasterne, slukkes den akustiske trae-
defrekvens— karakteren (12) vises ikke mere. Dette er ogsé muligt
ved at afbryde traeningen.

Bemaerk

S& snart en indstillingsveerdi (bortset fra pulsgraense og traedefrek-
vens) er ndet, overtages den straks med store cifre (9).

Elektronikken registrerer afbrydelse af traening, nar der ikke mere
treedes i pedalerne. Den automatiske visningsskiftskift stopper.
SCAN-symbolet udbleendes, P vises, og pulsvisningen bibeholdes
med store cifre. Hvis traeningen ikke fortsaettes i labet af 4 minutter,
vises rumtemperaturen (billede 1). Distancen pé den totale hgjde
adderes. Alle andre vaerdier lagres ikke.

Bemaerk

Med +/- tasterne kan der springes et visningsomré&de frem eller
tilbage.

Ved tryk pé Settasten skiftes der igen til indstillingsmodus. | dette
tilfeelde slettes alle tidligere traeningsspecifikationer og indstillinger.

Start igen med at treene. Veerdierne tlles videre.

Traeningscomputeren er udstyret med en hvilepulsfunktion. Med
denne kan hvilepulsen méles efter endt traening. Tryk pé hvilepuls-
tasten efter endt traening. Computeren méler din puls nedad i 60
sekunder (billede 12). Derefter vises en fitnesskarakter med ( F )
(billede 13). Beregningen forklares under punkt 9.0 Generelt. Hvis
pulsmélingen afbrydes, vises en fejlmelding ( E ) i stedet for en
vaerdi (P ) (billede 14). Trykkes der igen p& Recovery-tasten, frem-
kommer den aktuelle traeningsvisning igen.
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Bemaerk
Vises der ingen pulsveerdi, udferes hvilepuls-funktionen ikke.

Beregning af total hojde
1 trin svarer til en hgjde p& 0,19 meter.

Beregning af kilojoule

Ud fra et sportsmedicinsk synspunkt er energiforbruget ved step-
ning felgende: Ved 1 times stepning forbruges 2500 k] ved en step-
frekvens p& 9O trin pr. minut.

1000 trin udger 465 kilojoule

Beregningen er baseret pd et gennemsnitligt belastningstrin og
sendrer sig kun, hvis treedefrekvensen varieres.

Beregning af fitnesskarakter

Computeren beregner og fortolker forskellen mellem belastnings-
pulsen og hvilepulsen og giver en "fitnesskarakter" efter falgende
formel:

Karakter (F) = 6 - 10x (P1-P2) |?
P1

P2 = restitutionspuls
Karakter 6 = dérlig

P1 =belastningspuls
Karakter 1 = super

En sammenligning af belastnings- og restitutionspulsen er en enkel
og hurtig mulighed for at kontrollere konditionen. Fitnesskarakte-
ren er en orienteringsvaerdi for evnen til at hvile efter legemlige be-
lastninger. Inden du trykker pd restitutionspulstasten og beregner
din fitnesskarakter, bar du traene i et lsengere tidsrum, dvs. min. 10
minutter, i dit belastningsomréde. Ved regelmaessig hjerte-kreds-
lzbs-traening vil du konstatere, at din "fitnesskarakter" forbedres.

Oplysninger om pulsméling
Pulsberegningen starter, nér hjertet i displayet blinker i takt med
dit pulsslag.

Med greclips

Pulssensoren arbejder med infrargdt lys. Den méler de forandrin-
ger, der opstdr ved, at pulsen tillader, at en vis maengde lys pas-
serer. Inden pulssensoren szettes fast pa eret, gnides det kraftigt
ca. 10 gange for at f& gang i blodcirkulationen.

Undgé stejimpulser.

e Seet clipsen pd, sa den sidder godt fast i ereflippen. Prev dig
frem, til den sidder p& det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

® Undgé at treene i for staerkt lys, da mélingerne kan forstyrres af
f.eks. neonlys, halogenlys, spotlights eller sollys.

e For at undgé vibrationer i sensor eller kabel ber kablet saettes
fast p& tojet eller endnu bedre p& et pandebé&nd med den med-
falgende clips.

Med Cardio pulsszt (tilbeher)
Se den pégzeldende vejledning.
Fejl ved pulsvisning

Kontrollér endnu engang punkterne oven for, hvis der skulle opsté
problemer i forbindelse med pulsregistrering.

Kontrollér batterispaendingen.
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Fejl pa traeningscomputeren

Notér hajdeniveauet. Hvis traeningscomputeren er unormal, fiernes
batterierne. Kontrollér batterispaendingen og saet batterierne i igen.
Den lagrede totalhajde gér tabt ved batteriskift.

Med KETTLER Power Stepper traener du isser hjerte- og kredslabs-
systemet og styrker samtidig l&r- og ssedemuskulatuen.

Vigtig oplysning
For traeningen anbefales det at rédfere sig med en lsege for at sikre,
om man er i stand til at klare traeningen p& KETTLER Power Step-
per. Opbygningen af traeningsprogrammet ber basere pé& diagno-
sen. Falgende traeningsoplysninger kan kun anbefales fil raske
personer og ikke til personer med hjerte- og kredslebssygdomme.

Oplysninger vedrerende traening

Traening med KETTLER Power Stepper skal opbygges metodisk efter
udholdenhedsprincipet. Det vil sige, at der traenes over et leengere
tidsafsnit med madeholden intensitet. Intensiteten af traeningen fast-
leegges ved hjzlp af treedefrekvensen, dvs. jo hurtigere stigning jo
mere intensiv er treeningen. Med hensyn til intensiteten skal du
serge for ikke at overbebyrde dig selv og undgd overbelastning.
Det er meget anstrengende at g& op ad trapper, og det belaster
hjerte-kredslgbssystemet tilsvarende. Kontrollér derfor din pulsfrek-
vens, nér du traener, for at konstatere, om du har valgt den rigtige
treeningsintensitet. Som tommelfingerregel for en passende puls-
frekvens gaelder:

| 220 minus alder |

Det vil f.eks. sige, at en person p& 50 é&r ber kere sit konditions-
program med en puls p& 130. Denne beregningsmetode ligger til
grund for vore treeningstips og anbefales af mange anerkendte
idraetslaeger. Hastigheden og modstanden skal derfor vaere pro-
grammeret, s& du kommer frem til den optimale pulsfrekvens i hen-
hold til ovennaevnte tommelfingerregel.

Dette geelder kun for raske personer og ikke for personer med
hjerte- og kredslebssygdomme!

Traeningsintensitet

Begyndere ber altid starte treeningen pd et lavt belastningsniveau
og gradvis age til et hajere niveau. Farste traening ber vaere ganske
kort og udfares som infervaltraening.

|draetsleger anbefaler folgende belastningsfaktorer:

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min
2-3 gange om ugen 20-30 min
1-2 gange om ugen 30-60 min

Begyndere ber ikke starte med traeningsenheder p& 30-60 minut-
ter. Et typisk nybegynderprogram for de forste 4 uger kan f.eks.
planleegges sdledes:
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Traeningsintensitet Omfanget af en traeningsenhed

Uge 1
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

3 gange om ugen

Uge 2
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

3 gange om ugen

Uge 3
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

3 gange om ugen

Uge 4
5 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening

3 gange om ugen

For at have personlig traeningsdokumentation kan man notere sine
resultater i et traeningsskema.

Forud og efter hver traening anbefales det at lave nogle gymna-
stiske gvelser i ca. 5 minutter til opvarmning og cool-down. Det an-
befales kun at traene hver anden dag, hvis du senere vaelger at
treene 3 gange om ugen i 20-30 minutter. Ellers kan man roligt
treene 10 minutter hver dag med KETTLER Power Stepper.

Bevaegelsesforlabet ved traening med Kettler Power Stepper ligner
bevaegelsesforlabet, nér man gér op ad trapper, hvilket alle jo ken-
der. Alligevel bar man vaere opmaerksom pé felgende punkter:
® Kontrollér altid om traeningsapparatet er opstillet rigtigt og star
stabilt inden traeningen pabegyndes.
® Tag fat i grebene med begge haender, nér du gér op pé tree-
ningsapparatet.
Benyt egnede sko, s& du stér stabilt pd traedefladen.
Nybegyndere ber holde fast i grebene med begge haender. Be-
vaegelsesforlgbet skal ferst laeres sikkert og rodfsestes. Nér du
feler dig sikker med bevaegelsen ved stigning kan du pe om po
gé over til at slippe grebene og fere armene langs kroppen pé
samme made, som nér du gér op ad trapper. Denne traenings-
metode indeholder en meget effektiv traening af hele kroppen,
forbundet med traening af koordinations- og ligevaegtsevnen.
OBS! Denne traeningsmetode egner sig kun fil viderekomne og
veltreenede sportsfolk, som behersker bevaegelsesforlabet sikkert.
Indstil treedemodstanden pd justerringene pd olietryk-deemp-
ningscylindrene (trin 1-12) i henhold til det individuelle behov og
din kropsvaegt.
For at skane ledene og olietryk-deempningscylindrene ved trae-
ning ber man ikke vaelge deempningscylindrenes eller trinlede-
nes gverste og nederste endestop. Straek ikke knaeene helt under
treeningen men skift ben kort forinden.
* Musik eller tv kan skabe en bedre traeningsmotivation.



Serg for at have en jsevn traedefrekvens under traeningen og at du
stér stabilt pd traeningsapparatet.

Treening med KETTLER Power Stepper pévirker
isser muskulaturen af nedre ekstremiteter.
Bevaegelsen ved at gé op ad trapper aktiverer
iseer saede-, lar- og laegmuskulaturen, og det
forventes, iszer for utraenede personer, at mus-
kulaturen styrkes, der kan ledsages af, at vae-
vene strammes op i disse kropspartier. Desuden
kan der ved treening pd& stadiet for videre-
komne, hvor der ikke holdes fast i grebene,
opnds en forbedring af koordinations- og ligevaegtsevnen.

Alt i alt kan man forbedre sin kondition betydeligt med KETTLER
Power Stepper med hensyn til den konditionelle udholdenheds- og
kraftevne. Traeningssuccesen optimerer naturligvis en sundhedsbe-
vidst livsstil, der bl.a. kommer til udtryk ved sund ernzering.
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¢yHKLlMOHI/IpOBaHI/Ie M 3KCMJlyaTauMa KOMNblOTEpa TpeHaXepa

PykoBOoACTBO MO 3KCrJlyaTauuMm KOMNbOTEpa TpeHaxepa ¢ undppoBon MHAUKaLNen

(ST2610-9)
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CumMBONbI:
1P TpeHnpoBKa He aKTMBHA: FOTOB A5
BBO/LA 3HAYEHUN
2 SCAN ABTOMaTUYeCKOe N3MeHeHune
MHAMKaLUK
3 ODOMETER MHAaukauma obLLen BbICOTbI
4 FREQUENCY NHankauma 4yacToThbl WAroB
5 TIME MHankaumsa BpeMeHn TPEHUPOBKHN
6 STEPS MHavkaumna waros
7 KILOJOULE MHankaums pacxona aHeprum
8 PULSE MHpukaums dhakTuyeckoro nysnbca
12 Note BKJ/IIOYEH AKYCTUYECKUN OTCYET
puTMa Waroe
15 KM
17 Herz MUraeT B TAKT C NMy/bCOM
Noka3arenwu:

9 bonblune nokasarenu
Temnepatypa nomMeleHus [0 - 40 °]
npovaeHHoro nytn [0 - 9999 km]
OueHka coctosiHua [F 1.0 - F 6.0]

10 YacTtoTa waros 0- 99 [waroB/MuH.]

13 Bpewms 0:00 - 99:59 [MUH:ceK]

14 Warwn 0 -9999

16 Pacxop 3Heprun 0 - 9999 [kAx]

18 Mynbc 50-199 [yaapoB/MuH.]
KHonkwu:

KHonka «MuHyc» yMeHbluaeT 3HavyeHus (obnactb
MHAMKALMK - Ha3and)
®yHKLMOHaNbHaA KHOMKa [BBOA,
3HAuYeHUn, u3MeHeHue u cbpoc
(Reset) nHaukaumu]

yBE/IMYMBAET 3HaueHus (0bnactb
MHAUKaUMN - BNepea,)
dbyHKUMOHaNbHasA KHOMKa [pacueT
OLL,eHKM CcoCTOoAHUA]

KHonka «Set»

KHonka «[Mnoc»

KHonka «Recovery»

Pa3zbeMbl (Bnepenn)

rHe3ao ana yLIJHOVI KNnnchl

Pa3bembl (c3aaun)

rHe3fo (2x-noncHoe) 4S8 AaT4MKa CKOPOCTU
oTcek Ans batapeek 2 baTtapeiku: Mignon 1,5 B, LR6,
AA

1. TemnepaTypa nomeLeHus pucyHok 1 [ao v nocne

TPeHUpPOBKH]

2.06was UHAMKALMA PUCYHOK 2 [C HaYanoM TPEHUPOBKHU

WAN HaxaTuem knaeuwu, 1 cek]

PUCYHOK 3 [MPOAOMIKUTENBHOCTD

MHAMKaumn: 10 cekyHa nam o

HaXaTua KHOMKMK]

4. TOTOBHOCTb K TPEHUPOBKe pUCyHOK 4 [npu nomowm
KHOMKU «Set»]

3.06was BbicoTa
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Puc. 3 Obwwas BbicoTa Puc. 4 TOTOBHOCTb K TpeHU-
pOBKe: MMraeT yacTtoTa

JaHHbIA KOMNblOTEP ANS TPpeHaxepa No3BosseT U3MepsaThb
nynbC AByMsA cnocobamu:

1. Mpu NnoOMOLWLM YWHOM KAUMChI

2. Mpu nomowu Habopa kapaumo-nynbC (akceccyap
npuobpeTaeTcs y cneuuann3npoBaHHOro Aunepa oTAeNbHO)
nyTemM HaCTPOMNKN B MEHIO FOTOBHOCTM K TPeHUpPOBKe (puc.
4)

MN3mepeHune nynbca NPy NOMOLLM YIWHON KAUMNCHI
MoAKNoUYMTE YIWHYIO KAUMCY K THe3ay

MomaccupynTe MOYKY yXa A yaydlleHUs KpOBOCHAbXeHUs
MpuKpenuTe yWHYI KIUMNCY K MOYKe yXxa

M3mepeHue nynbca c nomMoubio Habopa Kapanuo-nynbC

CmoTpuTe COOTBETCTBYHOLLEE PYKOBOACTBO no
KCnnyaTauuun

UHauKauunsa nynbca
Cumeon cepaua (17) MuraeT B TaKT C NyS1bCOM
3HavyeHune nynbca byaet otobpakatbcsa (18)

HayHuTe TpeHMpoBKY. Bce 3HaYeHns ByayT cumTaTbCa Mo
BO3pacTaHuio.

MpaBunbHbIN NyNbC ANA TPEHUPOBKU
[a3apobHasa 30HA]

TpPeHMPOBOUYHBIN MyNbC 3aBUCUT OT BO3pacTta. [l Kaxaoro
BO3pacTa CYLLeCTBYeT «MpaBWJibHas», TaK Ha3biBaemas,
a3pobHas TpeHMpPOoBOYHAA 30HA (AMNMpUYeckas dhopmyna:
220 MUWHYC BO3pacT) C BEpXHEN U HUXKHEN rpaHuLLaAMK
nynsca (+/ -10 ynapoB). TpeHUPOBOUYHbIV MYNbC A0JKEH
BCErJa HaxoAuTbCA B npeaenax a3pobHON  30HbI.
MakcumanbHas yacToTa nysbca He A0/KHA ObITh MpeBbilleHa
(220 MuHYCc BO3pacT). 340pOoBble AwAU  MOTyT
NpUAEPXNBATLCA CeAyIOLWeN Anarpammbl

Mynbc / MUH

220 MUHYC BO3pacT

-
T T T T T T T T —

20 30 40 50 60 70 80 90 100
Bospact

YcTaHoBKa yacToTbl waroB (10), BpemeHu (13), waros (14),

Kunopxxoynei (16), npeaensHoro nynbca (18).

Mepen TPEHUPOBKON UAKN Npu eé npepbiBAHUM NOsBAAETCA

cumeon P (1) (puc. 4) cneea BBepxy Ha gucniee. Haxmute

KHOMKY «Set» p[na nepexofa B pPeXUM YCTAaHOBOK U

YCTAHOBUTE XeJlaeMoe 3HAYeHMe NPU MOMOLLU KHOMOK «+»

UIN «—»

M3meHsieMble 3HAYEHNA MUTAIOT.

Haxmute © yaepxuBamTe KHOMKU «+»/ «-» [ns

YCKOPEHHOIro yBeJIMYEHNA WUIN YMeHbLUeHUA 3a4aHHbIX

3HAUYEHUN.

HaXMuTe KHOMKMU «+»/ «—» OJHOBPEMEHHO, YTODbI OBHYNUTL

3HavyeHwue.

Mpyn noMowmn KHOMKK «Set» OCyLLeCTBIAETCA nNepexon K

crieyiolLLeMYy NnokasaTesto.

Mocne yCTaHOBKW MNynbCa MPM HaXaTUM KHOMKU «Set»

NPOUCXOANT Nepexos, B PeXnmM roTOBHOCTU K TPEHUPOBKE C

WMHAMKALLMEN BCex 3HaveHun (puc. 11).

HaxMuTe 1 yaepxupamte KHOMKY «Set» Ang MHAMKALUK

Bcex nokasatenen (pyHkuua cébpoca) (puc. 2)

MpumMmeuyaHue

Ecnu B TeyeHne 4 MUHYT He ByayT BBEAEHbI 3HAYEHUA, NPO-
U30MAET Nepexos K MHAYKauuM TeMnepaTypbl NoMeLLeHun

(puc.1).
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Puc. 10 Puc. 11

Puc. 5: YcTtaHoBka yacTtoTbl, «OFF» no ymMonyaHuio

Puc. 6: YctaHoBKa 4acToTbl: Hanpumep, 30 NOBTOpPOB B
MUHYTY)

Puc. 7: YcTaHoBKa BpeMeHU: Hanpumep, 18 MUHYT

Puc. 8: YcrtaHoBka: Hanpumep, 540 waros

Puc. 9: YcTtaHoBKa pacxopa sHepruu: Hanpumep, 270 kx

Puc. 10:YcTaHOBKa npepenbHOro nynabca: Hanpumep, 130

YyAAPOB B MUHYT

Puc. 11:TOTOBHOCTb K TPEHWPOBKE C MHAWUKALLMEN BCeX
3HAYeHuM

dyHKLUNA

HauyHuTe warate. HayHeTcs 0b6paTHLIA OTCYET BCEX
BBeZleHHbIX 3HauyeHUN B obpaTHOM nopaake (Kpome
npenenbHOro nynbca), KOTopble, AOCTUTHYB Hyns, byayT

HECKOJIbKO CeKyHJ ~ Muratb, a 3aTeM OTCYeT OT
YCTAHOBMIEHHOTO 3HAyeHWs MPOAOIKUTCS B MPAMOM
nopsake.

lMpeBbiweHUe rpaHULbl BBEAEHHONO 3HayeHWs Mynbca
conposoXxpaetca MUraHueM 3HaudyeHua nynbca U 3ByKOBbIM
CUrHanom.

C HayanoM TpPeHWPOBKU 3anyCcTUTCA aBToOMaTuMyeckoe
n3MmeHeHune nuamkaumm SCAN (3HAYOK 2 Ha uHAMKaTope) C
MHTEPBASIOM B 5 CekyHA. Bbl MOXeTe OTKIYUTL ee Mpu
NOMOLLYM KHOMKK «Set». Mpy NMOMOULM KHOMOK «+»/ «—»
MOXHO NepenTn K Npeabiaywen nnm cnegyouen obaactu
nHaukaumn. Ecnm akTMBMpPOBAHO NMpUMeYaHWe O 4YacToTe
waroe yepe3 Trittfrequenz-Vorgabe-Note (12) Ha
nHaukatTope, TO MO AOCTMXEHUM 3a[AHHON BeNUYMHDI
BKJIl0OYAETCA 3BYKOBOE NpeaynpexaeHne - 3To MOMOXeT BaM
perynmpoBaTth 4acTOTY LLArOB.

OnHOBpPEMEHHOe HaxaTue KHOMOK «+»/ «-» OTKI4aeT
3BYKOBYI MHAMKALMIO YacTOThl Waros, MpumedyaHue (12)
6osblie He OTObpaxaeTcs. DTO TakKXKe MOXHO CAeNaTh nyTem
npepbiBaHNA TPEHUPOBKMU.

NMpumeuyaHue

Mo pocTuxeHUM Kakoro-nubo nokaszatens (kpome
npefensHoro nyabca WM 4acTOThl LWAroB), Ha 60JbWOM
ancnnee (9) cpasy Xe noABNAeTCA COOTBETCTBYHOLLAA
MHAMKALMS.

MpekpaTute WaraTb — 31€KTPOHUKA NPepPBET TPEHUPOBKY.
MpekpaTnTcas  aBTOMATM4yeckas CMeHa  WMHAUKALUWU.
OTknounTca 3Ha4ok SCAN, otobpaszuTtca P, a Ha 6onblIOM
Aucnnee nosBaTca, v 6yayTt oTtobpaxaTbCs AaHHble O
nynece. Ecan He nNpoao/mXKuTh TPEHUPOBKY B TeyeHue 4
MUWHYT, NPOM30MNAeT CMeHa UHAMKALMM Ha TeMnepaTypy B
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noMeweHnn (puc.l), a npongeHHOe paccTosaHue
NpubaBnUTCs K 0bLLen BbicoTe. Bce oCTanbHble 3HaYeHUs He
COXpaHATCA.

MpuMeyaHue

Mpu nomouwM KHOMOK «+»/ «=» MOXHO MNepenTn K
npeabliaylLen unun cneayolLent o6nactTv UHANKaLUN.

Mpy NoMoLLM KHOMKK «Set» NPOUCXOAUT BO3BPAT B PEXKUM
BBOAA [JaHHbIX. [py 3TOM BCe [AaHHble U 3Ha4YeHus
npeabliayllen TPeHUPOBKU ByAyT yaaneHsbl.

CHOoBa  HayHuTe OTcyeT 3HayeHuUmn

npoAoJIXXUTCA.

TPEHUPOBKY.

KomnbloTep TpeHakepa oCHaLLeH GyHKLMEN Nyfbca OTAbIXa.
JTO no3ponsetr M3MepuTb Bal MyabC OTAbIXa Mnocje
OKOHYaHMSA TPEHUPOBKMW.

[ns 3Toro HaXxXMmMTe KHOMKY nynbca oTAabixa. KomnbeioTep
b6yneT n3MepsATb Bal MNynbC B TedeHne 60 cekyHA (puc.12).
3aTeM oTob6pa3uTca oueHka coctoaHus (F) (puc. 13). Pacuet
onucaH B nyHkTe 9.0 O6bwas nHdbopmauus. Ecnm namepeHune
nynbca npepbiBaeTCAs, TO BMeCTO COOTBETCTBYHLLENO
3HayeHus ogHoBpemeHHO oTobpaxatTca (P) u (E) - 370
coobuieHme 06 ownbke (puc. 14). HaxkmuTe KHOMKy «Reco-
very» Ans oTobpaeHUs TeKylWwen UHANKALUN TPEHUPOBKH.
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Puc. 12 Puc. 13
.-
C 4
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i
Puc. 14
Puc. 12: M3MepeHne nynbca OTAbIXa C 06paTHbLIM
otcyeToM BpeMeHu (0:60 - 0:00)
Puc. 13: MHAanKauma oueHKM CoCToAHMA
Puc. 14: M3mepeHMe nynbca oTabixa npepsaHo (P)
NMpunmMmeyaHune

CDyHKLI,VIFl n3MepeHnA nynbca oTAbiXxa He 3anyCTuUTCA, eCrii He
OT06pa)KaeTCF| 3Ha4eHune nynbca.

PacueTt obuieit BbICOTHI
JencTteus wara 1 cooTBeTCTBYOT BbicOTe 0,19 MeTpa.

Pacuet pacxopa kIx

C TOuYKM 3peHuna CI'IOpTI/IBHOVI MeaununHbl nNpu CcTen-



TPEHUPOBKE NMPOUCXOAUT CeAYIOWMNA Pacxon SHepruu: 3a
1 yac cTena c yactoton B 90 WAros B MUHYTY pacxoayeTcs
2500 kJx.

1000 waroB cxuraeT 465 kJx.

PacueT OCHOBbIBAeTCA Ha CpeAHEM YPOBHE Harpy3ku u
MEHAETCA TONMbKO NMPU U3MEHEHUM YaCTOThl BpalleHU.

PacueTt oueHKN COCTOAHUA

KoMnbloTep paccymTbiBaeT M OLLeHMBAET pasHULy Mexay
NynbCOM HArpy3Ku M NyabCOM OTAbIXa M MOJIYUYAOLLYHOCA
npu >3TOM Bally «OLLEHKY COCTOAHUA» MO cCaeayloLLen
dbopmyne:

OueHka (F) = 6 - Plle P1-P2) |2

P1 = MNynbc Harpysku
OueHka 1 = OueHb XOpoOLLIO

P2 = MNynbc oTAbIXa
OueHka 6 = noxo

CpaBHeHMe nynbCa HaArpyskM U nyabca OTAbIXa
npeacrtasnsetT cobon NPocTy M BbICTPYD BO3MOMXKHOCTb
npoeBepuTh Gusnyeckoe coctosHue. OLeHKa COCTOAHUA
ABNAETCS  OPUEHTUPOBOYHLIM  3HAYEHMEM  MACKOro
BOCCTAHOBIEHUA NoCae PpU3nYecKnX Harpy3ok. MNpexae yem
Ha)kaTb KHOMKY NyJibCa OTAbIXA M ONPeAeNTb Bally OLLeHKY
COCTOAHUA, BAM HeobX0AMMO B TeyeHue NPOAOIKUTENbHOIO
BpeMeHW, TO €CTb, MO MeHbluen Mepe, 10 MUHYT,
NpoAo/XaTh TPEHUPOBKY B BalleM Auana3oHe Harpysku.
Mpu perynapHbiX TPeHUpPOBKAX CepAe4yHO-COCYANCTON
CUCTeMbl Bbl 3amMeTUTe, YTO Ballla «OLLleHKa COCTOAHUA»
yayuuliaeTcs.

YKa3aHuA KacaTtesibHO U3MepeHUusa nynbca

Pacuert nynabCa HA4YMHaAeTCA, KOorga 3HA4YOoK cepaua Ha
auncnnee MUraeT B TaKT BalleMy NynbCy.

M3MepeHune Nnynbca C MOMOLLbIO YIIHOW KAUNCHI

JaTumk nynbca wucrnonb3yeT WHbpaKpacHbin cBeT. OH
MU3MepseT U3MEHEHUA  CBETOMPOHULLAEMOCTU  KOXM,
Bbi3blBaeMble yAapamu nynbca. Mpexae yem 3aKkpenuTb
AaTyMK MyabCa HA MOYKE yXa, CUIbHO noTpute ee 10 pas
AN YCKOPEeHUA KPOBOTOKA.

M3beranTe UMNY/IbCHbIX MOMEX.

e AKKYpaTHO 3aKpenuTe YIIHYI KJUMNCY HAa MOYKe yxa U
Hanaute Haubonee 6NAroNPUATHYID TOYKYy And
u3MepeHua  (3HaYOK  cepaua  [O/KEH  Muratb
HernpepbIBHO).

e He TpeHUpyhTeCh MPU APKOM OCBELLEHWUM, HANpUMeEp,
BO3Jle HEOHOBbIX W TaJlOreHHbIX J1aMM, TOYeYHbIX
CBETUJIbHMKOB, a TaKXe Ha COMHLe.

e [10/IHOCTbBIO UCKITIOYMTE BMOPALLMM YILHOIO AATYMKA U ero
kKabensa. Bcerpa 3akpennante kKabenb Ha oaexae C
MOMOULbIO 3aXMMa, a Jyylle Ha roJjioBe C MOMOLLbIO
MOBA3KMU.

Mpu noMowm HarpyaHOro Kapanopatumka
(akceccyapbl)

CmoTpuTe
3KCMyaTauum.

COOTBETCTBYHOLULEE PYKOBOACTBO no
Henonapgkn B nHAUKaUUu nynbca

Ecnn BCe e Nnpu namepeHnmn nynbca BO3SHUKAOT I'Ip06J'IEMbI,
npoBepbTE elle pa3 NyHKTbl, nepev4yncieHHblie Bbille.

MNpoBepbTe HaNpsxeHUe baTapeu.

Henonaaku KomnbloTepa TpeHaxepa

3anucbiBanTe 3HaYeHuA BbICOTbI. [IpU HECBONCTBEHHOWM
KOMMblOTEPY TpeHaxepa paboTe u3BnekuTe bHaTapenku,
NpoBepbTE UX HAMpPsXeHWe U BCTaBbTe Ha3ad. CoxpaHeHHas

COBOKYMHasA BbICOTa 06HyﬂﬂETCﬂ npn cMeHe 6aTapEEK.

C nomouiblo TpeHaxepa KETTLER Power Stepper ocobeHHO
X0pOoLlo TpeHupyeTCs NPOAYKTUBHOCTb
CepAeYHOCOCYANCTON CUCTEMBI U CUNA MYCKYyNaTypbl beaep
n arogu,.

BakHoe yka3aHue

Mepen HayasioM TPEHMPOBOK TMPOKOHCYNbTUPYATECH C
BPAYoM, YTOObl ObITb YBEPEHHBIMW B TOM, YTO BaM MOXHO
ucnonb3zoBatb KETTLER Power Stepper onsa TpeHMPOBOK.
Bawa nporpamMmma TpeHMpPOBOK A0/KHA BbITb COCTaBNEHA HA
OCHOBAaHUM MeAMLMHCKOrO 3aKJouyeHus. Huxkecneaywoume
yKa3aHua 4sis TPeHUPOBOK PEKOMEHA,0BaHbl TOJIbKO NH0AAM
CO 310POBOV CEPAEYHOCOCYIUCTON CUCTEMOMN.

YKa3aHua no npoBefeHnto TPeHNPOBOK

OpraHusyinTe CBOK TPEHUPOBKY Ha CTenep-TpeHaxepe
KETTLER Power Stepper no npuHLMNY TPEHWPOBKM Ha
BbIHOC/IMBOCTb. TO €CTb, TPEeHUpPYNTeCb A0JblUe, HO C
YMEPEHHOW  Harpy3Koun. Mpun >3TOoM ouUeHUBaUTe
WHTEHCUBHOCTb TPEHMPOBKM MO 4YaCTOTe lara, T.e. YeM
6bICTpee Bbl NOAHMMAETECH, TEM UHTEHCMBHEE TPEHUPOBKA.
Mo3ToMy BO M3bexaHue nepeHanpAXeHUn U Neperpysok
HeobXoANMO TMOCTOSHHO CNeAUTb 3a WHTEHCUBHOCTbIO
TpeHUpPOoBOK. MoabeM Mo cTyrneHbKaM - 6obluas Harpyska B
obleM, B YaCTHOCTU U ANS CepAeYHOCOCYAUCTON CUCTEMDbI.
Bo BpeMs TpeHWPOBKMU CnefuTe 3a 4YAaCTOTOW NynbCa, Ha
OCHOBAHUM KOTOPOM MOXHO ONpenennTb, BEPHO KU
BblIOpaHA WHTEHCMBHOCTb TPEHWPOBKU. IMMNUpUYEcKoe
NpaguIo AnA NPUeMAEMON YacTOTbl My/bCa:

| 200 MuHyc BO3pacT

OTclofa cnenyeT, 4To, HanpuMep, YenoBeKy B Bo3pacTe 50
NneT HeobX0AMMO NPOBOAUTL TPEHUPOBKM HA BLIHOC/IMBOCTb
c yactoTon nynbca pasHon 130.

MHorve  BeAyuiMe  CMNOPTUBHbIE  BpauyyM  CYMTAKOT
61aronpuaTHLIMKM peKOMeHAaUunn ANns TPEHWPOBOK Ha
OCHOBaHUM 3TuUx pacyeToB. CneposaTefibHO, BO Bpems
TPEHUPOBKM HEObXOAMMO oOnpeaenaTb TaKyl 4acToTy
BpaleHUs nenanen u CUIy COMPOTUBIEHUA, 4TODBLI
OOCTUMHYTb ONTUMasIbHOW YacTOThl MyJbCa COrMAacHO Bbllle
NpuBeAeHHOMY 3MMUPUYECKOMY MPaBUY.

JaHHaa pekoMeHAauusa KacaeTrcid TOJIbKO 3[0pPOBbIX
nwoaen v He noaxoaut nwaaMm c 3aboneBaHuaAMU
cepaeYyHo-cocyancTon cucrembl!

O6beM Harpysok

HaunHawowmm cnesyeT noebiwaTh 06bEM HArpy3ok CBOUX
TPEHUPOBOK TONILKO MOCTeNneHHOo. [lepBble TPEHUPOBKMU
LOJ/DKHBI BbITb KOPOTKUMU 1 NEPUOANYECKUMUA.
CnopTuBHas MeAuLMHA CYMTAET NMOMe3HbIMU ANs 34,0PO0BbSA
cneayoumne KodhGULUNEHTbl Harpy3Ku:

YacToTa TpeHUpPOoBOKIpOA0IKMTENbHOCTb TPEHUPOBOK

eXeaHeBHO 10 muH
2-3 pa3a B Hepen no 20-30 MwuH
1-2 pa3a B Hepent no 30-60 MwuH

HauynHawwmm Henb3sa cpaly NpucTynaTb K TPeHWpPOBKaM
pnutenbHocTbto 30-60  MUMHYT. TpeHuWpoBKa  Ans
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HauyMHawwWwmMx B nepBble 4 HeAenun [O/MKHA BbIrNA4eTb
caieaywounm 06pa30M:

YacToTa 3aHaATMIA  OB6bEM TPEHUPOBKMU

1-1 Hepens
TpeHUpPOBKA 2 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKK
TpeHUpPOBKA 2 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKK
TpeHUpPOBKA 2 MUHYTbI

3 pasa B HeZeno

2-7 Hepensa
TpeHMpPOBKA 3 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA ANd TMMHACTUKK
TpeHMpOoBKa 3 MUHYTHI
lMepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKK
TpeHUpPOBKA 2 MUHYTbI

3 pasa B Hepenw

3-a Hepena
TpeHUpoBKa 4 MUHYTbI
MepepbiB 1 MUHYTA AN18 TUMHACTUKK
TpeHMpPOBKA 3 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA AN18 TUMHACTUKK
TpeHMpPOBKA 3 MUHYTHI

3 pasa B Heaesno

4-3 Hepens
TpeHMpOoBKa 5 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTA ANA FTUMHACTUKM
TpeHnpoBKa 4 MUHYTHI
MepepblB 1 MUHYTA ANA FTUMHACTUKM
TpeHnpoBKa 4 MUHYTHI

3 pasa B Hepenw

[nsa nuyHOro BefeHUs AOKYMEHTaLLMM TPEHUPOBOK MOXHO
3aHOCUTb MOJNyYeHHble MNPU TPEHWPOBKAX 3HAYeHUs B
Tabnuuy pe3ynbTaTos.

Mepen Kaxaon TPEHUPOBKOW M MoCAe TPEHUPOBKMU
HeobxoAUMO BbIAENATbL MO 5 MUHYT Ha 3aHATUA
F’MMHACTUKOM, 4YTOBbI pa3orpeTbCs MAM OCTbITb. Mexay
OBYMS TPEHWPOBKAMU [O/MKEeH ObITb OAUH AeHb b6e3
TPEHUPOBKW, eCnuM B AaNbHeEWWeM Bbl NAAHUpyeTe
npoOBOANTb TPEHUPOBKK 3 pa3a B Heaesnto no 20-30 MUHYT.
Jpyrux npoTMBONOKa3aHUn ana exeaHeBHbIX 10-MUHYTHbIX
TpeHnpoBok Ha KETTLER Power Stepper HeT.

[BUXXeHUs npu TpeHUpOBKe HA TpeHaxepe Kettler Power
Stepper COOTBETCTBYIOT MOAbBEMY MO JIECTHULLE U LOJIKHbI

6bITb 3HAKOMbl KaXXAOMY, OAHAKO, HYXHO Y4UTbIBATb
cnefyolLne MOMeHTbI:
e Mepen  TpeHMpPOBKOW  obA3aTenbLHO  NpoBepsAnTe

NpPaBUIbHOCTb COOPKU 1 MONOXEHUE TPeHaxepa.

e [lpy noabeMe HA TPeEHAXepP XOPOLWO AepXuTech 3a
Nnopy4yHn obemMu pykamu.

e Moaxopsaw,as obyBb ynyywaeT CLeNsieHWe C WaroBown
nnatdopmon.

e Ha nepBbiX NOpax He CTOUT TPEHUPOBATLCA 6e3 ornopbl HA
pyku. CHayana Hy>KHO OCBOUTb U 3aKPEenuTb Takoi obpas
OBVWXKEHUN. Korpga Bbl [JOCTAaTOYHO OCBOUTE cCTernep
TpeHaxep, MOXHO MOCTENEHHO yMeHbliaTb OMOpPYy Ha
NMOPYYHU M BO BPeMs LIAroB AepXaTb PYKU NapansiefsibHo
Teny. TpeHMpOBKA MO 3TON MeToAuKe obecrneuynBaeT
ouyeHb 3hheKTUBHYIO NPopaboTKy MbIlWL, BCErOo Tena, a
TakXke pa3BUTME KOOPAMHAUUW W  paBHOBECUS.
BHuMaHuMe: Takoi cnocob TpeHMPOBOK NOAXOAUT TOJIbKO
XOpOWO MOATrOTOBNEHHbIM U  HaTPEHUPOBAHHbLIM
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CNoOpTCMEHaM, XOpOoWOo BAAAEHUWMUM 3TUM BUAOM
OBVXEHUN.
e HacTponTe conpoTuMBaeHMe Wwara C MOMOLLbIO

perynupylolLero Kosbla aMOpPTU3aLMOHHbLIX TpybokK
OaBNeHMA Macaa B COOTBETCTBUU C MHAUBUAYASIbHBIMU
notpebHocTAMMU 1 Becom Tena (MyHKT 1—12).

e YT0obbI Obe3omacuTh CBA3KM BO BpeMs TPEHUPOBOK W
3alWUTUTL aMOPTU3aLLMOHHbIe TPYOKN AaBfieHUa Macna,
He MoNb3yUTECh BEPXHUMU U HUKHUMU OFPaHUYNTENAMUN
xoaa. CtapanTech BO BpeMs TPEHMPOBOK HE BbINMPAMAATh
KOJIEHU MONHOCTLIO M HayMHaNTe obpaTHoe ABUXEHUe
YyTb-YyTb PaHbLlIe 3TOrO.

e 3aHATUA NOA MY3bIKY U MOA, TENEBU30P MOTYT YAYYLWNTb
MOTUBALUIO TPEHNPOBATHLCA.

Bo BpeMs TPEHMPOBOK CleAWTe 3a PaBHOMEPHOCTbIO
YacToThl lAra M MPaBUIbHOCTbIO CBOErO MOJIOKEHUS Ha
TpeHaxepe.

Bo Bpemsa 3aHATUN Ha TpeHaxepe
KETTLER Power Stepper
NpenMyLLeCTBEHHO TPEHUPYIOTCA MbILULLbI
HUXHUX KOHEYHOCTEN.

[BvXKeHNs, MMUTUpPYOLWLME MOABLEM MO
NleCTHULE, OAHOBPEMEHHO 3aeNCTBYIOT
MyCKynaTypy sroguu, beaep u ukp u
obecneuunsaioT (ocobeHHO y
HEeTPEHUPOBAHHbIX) MOLLHbIA MNPUPOCT
3TOW MYCKynaTypbl 32 CYET HANPsKeHUs TKAHEeM Ha 3TUX
yyacTkax Tena. Kpome Toro, Ha npoOABMHYTOM YpPOBHE
TPEHMPOBKM 6e3 oMopbl Ha PYyKM YnyywarT KOOPANHALLUIO
OBVXEHUIN 1 paBHOBecKe.

B uenom, 3aHATUA Ha TpeHaxepe KETTLER Power Stepper
3HAYUTENBHO yNydWaT Gu3nyeckyo popmy, NoBbiwas cuiy
M BbIHOC/IMBOCTb. 340POBbIN 06pa3 KM3HW MO YacTu
NpPaBUIbHOrO MUTAHUS, eCTECTBEHHO, MOBbIWALT LWAHCH Ha
ycrnex TPeHUPOBKU.




-D - Leistungstabelle - GB - Performance table -F- Tableau de performances

- NL - Prestatientabel -E- Table de rendimiento
P1 P2 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) (Keal)

-F- Date Pouls au repos  Pouls en change %ouls 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 recuperacion Escalén Tiempo Distancia Consumo de energia

de carga (min.) (km) (Keal) Nota
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-D - Leistungstabelle - GB - Performance table -F- Tableau de performances

- NL - Prestatientabel -E- Table de rendimiento
P1 P2 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) (Keal)

-F- Date Pouls au repos  Pouls en change ouls 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) (Keal)

-E- Fecha Pulso en reposo  Pulso bajo esfuerzoPulso de recuperacion Escalon Tiempo Distancia  Consumo de energia

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

58



-1- Tabella delle prestazione -PL- Tabela wynikéw - CZ - Vykonové tabulka

-P- Tabela de desempenho - DK - Traenings skema - RUS - Tabnuua c xapakrepucrukamm
P1 P2
-I-  Data Polso riposo  Polso affaticamento  Polso ripresa Fase Tempo Percorso Consumo energetico Voto
dicarico (min.) (km) (Kcal)
-PL- Data tetno tetno przy tetno w stopien Czas odlegtosé Zuzycie Ocena
spoczynkowe obcigzeniu fazie odpoczynku obcigzia (mn.) (km) (Kcal) sprawnosci
- CZ- Datum Stupeii Cas Vzdélenost Kondiéni
Klidovy puls Zatézovy puls Zotavovaci puls zdtéze (v min.) (v km) (Kcal) znamka
-P - Data Puls. repouso Puls. Esforéo Puls. recup. Nivel de Tempo DistCncia Consumo Class.
esforéo (min.) (km) de energia Fitness
- DK - Dato Hvilepuls Belastningspuls  Restitutionspuls Stigning Tid Distance Energi- Fitness-
(min.) (km) forbrug karakter
-RUS - Mynbc Mynbc CreneHb Bpems PaccrosaHune Pacxop, OueHKy
Jara Mynbc nokos Harpysku otabixa Harpysku (MWH) (kM) 3Heprum COCTOAHUA
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-1- Tabella delle prestazione

-P- Tabela de desempenho

-PL- Tabela wynikéw
-DK - Traenings skema

- CZ - Vykonové tabulka

- RUS - Tabnuua c xapakrepucrukamm

-1- Data
-PL- Data
—CZ - Datum
-P- Data
-DK - Dato
-RUS -
JHara
/ 4
/4
/4
N\ N
\__ ¥
\_ N\
KETTLER
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Polso riposo

tetno
spoczynkowe

Klidovy puls
Puls. repouso

Hvilepuls

Mynbc nokos

P1 P2
Polso affaticamento  Polso ripresa Fase

dicarico

tetno przy tetno w stopien
obcigzeniu fazie odpoczynku obcigzia

Stupeni

Zatézovy puls Zotavovaci puls zGtéze
Puls. Esforéo Puls. recup. Nivel de
esforéo

Belastningspuls  Restifutionspuls Stigning
Mynbc Mynbc CreneHb
Harpysku oTapbIxa Harpysku

Tempo
(min.)
Czas
(mn.)
Cas

(v min.)

Tempo
(min.)

Tid

(min.)

Bpems
(MUH)

Percorso
(km)
odlegtosé
(km)
Vzddlenost
(v km)
DistCncia
(km)
Distance
(km)
PaccrosHue
(k)
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Consumo energetico
(Keal)
Zuzycie
(Keal)
Kondiéni
(Keal)
Consumo
de energia
Energi-
forbrug
Pacxop,
3Heprumn

Voto

Ocena
sprawnosci

zndmka
Class.
Fitness
Fitness-
karakter
OLeHKY
cocTosHus
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