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2

Uldine

Uksuste liigitus

Enne treeningseadme esmakordset kasutamist lugege hoolikalt labi kdesolev kasutusjuhend koos kdigi
ohutusjuhiste ja hoiatustega, et tagada ohutu ja nduetekohane kasutamine. Hoidke seda dokumenti
edaspidiseks ja andke see teistele, kui annate seadmeid edasi.

Hallil taustaga tekst tahistab tekstiosasid, mis kasitlevad ainult fitnessliinide seadmete omadusi.

Cardio line med'i seadmed on direktiivi 93/42 EWG kohaselt meditsiiniseadmed, mis on klassifitseeritud Ila klassi. Piduri
reguleerimisvahemikus on naidiku tapsus +/- 5%.

Kardioseeria seadmed vastavad standardi DIN EN ISO 20957-1 ja DIN EN ISO 20957-5 rakendusklassile S (kaubanduslik
kasutus/stuudio) tapsusklassile A +/- 10 % ning on mdeldud tksnes fitness- ja spordisektorile.

Seadmed on mé&eldud ainult jarelevalvealade jaoks vastavalt DIN EN I1SO 20957 standardile.

Seadmega vOib samaaegselt treenida ainult 1 inimene; treeniva inimese maksimaalne kaal ei tohi tGletada 150 kg. Suurendatud
treeningkaaluga seadmeid saab koormata kuni 200 kg, vt tutbiplaati.

3

3.1

Ohutusjuhised

Seadme ohutu paigaldamine

Kaepid

Nadidik treeninguandmete
kuvamiseks ja seadme
seadistamiseks

eme \

Asukoha
nimesilt

/ Sadul

? Reguleerimiskruvi

«— horisontaalse sadula

reguleerimiseks

Reguleerimishoob
vertikaalse sadula
reguleerimiseks

Pedaalid

Reguleeritavad jalad /

nivelleerimiseks

Joonis 1: Seadme kiilgvaade koos oluliste elementide tahistamisega
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3.2

. Asetage seade kindlale, tasasele ja libisemiskindlale pinnale ning tasandage seade
reguleerimiskruvidega nii, et see ei kdiguks.

. Vaba ala seadme imber peab olema vahemalt 1 m suurem kui seadme liikumisulatus, et tagada
ohutu juurdepaas ja véljumine seadmest ka hadaolukordades. Siiski vGivad ohutusvahed kattuda (vt

. Veenduge, et puudub elektromagnetiline kiirgus, nt mobiiltelefonide, raadioantennide,
kiirgavate luminofoorlampide jne. poolt, kuna need vdivad mdjutada impulsside md&tmist.
1m . Veenduge, et seadmed ei seisaks paksudel "kummimattidel”, millesse raamid pressitakse.

Raami alumine kiilg peab alati olema vaba, et tagada piisav ventilatsioon.

K&ik kardioseadmed - valja arvatud jooksulint - on vooluvdrgust sdltumatud. Need toodavad t606 ajal ise energiat vdi saavad

programmeerimise ajal energiat standardselt sisseehitatud akupakist. Akud peaksid andma vajalikku kaivitusvoolu umbes 2

aastaks. Aku vahetamise kohta vt punkt 5 Hooldus ja hooldus.

Tahelepanu: Jargige alati kdesoleva kasutusjuhendi 5. peatiikis toodud hooldus-, hooldus- ja hooldusjuhiseid.

t
Im I joonist).
I . Seadistage seade ainult kuivades ruumides (<65% Ghuniiskus, >0 <45°C toatemperatuur).
1m

Turvaline koolitus

Enne treeningu alustamist peaks treeninguks sobivust kontrollima volitatud isik, nt arst. Pange tdhele punkti 3.3 Nadidustused
ja vastunaidustused.

Pange tahele, et liigne treening vdib olla kahjulik.

Kui tekib iiveldus vGi pearinglus, I6petage kohe treening ja pé6érduge arsti poole.

Seadmetega treenimine on lubatud ainult puutumatu nahaga.

Treeningu ajal on soovitav kasutada tihedalt istuvaid, kergeid spordirdivaid, mis ei saa treeningu ajal seadmete osadesse kinni
jaada. Kandke alati sobivaid spordijalatsid, et pedaalidel oleks kindel jalgealune.

Enne treeningu alustamist kontrollige seadet ohutu seisundi, defektsete osade vGi vGimalike manipulatsioonide suhtes. Kui
leiate puudusi voi ei ole kindel, kiisige enne koolituse alustamist juhendajalt.

Enne treeningu alustamist veenduge, et keegi ei ole liikuvate osade ldhedal, et valtida kolmandate isikute ohustamist. Eelk&ige
tuleb hoida jarelvalveta lapsed seadmetest eemal.

Stoppnupp on alati aktiivne turvafunktsioonina ja pidurdab liikumist, kui nuppu vajutatakse.

Selleks, et biomehaaniliselt Gigesti treenida, tuleb seadistused masinasse teha. Jalgrattaga sditmisel saab muuta nii
horisontaalset kui ka vertikaalset istumisasendit. Vertikaalse istmeasendi puhul tdmmake istme esiosa lukustuspoldist ja
reguleerige korgust kasitsi. Ohutus: Veenduge, et lukustuspolt lukustub kindlalt ja kuuldavalt enne sadulale koormuse
panemist. Sadula asend on ndidatud skaalal istme esiosas, nii et isikliku sadulakdrguse saab korduva treeningu ajal kergesti
leida. Sadula kdrgus tuleks valida nii, et madalaimas pedaalipositsioonis oleks p&lve painduvus veel umbes 10°.
Horisontaalseks paigutamiseks tuleb sadula all olev tdhthaare I6dvendada, seejarel saab sadulat ette v&i taha liigutada. Sadula
horisontaalne asend mdjutab koormust, mis toetub treeningu ajal katele (lilakeha kalle).

Hoiatus: Siidame |66gisageduse jalgimise siisteem on siisteemi t&ttu tundlik. Liiga raske treening vdib pdhjustada ohtlikke
vigastusi voi surma. Kui tunnete end halvasti, Idpetage kohe treenimine.

Hoiatus: Seadet tohib kasutada ainult koos korpusega.

Hoiatus valikulise toiteiihenduse kohta: Kasutage ainult meditsiiniliselt heakskiidetud toiteallikaid, mis on testitud vastavalt
standardile IEC 60601-1 ja mis on seadme tootja poolt heaks kiidetud.
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3.3  Na&idustused ja vastundidustused

Naidustused
e  Skeletilihasslisteemi liikuvus
e Lihaskonna tugevdamine
e Kardiovaskulaarse susteemi tugevdamine
Vastundidustused
e Kardiovaskulaarsed haigused
e Valu luu- ja lihaskonna susteemis
e Koolituse ajal:
o Valurinnus
o Malaise
o liveldus
o Pearinglus
o Hingamispuudulikkus
Kiisige oma arstilt, kui te votate ravimeid.

4  Ekraani kasutamine

Kolm voi Uksteist treeningprogrammi ja vajaduse korral testprogrammid véimaldavad individuaalset ja mitmekesist treeningut
jalgrattaga med.
Kolm vdi liheksa treeningprogrammi véimaldavad individuaalset ja vaheldusrikast treeningut fitness-liinil rattasdidul.

4.1  Impulssiisteemid

Koikidel kardioseeria seadmetel on originaalne Polari impulsisiisteem, mille puhul toimub signaalide kogumine standardselt
rinnarihma abil (rinnarihma saatja ei kuulu tarnekomplekti). Juhtmevaba andmeedastus ekraani elektroonikale on kodeeritud.
Polaartehnoloogia pd&hineb signaali edastamisel Idbi magnetvdlja. Seda magnetvdlja vdivad hdirida paljud tegurid. Kdige
sagedasemad pdOhjused on selliste rinnarihmade kasutamine, mis ei ole 100% Polariga ihilduvad, mdned neist on palju suurema
ulatusega. Mobiiltelefonid, kélarid, telerid, toitekaablid, luminofoorlampide lambid ja suure véimsusega mootorid vdivad samuti
hairida.

Pulsisageduse mdotmine on EKG-ga tapne. Ainult siis, kui kasutatakse kodeeritud rinnavdod, naiteks saatjavoo T31C, edastatakse
pulsisagedus samuti kodeeritult. Kui kasutate kodeerimata rinnarihma (T31), on llekanne kodeerimata.

Ohutusjuhend vastavalt DIN EN ISO 20957

Hoiatus. Sidame l66gisageduse jalgimise sisteemid véivad olla -

ebatdpsed. Liigne treening vaib pohjustada tdsiseid tervisekahjustusi
vGi surma. Lopetage kohe treenimine, kui tunnete pearinglust voi
norkust.

Kasipulsi m6otmine (valikuline - ainult fitness line masinate puhul)

Lisavarustusena saab koik kardioseadmed varustada Polari kasipulssisiisteemiga. Selle tehnoloogia abil to6tavad 2 stidame
|66gisageduse méStmise slisteemi omavahel arukalt koos. Kasiimpulsi mG&tmine on eelisjarjekorras traadita signaali edastamise
ees. Niipea, kui koiki 4 kdeandurit on puudutatud, ilmub ekraanile kde siimbol. Umbes 10 sekundit hiljem ilmub digitaalne
sagedusnaidik. Pange tahele, et kiilmad ja kuivad kded ning varskelt sissekreemitud peopesad mdjutavad negatiivselt signaali
vastuvotmist kdeandurite poolt. Neil phjustel sobib kasiimpulsi votmine ainult umbes 95% kasutajatest. POhim&tteliselt sobib
kasipulsi m66tmine ainult pulsikontrolliks, mitte aga testideks ja pulsikontrolliga treeninguks. Meditsiinilise heakskiiduga seadmeid
selle valikuga ei pakuta.

Korvaimpulssiisteem (valikuline)

Lisavarustusena on saadaval korvaimpulssiisteem, mille optiline impulsi vastuvdtja asub
korvaklapi juures. Kui korvaanduri pistik on GUhendatud monitoriga, on aktiivne ainult
kdrvaimpulss. Ettevaatust: HG66ruge kérvaklappi pdhjalikult ja pange alles siis kdrvaandur peale.
Kontrollimiseks liilitage impulssnadidikule. Vajutage treeningu ajal 3 korda skaneerimist.
Naidikule peavad ilmuma regulaarsete ajavahemike jarel pikad impulsisignaalid (vt joonist).

Kasutusjuhend tsiikkel motion cycle 600/600 med Versioon 5.0
Lehekiilg 5 aadressilt 26



4.2  Mitmevadrviline taustavalgus

Koik selle seeria kardioseadmed on varustatud LCD-ekraani mitmevarvilise taustavalgustusega.

Taustavalgus lilitub automaatselt sisse parast mone sekundit kestnud ergomeetri té6tamist ja hamardub sdéltuvalt
pidurdustakistusest.

Taustavalgustus parandab ekraani loetavust isegi ebasoodsates valgustingimustes.

4.3 Ulevaade ekraanist / votmefunktsioonidest

Nupu
lahtesta
mine

Smart Key -

nupud

—,Q

- D

Joonis 2: Monitori esiplaan, mis selgitab nupufunktsioone.

Nuppude selgitus paripaeva, alustades stoppnupust

Nupp STOP peatab treeningu koheselt igal hetkel ja aktiveerib elektroonilise piduri, mis viib liikkumise 8 sekundiks tugeva
pidurdusega nulli, mille jarel saate kasutada funktsiooni COOL, et teostada COOL DOWN kerge intensiivsusega. Tulemusi
ei salvestata.

PROG-nuppu vajutades paaseb treeningprogrammide valiku juurde, kui ei kasutata programmeeritud salvestusseadet.
Nupu Cool abil saate treeningu enneaegselt |0petada, minna COOL-reziimi ja IGpetada treeningu madala koormusega.
Koolitustulemused kuvatakse ja salvestatakse andmekandjale, kui olete sellega koolituse valja kutsunud.

Nupp SCAN muudab DOT-maatriksi ekraani naidikuid, parameetreid voi graafilisi kujutisi.

Nutiklahvidele antakse nende funktsioon markustega DOT Matrixi valjal.

Reset-nupp: Alguses ei ole reset-nupp kasutajale ndhtav. See asub ekraani Ulemises servas asuvate nutiklahvide
pikenduses. Pisiva toiteallika tottu patareide kaudu on automaatne ldhtestamine véimalik ainult piiratud ulatuses. Kui
slisteem peaks kunagi valesti t66tama, on teil vGimalus selle nupu abil protsessor uuesti kaivitada.

Parameetrite voi vdimsuse vaartuste muutmiseks kasutage klahvi +.

Vajutage ENTER-klahvi, et kinnitada vaartused voi ndidud ja liikuda jargmise programmeerimissammu juurde.
Parameetrite vGi vOimsuse vaartuste muutmiseks kasutage nuppu -.
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4.4  Naiita
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Joonis 3: Sellel joonisel on naha kdik LCD-ekraani segmendid. Tavapéarase t66 korral
kuvatakse ainult asjakohast teavet.

S6ltuvalt programmist kuvatakse jargmised parameetrid:

e  Programm: Programmi number

e Aeg: Praegune lisatud treeningaeg vGi jarelejadanud efektiivne treeningaeg. Noole simbol néitab loendussuunda.

e Pulss: sidame 166gisageduse kuvamine, kui kannate pulsilugejavood voi kui kasutate kdsiandureid. Kde simbol néitab, et
pulsisagedus maaratakse kdeandurite abil. Pulsiindikaatori ekraan naitab selgelt, millises pulsitsoonis te olete. Impulsi 130
korral on tulpnaidik taidetud kuni keskpaigani. Programmide puhul, millel on impulsside eelseadistused, tdhistab
tulpdiagrammi keskkoht vastavat sihtpulssi.

e Watt: vdimsus kuvatakse ekraanil vattides. Paralleelselt digitaalsel ekraanil kuvatakse intensiivsust ka graafilisel
tulpdiagrammil.

e Km/h: fiktiivne kiirus kuvatakse km/h. Kiirust naidatakse ka tulpdiagrammil. Paralleelselt digitaalndidikuga naitab kiirust ka
graafiline tulpdiagramm.

e  Kiirus: pedaali p66rded minutis .

e  KM: SGltuvalt programmist kuvatakse ekraanivaljal lisatud vdi jarelejaanud vahemaa. Nadidatakse meetrites; alates 1000m 10m
sammudes (1,00 km).

e  K-Cal: SBltuvalt programmist kuvatakse ekraanil lisatud v&i allesjdanud kalorikulu.

e Tase: Praeguse intensiivsuse taseme kuvamine 1 - 21.

e Kiipkaart: Kiipkaardi simbol ilmub, kui andmekandja on sisestatud.

. @: Kui see simbol on lisatud digitaalsetele naidikutele, siis on tegemist treeningu keskmiste vaartustega.

4.5 Kiirstart

Ekraanipaneel aktiveeritakse pedaalimise alustamisel vdi LCD-paneel on sisse lulitatud ja aku annab endiselt toitu.
Kui te lihtsalt alustate treeningut, siis olete Quickstart-programmis, kus saate treenida ilma edasisi sissekandeid tegemata.
Vastupidavust reguleeritakse kiirkdivituse programmis +/klahvide abil.

4.6 Programmeerimine monitoril

Programmeerimist alustatakse kdsuga Prog, seejirel valitakse soovitud programm kasuga +/-. Samal ajal kuvatakse programmi
number vastaval ndidikuvaljal.

ENTER kinnitab programmi valiku. Taiendavad paringud vastava programmi juhtimiseks tehakse meniilidialoogi kaudu. Naidiku
vaartusi muudetakse +/- abil. Kinnitus tehakse ENTERiga. Kui viimane sisestus on kinnitatud, kdivitub programm automaatselt ja
ilmub teade LOS.

4.7  Vastupidavuse muutmine

Vilja arvatud tdisautomaatsed programmid (impulss, Kcal, isokineetika voi joutreening, vattitundlik), saab vastupanu igal ajal
kasitsi muuta +/- nupu abil. Mdnes programmis toimub see kdigu/astme valimisega vahemikus 1-21, teistes aga soovitud véimsuse
sisestamisega.
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4.8 DOT-maatriks

LCD-ekraani alumises pooles kuvatakse sisestusdialoogi lihtsamaks kasutamiseks riigikeeles ning lisaks kuvatakse graafilisel kujul
katsete vOi treeningu vatt- ja impulsskdverad. Vattide kdverad kuvatakse pidevalt, samal ajal kui impulsside kdverad vilguvad.
Ndidud sdltuvad programmist, kuid neid saab ka skaneerimisklahviga imber lilitada.

Graafiliste ndidikute loetelu

e Standard - nditab umbes 5-minutilist valjavotet koolitusest.

e Ulevaade - naitab kogu treeningut kuni 50 minutit.

e Vadartused - vattide ja impulsside suures formaadis kuvamine.

e  Profiil - koormusprofiilide kuvamine.

e Tsoon - Naidatakse eelkdige impulssiga juhitava treeningu puhul, kuna valitud impulssitsoon kuvatakse siin koos impulssiga.
e Test - testindidik naitab impulsi kditumist testi ajal ja saavutatavat sihtpulssi.

e Impulss - siin kuvatakse tegelikke signaale sarnaselt ostsilloskoobiga.

4.9 Biofeedback

Biofeedback-funktsioon vdimaldab seadme kasutajal hinnata valgusfoori funktsiooni abil, kas tema treening vastab
spetsifikatsioonidele.

Sinine taustavarv teavitab teid sellest, et te ei treeni optimaalses vahemikus, olete vdib-olla veel soojendusfaasis voi treenite liiga
vidheste pedaalide pooretega.

Kui taust on roheliselt valgustatud, toé6tab kasutaja vastavalt eelseadistusele ja on optimaalses treeningulatuses.

Punane véarv néitab, et piirm3arad on uletatud/alandatud - nii et impulssiga juhitavates programmides ndidatakse sisestatud
treeningimpulsi lletamist punase varviga ja v8imsust vdahendatakse automaatselt. Teistes programmides vdib kiirus olla
kontrollvaartus, mille alusel varvikoodimine toimub.

Joonis 4: Mitmevarviline taustvalgustus kui biovaljund, mis naditab eesmargi taitmist.

4.10 Juhtimine andmekandja abil

Andmekandja kuulub koigi seadmete standardvarustusse. Andmekandja kaudu toimuv juhtimine on operaatori koolitamise
hdlbustamiseks. See saadab ja toetab teid kogu treeningtegevuse ajal.

Siisteem koosneb lugejaga monitorist. Andmekandja pesa asub monitori paremal kiiljel. Salvestuskandja dratundmist kinnitab
helisignaal.

Sisteem muudab seadmetega treenimise veelgi lihtsamaks ja tdhusamaks. Andmekandja programmeerimist saab teha otse
koikidel seadmetel. Tulemused véljastatakse seejdrel ainult seadme ekraanil.

Treeningplaani saab koostada ka arvutitarkvara abil. Seejarel kantakse individuaalsed koolitusprogrammid (ile andmekandjale.
Kdik treeningu tulemused salvestatakse ja neid saab seejarel arvutis analtitsida.

Valikuliselt vGib tksuste t66 piirduda ainult andmekandja kasutamisega. Seda funktsiooni saab valida salajases menuis jargmiste
variantidega: T66tamine on lubatud ainult koos andmekandjaga; ilma andmekandjaga on vdimalik ainult kiirkdivitus; t66tamine
koos andmekandjaga ja kasitsi todtamine on vdimalik. Vaikevadartus on alati seadustamine Uldiseks toimimiseks andmekandjaga ja
ilma andmekandjateta. Palun votke thendust oma edasimiitijaga, kui soovite piirata kasutamist.
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Koolitusplaani loomine seadmes, ilma arvutitarkvarata

e [stuge seadme peale ja alustage pedaalimist voi aktiveerige ekraan nupule vajutades.

e  Uksikute programmide andmed tuleb sisestada seadmesse kisitsi. Seejirel kiivitatakse programm.

e Kui ekraanile ilmub LOS, sisestatakse lihiajaliselt treeneri andmekandja. Seade annab helisignaali, kui andmekandja on
tuvastatud.

e Kliendi andmekandja on sisestatud. NUid saab maarata maksimaalse treeningiihikute arvu (1 - 201) ja kinnitada ENTERiga.
201 Ghiku seadistamine vastab piirangu tihistamisele. Parast signaalitooni salvestatakse programmiandmed ja kliendikandja
on tookorras.

e Uhendage kliendikeskkond uuesti. Niitid v&ib alustada koolitust. Kui vabastatud koolitusiiksused on I8petatud, tuleb uus
programm ules laadida.

Kliendikeskkond on mdeldud treenijale. Parast soovitud treeningprogrammi salvestamist sisestatakse andmekandja

kaardilugejasse treenimiseks.

Koolitus kaivitub niid automaatselt, ilma et oleks vaja tdiendavaid andmeid sisestada. Kdik treeningu tulemused salvestatakse

andmekandjale pérast treeningu I6ppu.

Koolituskandja eriiilesanne: andmete kustutamine

Kui soovite kustutada kogu kaardi sisu, sealhulgas treeningplaani, sisestage treeneri andmekandja kaks korda jarjest kiipkaardi
lugejasse. Seejdrel sisestage oma kliendikandja ja koik andmed kustutatakse. Kui sisestate seejdrel kliendikaardi
kiipkaardilugejasse, ilmub teade "Kaart on aegunud".

Niipea kui kliendikaart on sisestatud, saab "Kogutulemused" kustutada ka ilma treenerikaardita, vajutades samaaegselt nuppe +
ja - umbes 3 sekundit. Ainult tulemused kustutatakse, kuid mitte treeningkava.

Kuidas liikmekaart toimib

Istuge masinale ja alustage pedaalimist. Sisestage programmeeritud meedium, kdigi kardioseadmete (kokku) ja hetkel kasutatava
seadme lisatud treeningtulemused kuvatakse 4 sekundi jooksul. Seega naete oma kumulatiivseid v&i keskmisi treeningtulemusi.
Seejdrel kutsutakse automaatselt les teie isiklik treening ja teie individuaalne treening véib alata. Eemaldage andmekandja alles
siis, kui koolitus on I6ppenud v&i kui see on tihistatud nupuga COOL. lImub teade "Tulemuse kirjutamine".

Treeningu tulemused kuvatakse kohe ekraanil. KGik tulemused salvestatakse ka andmekandjale.

4.11 Online-koolitus RFID-ga

Valikuliselt saab seadmeid varustada RFID-lugejaga (Mifare, Hitag, Legic - Tahelepanu: palun poorake tellimisel tdhelepanu digele
spetsifikatsioonile, sest Gihilduvus saab olla tagatud ainult sobiva lugejaga). Seda online-varianti juhitakse Ghilduva arvutitarkvara
abil.

Koolituse alustamiseks on erinevaid viise, soltuvalt RFID-keskkonnast.

Kui tootate RFID-kaardiga, sisestage see lugejasse. Niitid voib koolitus alata. Ekraanile ilmub "LOS".

Kui kasutatakse randmepaela, tuleb vajutada RFID-nuppu ja seejarel hoida randmepaela RFID-nupu kohal. Niiiid v&ib koolitus alata.
Ekraanile ilmub "LOS". Muu andmekandja kui RFID-kaardi kasutamine peab olema enne tarnimist teada, sest siin tuleb teha
teistsugused vaikimisi seaded.
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RFID-nupp

Joonis 5: RFID-nupp, RFID tuvastamiseks, kui andmekandjat ei saa vdi ei tohi sisestada.

Kui ekraanile ilmub korduvalt teade "taas kinni", voib vajutada nuppu SCAN, et ekraanile ilmuks konkreetne veateade.

4.12 Tulemused

Parast koolitusprogrammi |I6petamist tekib lihike kiisimus, kas koolitusele tuleks lisada COOL-Down voi tuleks koolitus kohe
I6petada. Kasutaja otsustab (ihe vdi teise voimaluse kasuks, vajutades nuppu. Reaktsiooni puudumisel Idpetatakse koolitus parast
tulemuste kuvamist. Treeningut saab igal ajal peatada, vajutades nuppu COOL.

Tulemused kuvatakse nii parameetrinditude kui ka punktmaatriksvélja kaudu. M&ned védartused on keskmised (Watt, Km/h, RPM,
Pulss, kdrgus/ min), mdned on kumulatiivsed (Km, K-Cal, aeg, kdrgus). Keskmised vaartused on tihistatud simboliga @.

Need tulemused vdimaldavad jalgida isikliku tulemuslikkuse arengut ja on seega motivatsiooniks.

Kui treenite andmekandjaga, salvestatakse iga treeningseadme tulemused andmekandjale eraldi. Tulemuste lugemine vdib
toimuda seadmes voi arvutis, kui on olemas vastav tarkvara.
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4.13 Kardioliini programmid

Programmid tsiikli med
Tegevusvdimalused Kasitsi Salvestusk | Juhtimine Biofeedback-funktsioon
valimine andja arvutitarkvara Uldiselt (v.a. jooksulint)
kaudu
1 kiire X X X -
2 Watt X X X -
3 vati tundlik* X X X X
4 impulss X X X x (ka jooksulint)
5 Isokineetika* X X X X
6 ravi* X X X X
7 Intervall* X X - -
8 K-cal* X X X x (ka jooksulint)
9 Hills* X X X B
10 juhuslik* X - - -
11 Kaugus* X X X -
12.L/R* X X X
13. mangud * X X X X
14. Test * (jagatud 8 | X X Osaline X
testivariandiks) (IPN/ECC/PWC
puhul)

Tab. 1: Programmid cardio line med vastavalt seadmetele, toimimisele ja biopalvele (valikulised
programmid on tadhistatud *-ga).

Programmid tsiikli sobivus
TegevusvGimalused Kasitsi Salvestusk |Juhtimine Biofeedback-funktsioon
valimine andja arvutitarkvara Gldiselt (v.a. jooksulint)
kaudu
1 Pikakaivitus X X X -
2 Kvalifitseerumine X X X -
3 Impulsskoolitus X X X x (ka jooksulint)
4 Kalorite treening* X X X x (ka jooksulint)
5 mae treening* X X X -
6 Juhuslik koolitus* X - - -
7 Intervalltreening* X X - -
8 Stretchingu treening* X X X -
9 JGutreening* X X X X
10.L/R * X X X -
11. Mangud * X X X
12. Test* (jagatud 8 X - Osaline
testivariandiks) (IPN/ECC/PWC
puhul)

Tab. 2: Kardiotreeningprogrammid seadmete, t66 ja biofeedbacki jargi (valikulised programmid on

tahistatud *-ga).
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Programmi spetsifikatsioonid

Kiire/kiire algus

Programm vdimaldab teil alustada koolitust kohe. Kui alustate pedaalimist, ltlitub ekraan sisse ja kuvatakse kiirkdivitus. Edasised
programmi sammud ei ole vajalikud.

+/- nuppe saab kasutada taseme - st intensiivsuse taseme - muutmiseks kogu treeningu jooksul.

Programm too6tab kiirusest séltuvalt, st vOimsus muutub séltuvalt kiirusest.

Skaneerimisklahvi kasutatakse ekraanide vGi graafiliste kujutiste muutmiseks.

Programm IGpetatakse nupu Cool Down vajutamisega ja kuvatakse treeningu tulemused.

Watt/aja koolitus

Programm kontrollib ainult treeningu kestust ja to6tab kiirusest sGltumatult, st véimsus jadb kiiruse kasvades konstantseks.
Parast ekraani aktiveerimist pdaseb programmi valikule nupuga Prog. Kui valite vastava treeningu, valitakse treeningu kestus
minutites eelnevalt +/- ja kinnitatakse ENTERiga. Soovitatav algkoormus on alati 1525 vatti ja seda saab igal ajal muuta 5 vati kaupa,
kasutades +/- nuppe. Kui kiirus on liiga vdike, et saavutada seatud vdimsus/vatti, vilgub kiiruse naidik.

Parast treeningu IGppu voi treeningu katkestamist nupu COOL abil kuvatakse ekraanil vastavad tulemused.

Pulss/impulss treening
Pulse training on vaga intelligentne treeningprogramm, mis tagab, et treening on optimaalselt doseeritud, ilma et oleks vaja kasitsi
sekkuda. Alguses maaratakse soovitud sihtpulsisagedus - sGltuvalt treeningu eesmargist - ja seejdrel reguleerib seade vastupanu
nii, et see pulsisagedus saavutatakse, kuid seda ei Uletata. Lisaks sellele on programm vdimeline hindama soorituse taset impulsi
arengu pohjal, et optimaalselt kohandada edasist programmikontrolli, eriti soojendusfaasi.
Kui algkoormus on seatud ile teatud vattide piiri, jaetakse soojendusfaas vahele ja koormus reguleeritakse kohe vastavalt soovitud
impulsside arvule.
See programm too6tab kiirusest sdltumatul reziimil.
Impulssprogrammi jaoks tuleb sisestada jargmised parameetrid:

e  Koolitusimpulss

e  Esialgne koormus vattides

e Koolituse kestus tdhusas vahemikus
Kdike muud teeb programmijuhtimine. Sisestatud treeningu kestus viitab efektiivsele treeningajale, mille jooksul pulss on
maaratletud sihtpulssi vahemikus, st soojendusaega ei ole aja mo6tmisel arvesse voetud.
+/-nupud on treeningu ajal alati aktiivsed. Kui esialghe koormus suureneb esimese 2 minuti jooksul tle 45 vati, toimub kohene
astmeline suurendamine, et saavutada vGimalikult kiiresti efektiivne impulsside vahemik. Sel viisil on vGimalik teha risttreeningut
(vastupidavustreening erinevatel kardioseadmetel), kus vastupanu on seatud oodatavale vattidele ja ergomeeter vétab Ule ainult
peenastme sihtpulssi vahemikus.
Selles programmis on aktiivne biofeedback-funktsioon, mis visualiseerib treeneri ja treeneri sidame |66gisageduse eesmargi
Uletamist/allapoole langemist.
Kui sihtimpulsi vahemik on saavutatud, kasutatakse sihtimpulsi muutmiseks nuppe +/-.
Treeningu I6pus kuvatakse tulemused ekraanil.
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K-kaloriline/kaloriline koolitus

K-cal treening on kohandatud stuudiote ja nende liikmete vajadustele, kes kasutavad iha enam vastupidavustreeningut kehakaalu
langetamise toetamiseks. Selleks, et treening kasutaks soovitud ainevahetust, juhitakse programmi vastavalt eelseadistatud
sudame l66gisagedusele. Tulemuslikkust nditab treeningu kestus, mis on vajalik, et pdletada teatud arv kaloreid konstantse
siidame l66gisageduse juures.

Selles programmis on aktiivne biofeedback-funktsioon, mis visualiseerib treeneri ja treeneri sidame l66gisageduse eesmargi
Uletamist/allapoole langemist.

Treeningu tulemused kuvatakse ekraanil treeningu IGpus.

Mée/Mde treening

Maetreening toimib kiirusest sGltuvalt ja ihendab endas pidevat aeroobset ja kergelt anaeroobset intervalltreeningut.
Programmeerimise ajal valitakse eelnevalt soovitud treeningaeg ja koormustase. Kogu treeningu ajal on +/- nupud aktiivsed ja neid
saab kasutada vastupanu muutmiseks.

Graafiline profiilindidik nditab eelseadistatud maeprofiili ja positsiooni treeningprogrammis. Intensiivsus kuvatakse pidevalt
taseme vGi vattide kaudu.

Pulsisagedus kuvatakse rinnarihma kandmisel v8i haardeandurite puudutamisel ja seda kasutatakse isiklikuks kontrolliks, kuid see
ei mojuta programmi juhtimist.

Programmi |Gpus algab automaatselt jahutus, mis aktiveerib ka tulemuste kuvamise.

Juhuslik/juhuslik koolitus

Juhuslik treening pakub mitmesuguseid treeningprofiile. See toimib kiirusest séltuvalt ja ihendab endas pidevat aeroobset ja
kergelt anaeroobset intervalltreeningut.

Programmeerimise ajal valitakse eelnevalt soovitud treeningaeg ja koormustase. Kogu treeningu ajal on +/- nupud aktiivsed ja neid
saab kasutada vastupanu muutmiseks.

Graafiline profiilindidik naitab eelseadistatud maeprofiili ja positsiooni treeningprogrammis. Intensiivsus kuvatakse pidevalt
taseme v&i vatt/tempo kaudu. Pulsisagedus kuvatakse rinnarihma kandmisel véi haardeandurite kaudu ja seda kasutatakse
isiklikuks kontrolliks, kuid see ei m&juta programmi juhtimist.

Programmi IGpus algab automaatselt jahutus, mis aktiveerib ka tulemuste kuvamise.
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Intervall/intervalltreening

Intervalltreening toimib kiirusest sdltumatult. Treeningu vdib jagada 2 2osaks/osaks, millest kumbki on eraldi m3aratletud
intensiivsuse, treeningu kestuse ja muude parameetrite osas. Reeglina on mis tahes pikkusega intensiivsuse tasemed Uksteise jarel.
Kui intensiivsust muudetakse, kohandatakse ka vattide arvu.
Samuti on vGimalus suurendada intensiivsust kaldtee kaudu. Sellisel juhul kohandatakse koormuse suurenemist pidevalt kuni

sammude I8puni.

Intervallide programmeerimise lihtsustamiseks voite korrata laadimis- ja pausijarjekorda nii tihti kui soovite - nt "Loop" x 5 -. (max.
22x). Ekraani paremas Ulaosas kuvatakse, mitu maluastet on veel vaba. Seda loetakse alates 2-st 2tagasi. Kui luuakse rohkem kui
22 sammu, kirjutatakse kaardile ainult esimesed 22 sammu. Programmeerimine arvutitarkvara kaudu ei ole veel voimalik. Et
individuaalselt loodud koolitusprogramme oleks lihtne kasutada, saab neid salvestada andmekandjale.

Monitori ekraanil on jargmised siimbolid, mida kasutatakse intervallprogrammi programmeerimiseks.

Loop

| ]

Ramp

/

STEP

I_l

Stop

Loop indikaator:
nditab, et soovite
korrutada intervalli

See stimbol alustab ja
IGpetab
intervalljarjestuse

suurendamine
sammu kestel.

Astmeline koormuse

Koormuse
jarkjarguline
suurenemine

Intervallprogrammeerimise
IGpetamine

jada. programmeerimise.
Simbol Kaskkiri Vaartuste Sisendtegevused
vahemik
Aktiveerige monitor, astudes peale voi vajutades nuppu.
Vajutage klahvi PROG
Valige programm +/- abil Intervall - ENTER

AstmelGigu programmeerimine

Valige samme- vGi rampreziim

Valige +/-, & ENTER

Watt 0-500 Valige +/-, > ENTER
Kiirus - RPM 0-200 Valige +/-, > ENTER
Koolitusaeg 10sek.-4 Omin Valige +/-, © ENTER
Valige samm- v8i rampreZiim
\ell
soovite korrutada jargmise sammu jada
— Valige funktsioon +/- Enteriga=>, ilmubL____|siimbol,

Valige samm- v3i rampreZiim

Valige +/-, & ENTER

Watt 0-500 Valige +/-, & ENTER
Kiirus - RPM 0-200 Valige +/-, & ENTER
Koolitusaeg 10sek.-4 Omin Valige +/-, & ENTER

Etapp o

n maaratletud, jargneb jargmine etapp

Valige samme- vGi rampreZiim

Valige +/-, & ENTER

Watt 0 - 500 Valige +/-, > ENTER
Kiirus - RPM 0-200 Valige +/-, & ENTER
Koolitusaeg 10sek.-4 Omin Valige +/-, & ENTER
= Kui soovite viimaseid samme korrata, vajutage uuesti klahvi LOOP ja sisestage jargmise sammu korduste arv.
Stimbol ‘ ‘ kaob
Programmeeriti kaheastmeline jada.
N{ld saab programmeerida edasisi samme v0i jarjestusi.
u Kui soovite programmeerimise IGpetada, valige paremal asuv ristkiilik ja kinnitage see ENTERiga.

Oled sa kindel? Jah.

Kinnitage ENTERiga

Isiklike parameetrite sisestamine maksimaalse pulsisageduse maaramiseks
Valem: 220 - vanus = maksimaalne pulss

Vanus

15-90

| valige +/-, > ENTER
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Max. Pulss |90- 220 | valige +/-, > ENTER

Intervallide programmeerimine on niitidseks [Gpule viidud.
Ekraanil kuvatakse LOS

Programmi maaratluse kirjutamiseks andmekandjale toimige jargmiselt:

Koolitusvahendi sisestamine ja eemaldamine

Sisesta kliendi meedium

Uhikute arv 1-201 | Valige +/-, > ENTER

Kui sisestate 201, tihistate piirangu; salvestatud programmi vdib kasutada nii tihti kui soovite. See
programmeerimine on valitud, kui programmi ei kasutata individuaalselt. Kliendikeskkonda kasutavad erinevad
kliendid, kes soovivad labida sama programmi.

Sel juhul ignoreerige tulemusi andmekandja kohta.

Ekraanil kuvatakse lihidalt teade ..... Kirjutage programmi....
Andmed on salvestatud andmekandjale.

Kliendikeskkonda saab niitid kasutada koolituseks. Parast sisestamist kuvatakse esmalt salvestatud treeningtulemused ja

seejdrel kutsutakse les madratletud intervalltreening.

Kasutades +/- saate muuta intensiivsust igal tasandil.

Nuppu SCAN saab kasutada erinevate kuvamisvaadete esilekutsumiseks
Profiili kuvamine
Kiiruse indikaator
Impulsside kuvamine
Graafik vatt + impulss

Nupp COOL tihistab programmi ja salvestab tulemused.
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Distantsi/streetingu treening

Distantsi/stressi treening toimib kiirusest séltuvalt, st vdimsus muutub sdltuvalt kiirusest.

Programmi jaoks on eelnevalt valitud treeningdistantsi ja intensiivsuse vdi kdigutaseme parameetrid. Treeningu ajal saab kdiku
igal ajal +/- abil reguleerida. Valitud distantsi loendatakse alla ja seda saab individuaalselt muuta 21 intensiivsuse taseme kaudu.
Naidikul kuvatakse véimsus kilomeetrites tunnis. Distantsi [dbimiseks kuluvat aega saab hinnata kui koolituse tldist tulemuslikkust.
Parast programmi Idpetamist kuvatakse tulemused ekraanil.

Isokineetika/joutreening

Isokineetiline/jdutreening on ergomeetrilise treeningu ks variante. Maaratakse sihtkiirus, mille juures kogu spektri v&imsus
antakse Ule. Treeningu labiviija madrab vastupanu ise oma tegevuse intensiivsuse kaudu. Madalate kiiruste puhul saab
jOutreeningut suunata. Treeningu intensiivsuse maarab kasutaja. See on eriti kasulik treenijatele, kelle véimekus on piiratud pdlve
vigastuste tottu.

Biofeedback-funktsioon néitab, kui eelseadistatud sihtkiirus on saavutatud/uletatud.

Vattitundlik (ei ole saadaval fitness-seadmete jaoks)

Konstantse voimsusega treeningprogramme kasutatakse sageli treeningu kontrollimiseks ja raviks, sest intensiivsust saab vaga
tapselt reguleerida. Kui ravi ei ole ortopeedilistel pohjustel, on ergomeetrite kiirusest sdltumatu vGimsuse reguleerimine paljude
eeliste ja loomulik valik. Kui aga alajasemetes on probleeme, viib kiirusest sGltumatu vdimsuse reguleerimine sageli Glekoormuse
tekkimiseni. Kiiruse vdhendamine p&hjustab pedaalide réhu jarsu téusu ja viib Glekoormuse voi programmi IGpetamiseni. Nende
negatiivsete aspektide kdrvaldamiseks kasutab vattitundlik programm intelligentset programmjuhtimist, et valtida liigset
podrdemomenti. Programmi sisestamisel sisestatakse kiiruspiirang, millest allapoole jaab pedaali vastupanu tugevasti vaiksemaks.
Samuti jalgitakse etteantud pulsisageduse lletamist ja kui pulsisagedust lletatakse pikema aja jooksul, vahendatakse vdimsust
10% vorra 30-sekundiliste intervallidega.

Treeningu vOimsust suurendatakse 2 minuti jooksul, nii et treenitav saaks harjuda koormusega ja et oleks tagatud piisav
soojendusfaas.

Biofeedback-funktsioon on selles programmis aktiivne ja nditab eesmargi saavutamist vorreldes eelseadistatud treeningkiirusega.

Teraapia (ei ole saadaval koos fitness-seadmetega)

Ka teraapias kontrollitakse treeningu (ldist koormust vastavalt taastumise edenemisele treeningu mahu ja intensiivsuse
kontrollteguritega. Uldjuhul kohandatakse koormust intensiivsuse suurendamise teel (nt suurendatakse vattide arvu).
Teraapiadppes on intensiivsus programmi jooksul mitu korda varieeruv. 2-minutilisele soojendusetapile kaldteena jargneb 6
Gheminutilist koormust ja Uheminutilist aktiivset puhkust, igaliks umbes 50% koormuse intensiivsusega. Maksimaalne
intervallkoormus vattides on ette maaratud, nagu ka kiiruspiir, millest allpool pedaalijéud oluliselt vdaheneb. Lisaks jalgitakse
etteantud pulsisageduse uletamist ja kui pulsisagedust lletatakse pikema aja jooksul, vdhendatakse vGimsust 10% vorra 30-
sekundiliste intervallidega.

Treeningut |Gpetab 3-minutiline jahutusfunktsioon. Programm kestab kokku 17 minutit.

Biofeedback-funktsioon on (htlasi selle programmi ettenahtud kiirusvahemiku jargimise naitaja.

L|R programm

Programm L|R to6tati vélja selleks, et tuvastada keha vasaku ja parema jasemete judluse erinevusi ja esitada need arusaadavalt.
Eesmark on tuvastada tasakaalustamatus ja vdhendada seda sihiparase treeningu abil. Lisaks peaksid treeningprogrammid ja
mangud parandama v&i taastama kahjustatud lihaste neuronaalset kontrolli (nt parast insulti).

Programmi "L | R" saab kasutada pideva testimise kaudu arengu jalgimiseks ja dokumenteerimiseks parast koolitusmeetmeid.
Selles kiirusest sdltuvas programmis madrab kasutaja/treener eelnevalt treeningaja ja algse pé6rdemomendi. Treeningu ajal
kuvatakse kasutajale ekraanil judude jaotust treenitava keha vasakul ja paremal poolel. P66rdemomenti saab treeningu ajal
muuta, kasutades nuppe + ja -.

Mangud

Emotion Fitness on vidlja to6tanud kolm mangu, mida saab kasutada jalgade jou treenimiseks ja tasakaalustamatuse
kompenseerimiseks. Mangud on mdeldud selleks, et muuta treening |Gbusaks ja vaheldusrikkaks. See peaks suurendama
motivatsiooni kasutada mange regulaarselt, et saavutada haid treeningtulemusi.

Slalom
Mangu visuaalne kirjeldus:
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Véravad liiguvad otse alla.

Mangu alguses maaratud raskusaste
mojutab seda, kui kaugel asuvad eesmargid
Uksteisest.

Kui varavad on Uksteisest kaugemal, on vaja
rohkem joudu (mitte kiirust!), et liikuda
Umber véravate.

Kui vasakule v&i paremale jalale rakendatakse rohkem jéudu,
liigutatakse suusad nii, et need liiguvad slaalomi suunas
Umber varavate.

Eesmargid ilmuvad vaheldumisi ekraani vasakule ja paremale kiiljele. See tahendab, et ka jalad vahelduvad. Kui astuda
tugevamalt vasakule poole, liiguvad suusad paremale; kui astuda tugevamalt paremale poole, liiguvad suusad vasakule.
Kui treenitav on edukalt imber varava liikkunud, muutub ekraani taustavalgus roheliseks ja llesanne loetakse edukaks. Kui

treenitav ei jdua Umber vdrava voi sdidab varavasse, muutub taustavalgus punaseks. Varavad tuleb s&ita Gmber lihikese poole.
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Tasakaalu mang

Mangu visuaalne kirjeldus

|
|
Paremat jalga tuleb kGvemini

lGGa, et vila molemad kaalud
tasakaalu.

Ukshaaval langevad erineva suurusega raskused vasakule vdi paremale pannile. Tasakaalustamatust tuleb kompenseerida,
pedaalides kdvemini (mitte kiiremini). Tasakaalu tuleb séilitada (s6ltuvalt seatud raskusastmest) 1-5 sekundi jooksul.
Kui tasakaal on saavutatud, muutub taustvalgustus roheliseks. Kui seda hoitakse 1-5 sekundit, loetakse see llesanne edukaks.

Sellele jargneb jargmine raskus/Ulesanne.

Freeway mang

Mangu visuaalne kirjeldus

L~ Takistused ilmuvad
vasakule ja paremale
sbidurajale ja liiguvad
allapoole.

O =

See on sdiduk, mida juhitakse vasaku ja parema
jalaga. Pidev pedaalimine hoiab sGiduki
keskmisel sdidurajal.

Freeway/Autobahn-méang on optimaalne sissejuhatus treenijatele, kes on alles alustanud méngimist vdi kellel on keharaskustes
markimisvdarne tasakaaluhdire, nt haiguse tottu. Alguses valitud raskusaste maarab, kui tundlik on liigutatava auto. Naiteks
madalam raskusaste talub ebatasasemat pedaalimist. Mdangu eesmaérk on hoida oma auto keset teed. Edukalt labitud takistust
kinnitab taustavalgustuse roheline vilkumine.
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Test/Test
Et muuta jalgrattur testergomeetriks, saab lisavarustusena tellida testprogrammi paketi.
MTM-koolituse juhtimistarkvara abil saab moningaid teste kontrollida ja dokumenteerida.

Valikuliselt on endiselt vdimalus juhtida ergomeetreid ONLINE olemasoleva RS232-liidese kaudu. Pange tdhele, et standard RS232-
liidesel puudub galvaaniline isolatsioon ja viline toitellhendus. Seega, kui te ei soovi, et katsealune inimene |66b testi
programmeerimise ajal voi kui teil on vaja galvaanilist isolatsiooni, saate kasutada lisavarustusena saadaval olevat galvaaniliselt
isoleeritud liidest koos toiteallikaga. Valikuliselt on saadaval kooské&lastatud liideseprotokollid firmadega Lactware, Ergoline, Dr.
Schmidt jne. Kisige, kui soovite selle teema kohta rohkem diget teavet.

Adressaadiks olev programmipakett sisaldab jargmisi testprogramme:

IPN test

Uldiselt hinnatakse fitness-testi abil testitavate isikute vastupidavust ja vdrreldakse seda standardvairtustega. Siiski on ainult
moned katsemenetlused sobivad selleks, et teha avaldusi eri ergomeetritiilipide puhul taotletava treeningu intensiivsuse kohta.
IPN-test, mida saab valikuliselt integreerida tsiiklisse, voimaldab seda vaga lihtsalt teha. Test on taielikult automaatne; eelnevalt
tuleb sisestada ainult 5 isiklikku parameetrit. Neid andmeid kasutatakse katseskeemi ja koormusastme madramiseks ning
tulemuste arvutamise aluseks. Preventsiooni ja jarelhoolduse instituut (IPN) on selle testi aastate jooksul koos juhtivate
sporditeadlastega vilja té6tanud ning vorrelnud ja kontrollinud tulemusi teiste meetoditega. Testi aluste avaldamist vdib taotleda.

Siin on vaga luhike kirjeldus katsemetoodikast:

Tegemist on submaksimaalse sammukatsega. Vanus, kaal, sugu, sldame lbbgisagedus ja treenitusseisund maaravad
katsemetoodika. Parameetriteks on sammu kdrgus, sammu kestus ja maksimaalne koormus. Koormuse tase, mille juures
saavutatakse maksimaalne impulss, on I8ppenud. Seejarel katse peatub ja toimub jahtumine. Nuppu Cool saab kasutada ka testi
ennetdhtaegseks peatamiseks, ilma tulemusi kaotamata. Tulemuse valjundi eelduseks on aga see, et pulss oleks eelviimases etapis
saavutanud vahemalt 110 166ki/min. Kui test Idpetatakse veelgi varem, kuvatakse vdi kirjutatakse andmekandjale ainult méned
tulemused. Selle tulemusena
hinnatakse aeroobset vormi skaalal 1-5 ja valjastatakse erinevate ergomeetritiiipide
treeningpulsid. Need intensiivsuse spetsifikatsioonid on siis vastupidavustreeningu aluseks.

Neid kirjeldatud tulemusi saab lugeda dialoogiaknast vdi kirjutada andmekandjale.

Tarkvaraga toetatud testide teostamine

IPN-testi integreerimine tsiiklisse ja kombinatsioon arvutitarkvaraga esindab praegu seda, mida me peame mdistlikuks ja
vBimalikuks fitnessi ja ennetava testimise valdkonnas.

Arvutitarkvara valmistab IPN-testikaardid ette ja kirjeldab neid koos katsealuse isiku isiklike parameetritega. Tstkkel kdivitatakse
testkaardiga ja test kulgeb ilma seadme edasise toiminguta. Parast testi Idpetamist salvestatakse tulemused kaardile ja seejarel
loetakse need arvutisse. Testi hindamine, kuvamine ja vordlused eelmiste testidega toimuvad automaatselt tarkvara poolt ja -
kantakse lle treeningplaani.

P6himote "testimine koolitusteks" muutub reaalsuseks ja koolituse kvaliteet saavutab tanu IPNi testimis- ja koolitussiisteemile
eriti korge standardi.

Kusige dokumente ilma kohustuseta. Te veendute selle uuendusliku koolitussiisteemi vBimalustes.

ECC test

ECC test on kasulik tdiendus IPN testile. Selle katse puhul on vdimalik muuta peatamiskriteeriumi, kui teatud isiklikud parameetrid
nouavad vaiksemat katse intensiivsust. Kui intensiivsust oluliselt muudetakse, v6ib katseavalduste kvaliteet halveneda.

Lisaks teadaolevatele tulemustele lisab ECC bioloogilise vanuse maaramise funktsiooni, mis nditab vadga selgelt koolituse
vajalikkust.

ECC-testi toetab arvutitarkvara.
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Merepiilgivahendite test

Selles katsemenetluses kasutatakse tavaliselt WHO koormusskeemi, mis suurendab koormust 25 vati sammudes iga 2 minuti jarel.
Soltuvalt katsealuse vanusest vdi katsealuse individuaalsetest tingimustest suurendatakse koormust kuni sidame |66gisageduseni
130/150/170 l66ki/min. Koormuse tase, mille juures see siidame |606gisagedus saavutatakse, tdidetakse, seejdrel esitatakse
tulemus vattides kehakaalu kilogrammi kohta.

See tdhendab, et pohikdlblikkust saab hinnata ja tulemuslikkuse arengut saab selgelt ndidata.

ViljavGte treeningu pulsisageduse kohta ei ole vdimalik.

Astrandi test

Astrandi test, mis on integreeritud tsukli ja testiprogrammi paketti, on kohandatud kasutamiseks jalgrattaergomeetril. See votab
arvesse testitava isiku fuisilist [ahtepunkti ja arvutab tulemused pUsiva seisundi faasis, kui siidame 166gisagedus ja vastupanu on
omavahel kohanenud. Katseandmed on korratavad ja neid saab v&rrelda pikisuunaliselt.

Testi aluseks on VOmax. (maksimaalne hapnikutarbimisvGime) arvutamine kehakaalu suhtes Astrandi jargi. Need vaartused
seatakse sOltuvusse soost ja vanusest ning seejdrel hinnatakse neid. Seega saab hinnata pdhilist sobivust ja ndidata selgelt
tulemuslikkuse arengut.

ViljavGte treeningu pulsisageduse kohta ei ole voimalik.

Laktaadi test

Selles katsemenetluses kasutatakse tavaliselt WHO koormusskeemi, mis suurendab koormust 25 vati kaupa iga 2 minuti jarel. Siiski
saab programmeerida ka erinevaid sammumeetodeid. Soltuvalt katsealuse vanusest voi katsealuse individuaalsetest nGuetest on
madratud maksimaalne impulss, mille juures seade automaatselt katse katkestab. Reeglina tehakse laktaattest kuni kurnatuseni.
Eriomadusena saab testi katkestada voi taaskdivitada iga koormusastme IGpus, vajutades nuppu "Smart Key". See hdlbustab
laktaadi eemaldamist. Laktaadi mootmise seadmed ei ole kaasas, lisaks on olemas hindamistoetus.

Standardne test

Standardkatse suurendab koormust kuni arvutatud maksimaalse impulsini (vastavalt valemile 220-LA). VGimsust hinnatakse
vattides kehakaalu kohta.

Laadimismeetodit saab maarata individuaalselt algkoormuse, sammu kdrguse ja sammu kestuse vaartuste abil.

Po&hilist sobivust ei saa hinnata. Samuti ei ole voimalik teha avaldust treeningimpulsside arvu kohta.
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Conconi test
Conconi test on vdistlusspordis sageli kasutatav test, mis véimaldab teha avalduse ainevahetuse kohta erinevatel intensiivsustel.
Siidame l66gisageduskdvera vajalik hindamine, et oleks véimalik maarata "korvalekaldepunkti”, ei ole tadiesti probleemivaba. See
on siis iseloomulik aeroobne-anaeroobne lavi. Koormus peab olema maksimaalne, sest eelnevalt ei ole voimalik teada, kus asub
lavivaartus.
Impulsskévera tdlgendamisel on oluline Conconi-tlilipi koormuse metoodika, mis on orienteeritud iga etapi toovaljundile.
Koormuse suurendamise maarab kas 50 vGi 100 vatine algkoormus ja 25 vGi 50 vatine astmeline kdrgus. Sammu kestus algab kahe
minutiga esimese koormusastme puhul ja liiheneb, kui vGimsus suureneb.
T66vdimsus dZaulides Uhe etapi kohta peab jadma samaks.
Conconi 50 metoodika:

1. Etapp 120 sekundit X 50 vatti =6000 dZauli

2. Etapp 80SecX75  Watt=6000 Joule

3. Etapp 60Sec X100 Watt = 6000 Joule
Conconi 100 metoodika:

1. Etapp 120Sec X 100 Watt = 12000 Joule

2. Etapp 80Sec X 150 Watt =12000 Joule

3. Etapp 60Sec X200 Watt=12000 Joule
Mdlemad tasememudelid on integreeritud. Conconi 50 on md&eldud tavalistele treenijatele ja Conconi 100 vdistlussportlastele.
Tsuklisse on integreeritud ainult 50 ja 100 koormuse meetod.

4.14 Pulsikontrollitud treening

Teavet pulsikontrolliga treeningprogrammide toimimise kohta leiate brosidrist "pulsikorraldaja", mida saab kiisida tootjalt.

4.15 Kasutajaliides PC

K&ik ergomeetrid on varustatud RS 232 liidesega - ilma galvaanilise eralduseta. See vGimaldab kontrollimist arvuti, EKG, spiromeetri
jne abil, tingimusel, et seadmed kasutavad sama protokolli.

Pange tahele, et meditsiinilisel kasutamisel tuleb jargida elektriohutust.

RS232-liides vdib soovi korral olla varustatud galvaanilise isolatsiooniga, et ergomeetriga ihendatud seadmete rikke korral ei tekiks
ohtu. Kui teil on selle kohta kisimusi, kiisige oma mutjalt/kaupmehe kéest.

Kui monitor tuleb pidevalt sisse lilitada - isegi enne koolituse/katse algust -, tuleb selleks kasutada stabiliseeritud, 9-voldist
meditsiinilist toiteallikat. See toiteallikas ei kuulu standardse RS 232-liidese juurde.

Parast toiteallika Uhendamist suttib ekraan 3 minutiks, misjarel on see ootereziimil ja kohe nupuvajutusega toovalmis.

Kui teil on lisakiisimusi, kiisige oma mutjalt/kaupmehe kiest.
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5 Hooldus, hooldus ja korrashoid

K&iki emotion fitnessi kardioseadmeid iseloomustab suurepédrane kvaliteet. Need on vastupidavad ja vajavad vahe hooldust, et
tootada treeningvahenditena pikka aega. Siiski on hadavajalik, et vajalikku hooldust teostataks kohusetundlikult.

Hoiatus: Seadet tohib avada ainult spetsialist.

ACHTUNG
HOCHSPANNUNG
max. 350V

Service-Arbeiten an Bremse und
Elektronik erst 45 Sekunden nach
Stillstand der Bremse durchfiihren!

Joonis 6: Hoiatusmarkus piduril kdrgepingeohu t&ttu.

Seadmete ohutustase on vdimalik séilitada ainult siis, kui seadmeid korrapéaraselt kahjustuste ja kulumise suhtes kontrollida.
Defektsed osad tuleb viivitamatult vdlja vahetada ja seade tuleb kuni remondini valja lilitada.

5.1  Juhised veaolukorra (rikke) tuvastamiseks (torge)

Kui seadmel ilmnevad vead, mida te ei suuda klassifitseerida, vGtke palun ihendust emotion fitness GmbH &Co.KG-ga. Iga veateate
puhul peaks teil olema valmis defektse seadme seerianumber ja mudelitiilp, sest see voib olla oluline, et saaksime teha Gige
diagnoosi ja eelkdige pakkuda teile sobivaid varuosasid!

5.2 Hooldusjuhised operaatorile

Kontrollige seadet visuaalselt enne iga kasutuskorda, kuid vahemalt iga paev, ning pddrake erilist tdhelepanu defektsetele
osadele, lahtistele Glhendustele ja ebattipilistele helidele.

Hoolimata suurepdrasest kvaliteedislisteemist peate iga kuue kuu jarel teostama jargmised kontrollid ja dokumenteerima need
meditsiinilise tlbikinnitusega seadmete puhul tootejuhendis:

e Kontrollige visuaalselt kdiki ndhtavaid Ghendusi ja keevisliiteid.

e Puhastage seade pohjalikult.

e Kontrollige kdigi kruvide tihedust.

o  Kontrollige sadula ja istmetoe terviklikkust ning veenduge, et materjalivasimuse valtimiseks vahetatakse sadul 2

aasta parast vélja.
e Kontrollige pedaalide ja hoorattakruvide terviklikkust ja tugevust.

Uldiselt:

e Puhastage plastikust kaunistusi ja raamiosi regulaarselt vastavalt vajadusele niiske lapiga ja kerge seebiga, et
eemaldada agressiivsed higijaagid. Seejarel h6oruge uuesti kuivaks.

e  Puhastusvahenditega pihustuspudelite kasutamine ei ole lubatud; on tGestatud, et seadmed ei saa kunagi kuivada
ligipaasmatutes kohtades. Selle menetlusega ei saa valistada roostetdrjet.

e Veenduge, et monitori korpusesse ei satuks vedelikku, sest see vdib kahjustada tundlikke elektroonikakomponente.

e Palun kasutage seadmete vajalikuks desinfitseerimiseks ainult acryl-des® desinfitseerimispuhastuslappe
(http://www.schuelke.com/).

e  Monitori ekraan vdib ndidata, et aku pinge on liiga madal, mille puhul ei saa ohutult tagada pidurdusvooluta
toimimist. Seejarel vahetage kolm AA-patareid, Iddvendades kahe monitori korpuse poole 4 (ihenduskruvi, avage
monitori korpus ja vahetage patareid esiosa korpuse poolel. Veenduge, et patareid on sisestatud vastavalt juhistele.
Palun korvaldage tiihjad patareid vastavalt digusaktidele. On olemas tagastamiskohustus; klient vdib valida, kas ta
annab patareid tasuta draviimiseks tle piirkondlikule jadtmekaitlusettevéttele véi seadme turustajale.

e Palun jalgige, et seadmed ei seisaks paksudel kummimattidel, millesse raamid surutakse. Raami alumine kiilg peab
alati olema ventileeritud.

o Kontrollige korpuse kinnituste tihedust.

e Kontrollige korraparaselt pidurdustihvtide toimimist.

e Regulaarse treeningu korral soovitame regulaarselt visuaalselt kontrollida kdiki seadme osi, eriti kruvisid, poldid,
keevisdmblused ja muud kinnitused.

e Kontrollige, et seadme jalad oleksid kindlalt paigas.

e  Kontrollige, kas vantvollid on ikka veel kindlalt telje kiilge kinnitatud. Selleks on vaja 14 mm mutrivétit.

e  Oluline: Pingutage uuesti parast esimest 10 tundi kasutamist! Garantii ei kata vantade ja telgede kahjustumist, mis
on tingitud vantade |6dvenemisest!

e  Kontrollige, kas istme post ei ole lilekoormuse tdttu kahjustatud.

e Puhastage istme posti ja istme liugurpikenduse osad, seejarel pihustage silikoonisprei ja h6oruge uuesti kuivaks.
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e  Kontrollige lukustuspoltide toimimist.
e Kontrollige, kas pedaalide aasad on kahjustatud.
e  Kasutage ainult originaalvaruosasid, votke meiega tihendust.

Tahelepanu: pingutage vantasid uuesti
Parast esimesi 10 to6tundi tuleb vantasid pingutada.
Kui vantasid ei pingutata, voib tekkida telje v6i vantade kahjustus, mille korral garantii enam ei kehti.

5.3 Hooldus volitatud spetsialistile
Seadmega seotud probleemide korral, mida te ei suuda ise lihtsalt lahendada, votke alati Ghendust emotion fitnessi teenindusega.
Volitatud teenistus aitab teid kiiresti ja asjatundlikult vGi annab teile juhiseid.

5.4 Hooldus

Emotion Fitness ndeb ette kdigi meditsiiniliste treeningseadmete hoolduse/ohutuse kontrolli (§ 7MPBetreibV hooldus), mille
kaigus volitatud t66tajad/partnerid kontrollivad iga kuul2 ohutusega seotud komponente.

5.5 metroloogilise kontrolli (§14 , 16ige 1) teostamine vastavalt MPBetreibV (2. liide) (ei ole asjakohane fitness line
seadmete puhul).

Kurbliga ergomeetrite (pedaal- ja kdsikruvi) puhul tuleb teostada metroloogilisi kontrolle.

(81 4AMPBetreibV MTK (2. lisa)) on operaatorile kohustuslik, kui ergomeetrit kasutatakse "patsientide maaratletud ftusiliseks ja
korratavaks koormamiseks" (s.t. vattindidikuga).

Kodigil Emotion Fitnessi kdigukangi ergomeetritel on vattinadidik ja seetdttu tuleb neid kontrollida hiljemalt 24 kuu méddudes voi
parast jéudlust mdjutavate komponentide parandamist/asendamist. .

Onnetusjuhtumite/dnnetuste korral, isegi kui need ei ole pdhjustatud ebatipsetest vdimsusnéitajatest, vastutab operaator.

Operaator vastutab meditsiiniliste treeningseadmete hoolduse ja MTK teostamise eest!

§ 2 lg 2: Kdesolevat seadust kohaldatakse ka selliste toodete kasutamise, kditamise ja hooldamise suhtes, mida ei ole turule viidud
meditsiiniseadmena, kuid mida kasutatakse meditsiiniseadme kditamismddruse 1. ja 2. lisas mddratletud meditsiiniseadmena.

Neid peetakse meditsiiniseadmeteks meditsiiniseadmete seaduse téhenduses.

Selles osas viidatakse Saksamaa diguslikule olukorrale. Palun kontrollige oma riigis kehtivaid meditsiiniseadmete kaitamise
seadusi.
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6

Tehnilised andmed

Teave mdGtmete ja kaalu kohta

Mootmed Kaal Maksimaalne kasutaja kaal

125 cm x 65 cm x 148 cm 63 kg 150 kg; vOimendatud: 200 kg

Vastupidavussiisteem: peavoolust sdltumatu pidurisiisteem
Puhverpatarei: AA - Mignoni aku
V&imsusvahemik: 25/15 - 500 Watt / kiirusest sdltumatu (51-1.000 Watt / kiirusest sdltuv)
Freewheel: saadaval
Jargmised ELi direktiivid on taidetud:
DIN EN ISO 20957-1 S-A-I
DIN EN 1SO 20957-5 S-A-I
DIN EN 60601-1:2013
2001/95/EU Uldine tooteohutuse direktiiv
93/42/EMU meditsiiniseadmete direktiiv (tdidetud ainult seadmete puhul, millel on jarelliide med).
Jatame endale Giguse teha tehnilisi ja optilisi muudatusi ning trikivigu.

c € 0633
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7 Garantii

See pohineb seaduslikul garantiil.

emotion fitness GmbH & Co. KG, kui selle toote turustaja, pakub professionaalsetele kasutajatele kuul2 aega
tasuta hooldust osade ja t66jou osas, kui kdesolevas kasutusjuhendis loetletud nduetekohast kasutamist ja
hooldust on v8imalik tdestada. Veel 12 kuu jooksul pakub emotion fitness GmbH & Co. KG tasuta varuosasid.
Garantiindue kaotab kehtivuse, kui toodet on hooldanud v&i parandanud volitamata isikud. Niipea, kui tekib
garantiijuhtum, peate sellest viivitamatult kirjalikult vGi e-posti teel teavitama emotion fitness GmbH & Co KG-d.
Seadme omanik peab esitama andmed seadme seerianumbri, ostu aja, vea Uksikasjaliku kirjelduse ja tarneallika
kohta.

emotion fitness GmbH & Co KG korraldab teenuse, kuid jatab endale diguse madrata teenuse iseloomu.
Mboeldavad on jargmised menetlused.

1. Teenust teostab meie teenindus kohapeal.

2. saadame soovitud varuosa.

3. me saadame asendusseadme.

Defektsed osad peab klient tagastama meile 48 tunni jooksul. Vastasel juhul voetakse tasu tarnitud varuosade
eest.

Kui pdhjused jadvad véljapoole garantii ulatust, jatab emotion fitness GmbH & Co. KG endale iguse nduda k&ik
remondikulud.

Garantii ei h&lma méningaid kuluvaid osi. Need on eelkdige kattekile/klaviatuurikile, sadul, vantvéllid ja vantvolli
kinnitus, pedaalid, pedaalide aasad, patareid, jalatallad, polsterduskangad ja kaepideme kummi. Polari
impulssiisteemidel on seaduslik garantii.

Need garantiisatted ei m&juta mingil viisil Gildisi seadusest tulenevaid ndudeid.

Meie (ldisi tarnetingimusi, mida aeg-ajalt muudetakse, saab vaadata ja alla laadida meie veebilehelt
www.emotion-fitness.de.
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Taname teid usalduse eest!

emotion

FITNESS

emotion fitness GmbH & Co KG
Trippstadter Str. 68
67691 Hochspeyer
Tel +49-6305-71499-0
Faks +49-6305-71499-111
Internet: www.emotion-fitness.de
E-post: info@emotion-fitness.de

Tootja EUDAMED SRN: DE-MF-000016584
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