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Краткие инструкции  

Функциональная область 
Ниже дано краткое описание шести клавиш управления. 
Более подробно об их назначении см. нижеследующие 
главы. В этих главах функциональные клавиши имеют те 
же названия. 
 
 

 

SET (однократное нажатие) 
Данная клавиша переводит экран в режим ввода пара-
метров тренировки. Принимаются заданные пользовате-
лем установки. 
 
 

SET (нажатие и удержание) 
В момент отображения всех элементов экрана (после 
нажатия Reset): Вызывается меню «индивидуальных ус-
тановок»  
 
 

RESET  
Клавиша перезапуска компьютера (сброс всех настроек) 
 
 

PROGRAM 
Клавиша выбора программ тренировки 
Повторное нажатие     > следующая программа 
Продолжительное нажатие > чередование программ 
 
 

Клавиши “-“ и “+”. 
Данные клавиши изменяют значения параметров в раз-
ных меню (перед тренировкой) и регулируют нагрузку 
(уровни) во время тренировки. 
• Продолжить: “+” 
• Вернуться: “-“ 
• Продолжительное нажатие: > быстрое изменение 

значения 
«Плюс» и «Минус» нажимаются вместе (варианты): 
• Нагрузка сбрасывается на уровень 1 
• Программа переходит к исходному состоянию 
• Параметр сбрасывается на OFF (значение не введе-

но) 
 
 
 
 

Восстановление пульса (RECOVERY) 
Клавиша запуска функции восстановления пульса 
(расчет фитнес-оценки) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Измерение пульса 
Тренировочный компьютер может регистрировать значе-
ние пульса тремя способами: 
1. С помощью ушного датчика-клипсы (штекер включает-
ся в гнездо на панели) 
2. С помощью нагрудного кардиодатчика + подключаемый 
приемник 
(Нагрудный кардиодатчик поставляется отдельно)  
3. С помощью датчиков пульса на рукоятках  
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Дисплей 
 
Дисплей отображает информацию о различных функци-
ях и режимах установки. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Программы: Прямой счет / Обратный 
счет показателей 
Программы различаются направлением расчета показа-
телей во время тренировки. 
 

Программы: 
6 встроенных профилей с различным распределением 
нагрузки по времени или дистанции 
 

Пульсозависимые программы: HRC1/HRC2 

Достижение и поддержание целевого уровня пульса 
во время тренировки 
Две программы, автоматически регулирующие нагрузку, 
исходя из постоянного мониторинга значения пульса во 
время тренировки. 
 
 
 

Значения дисплея 
В данной инструкции на иллюстрациях значения пара-
метров на дисплее относятся к велотренажеру. 
Ниже приведены значения скорости для типовых дис-
плеев, вычисленные для частоты вращения педалей 60 
об/мин. 
Велотренажер   = 21.3 км/ч 
Эллиптический тренажер = 9.5 км/ч 
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Диапазон значений: 0÷199

Частота вращения педалей 

Скорость 

Выбираемая размерность 

Максимальный пульс 
Усредняемое значение 

Предупреждение (мигает)  
(Максимальный пульс+1) 

Расчетный пульс превышен (+ 11) 
Расчетный пульс не достигнут (-11) 

 

Символ «сердце» (мигает) 
 

 

Процентное значение 
Текущий пульс/максимальный пульс 

Восстановление пульса 

 
 
Диапазон значений: 0÷220 
 
 
Предупреждающий звук 
Вкл./Выкл. 

 Диапазон значений: 0÷999,9 

Выбираемая размерность 

Усредняемое 
значение 

Пульс 

Пройденное расстояние 

Диапазон значений: 1÷15 
 

Время 

Уровни нагрузки 

Усредняемое значение 

Усредняемое значение 

Частота вращения 
педалей 

 Диапазон значений 0÷99:59 

Диапазон значений: 
0÷99.9
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Быстрый старт (для ознакомления) 
Начало тренировки 
Без специальных установок 
• При включении компьютера появляется логотип 

Отображается общий пробег (км) “ODO” 
• Через 5 секунд: готовность к тренировке: режим 

Count Up – прямой счет 
Все значения показывают 0 
Нагрузка установлена на Уровень 1 

• Начните вращать педали 
На дисплее: 
Шкала, пульс (если активирована регистрация пульса), 
пройденное расстояние, уровень нагрузки, расход энер-
гии, время частота хода педалей и скорость 
 

Изменение нагрузки во время тренировки: 
• Клавиша “+” увеличивает нагрузку на 1 уровень 
• Клавиша “–“ уменьшает нагрузку на 1 уровень 
Продолжайте тренировку. Можно менять нагрузку во 
время тренировки. 

 

 

 

Окончание тренировки 
• Отображение средних значений ( ):  

Дисплей 
Пульс (если активирована регистрация пульса), уро-
вень нагрузки, частота хода педалей и скорость 

• Суммарные значения: 
Пройденное расстояние, расход энергии и время 

 
 

Режим ожидания 
Спустя 4 минуты после окончания тренировки, компьютер 
переходит в режим ожидания. 
При нажатии любой клавиши компьютер снова активиру-
ется в режиме Count Up. 
 
 

Расход энергии 
 

График нагрузки 

Диапазон значений: 0÷9999 
 
 
 
 
Регулируемая размерность 

Одна точка (высоты) 
соответствует 1 уровню 

Длина - 25 колонок

Одна колонка соответствует 
одной минуте или 400 метрам 
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Тренировка 
 Компьютер оснащен 10 тренировочными программами. 
Они четко различаются по интенсивности нагрузки и тре-
буемой выносливости. 
 
1. Тренировка с установкой нагрузки 
a) Ручной выбор нагрузки 
• Программа CountUp (↑) 
• Программа CountDown (↓) 
 
 
 

b) Встроенные профили нагрузки 
• Программы “1” – “6” 
 
 
 
 
 
 

2. Пульсозависимые тренировки 

• Программа “HRC1 CountUp“ (♥1) 

• Программа “HRC2 CountDown” (♥2) 
 
 
 
 
 

 Тренировка с установкой нагрузки 
a) Ручной выбор нагрузки 
Программа CountUp 
• Нажимайте Program, пока не будет выбран режим 

CountUp. Вращайте педали - начнёт производится 
прямой счет всех параметров тренировки. 
Или 

• Нажмите SET: выбор установок на тренировку 
• «+» и «-»: изменяют значение нагрузки. Начните тре-

нировку. Будет производиться прямой счет всех па-
раметров тренировки.  

 

Программа CountDown 
• Нажимайте Program до выбора CountDown. 
Программа ведет обратный счет значений параметров: 
от выбранных пользователем до 0. Если пользователь не 
вводил какие-либо параметры (SET), компьютер запустит 
программу CountUp. 
Таким образом, для старта в режиме CountDown, хотя бы 
один из этих параметров должен быть введен пользова-
телем: время, расход энергии или дистанция. 
• Нажмите SET: выбор установок на тренировку 
 
Дисплей: Установка дистанции Dist 
 

Установка пройденного расстояния 
• Ввод осуществляется с помощью клавиш «+» и «-» 

(например: 14.00). Завершите ввод нажатием SET. 
Дисплей: Установка времени тренировки - Time 
 
 
 
 
 

Установка времени 
• Ввод осуществляется с помощью клавиш «+» и «-» 

(например: 45:00). Завершите ввод нажатием SET. 
Дисплей: Установка целевого расхода энергии - Energ. 
 
 
 
 
 
 

Установка расхода энергии 
• Ввод осуществляется с помощью клавиш «+» и «-» 

(например: 1500). Завершите ввод нажатием SET. 
 

Дисплей: Установка возраста пользователя Age. 18 



 

Ввод возраста 
Ввод возраста требуется для определения и контроля 
максимального пульса (символ HI; предупредительный 
звуковой сигнал, если активно). 
• Ввод осуществляется с помощью клавиш «+» и «-» 

(например: 34). Для этого возраста максимальный 
пульс 186 вычисляется по формуле: (220 - возраст).  

Завершите ввод нажатием SET. 
Дисплей: Установка целевого уровня пульса Fat 65%. 
 

 
 
 
 

 
Целевой уровень пульса  
• С помощью клавиш «+» и «-» выберите Сжигание 

жира 65%, Фитнес 75% или Ручной ввод (40÷90%). 
Подтвердите нажатием SET (Например, Man.40÷90%). 

• Введите значения с помощью клавиш «+» и «-» (на-
пример, 83%). Завершите ввод нажатием SET 

Дисплей: Готовность к тренировке. 
 
 
 
 

Или 
Выбор абсолютного значения целевого пульса  
• Отмените контроль максимального пульса с помощью 

клавиш «+» или «-».Дисплей: Age Off. Ввод заверша-
ется клавишей SET. 

Дисплей: следующая задаваемая по умолчанию установ-
ка Pulse (расчетный пульс) 
• Введите абсолютное значение целевого пульса с по-

мощью клавиш «+» и «-» (например, 146). Подтверди-
те клавишей SET  

Дисплей: Готовность к тренировке. 
 
 
 
 

Примечание: 
Информация по всем установкам в программах приводит-
ся на стр. 23. 
• Установленные параметры теряются при "Сбросе". 
Если для них активирована опция “Запоминание пара-
метров” (стр. 23), то установленный пульс сохраняется. 
При следующем выборе Count Up / Count Down, будут 
использоваться именно эти данные. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Подготовка к тренировке 
Нагрузка 
• Изменение нагрузки в ходе тренировки производится 

с помощью клавиш «+» или «-». 
Приступайте к тренировке – начните вращать педали. 
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b) Профили нагрузки “1” – “6” 
Все режимы выбираются нажатием клавиши Program 
• Например, программа “1”  
Для начинающих; уровень I, уровни нагрузки 1÷4. Продол-
жительность - 27 минут. 
Нажмите клавишу SET: режим установок.  
Начало тренировки.  
 
 
 
 

• Нажимайте клавишу Program, пока не появится про-
грамма “2”  

Для начинающих; уровень I, уровни нагрузки 1÷5. Продол-
жительность - 30 минут. 
Нажмите клавишу SET: режим установок.  
Начало тренировки.  
 
 
 
 
 

• Нажимайте клавишу Program, пока не появится про-
грамма “3”  

Продвинутый, уровень I. Уровни нагрузки 1÷6. Продолжи-
тельность - 36 минут. 
Нажмите клавишу SET: режим установок.  
Начало тренировки.  
 
 
 
 
 

• Нажимайте клавишу Program, пока не появится про-
грамма “4”.  

Продвинутый, уровень II. Уровни нагрузки 1÷7. Продолжи-
тельность - 38 минут. 
Нажмите клавишу SET: режим установок.  
Начало тренировки.  
 
 
 
 

• Нажимайте клавишу Program, пока не появится про-
грамма “5”.  

Профи, уровень I. Уровни нагрузки 1÷9. Продолжитель-
ность - 36 минут. 
Нажмите клавишу SET: режим установок.  
Начало тренировки.  
 
 
 
 

• Нажимайте клавишу Program, пока не появится про-
грамма “6.  

Профи, уровень II. Уровни нагрузки 1÷10. Продолжитель-
ность - 44 минуты. 
Нажмите клавишу SET: режим установок.  
Начало тренировки.  
Примечание 
Если длительность программы превышает 25 мин, то вид 
графика нагрузки уплотняется в 25 колонок. Список уста-
новок приведен на странице 23. 

 

Переключение: Время/Пройденное расстоя-
ние 
Только для программ 1-6 
Установите с помощью клавиш «+» или «-» (режим 
отображения времени или пройденного расстояния). 
Подтвердите клавишей SET. 
Дисплей: Готовность к тренировке. 
Один столбец графика нагрузки означает 0.4 км (0.2 мили) 
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Пульсозависимые тренировки. 
Ручной ввод пульса  
Программа “HRC1 CountUp“ 
• Нажимайте клавишу Program, пока не появится ре-

жим HRC1 (прямой счет параметров) 
• Нажмите клавишу SET: режим установок. 
Или 
Начните тренировку. Будет идти прямой счет парамет-
ров тренировки. Нагрузка увеличивается автоматически 
до тех пор, пока не будет достигнут целевой уровень 
пульса (например. 130) 
Программа “HRC2 CountDown“ 
• Нажимайте клавишу Program, пока не появится ре-

жим HRC2 (обратный счет параметров) 
• Нажмите клавишу SET: режим установок. 
Ввод параметров тренировки полностью аналогичен 
процессу, описанному выше для программы CountDown. 
• После начала тренировки нагрузка будет увеличи-

ваться автоматически до тех пор, пока не будет дос-
тигнут целевой уровень пульса (например. 130) 

Или 
Начните тренировку. 
 
 
Примечание 
Начальная нагрузка 
При определении программ HRC возможна установка по 
умолчанию уровня начальной нагрузки 1-10. 
• Выберите значение клавишами "Плюс" или "Минус" 

(например, 10). В этом случае, нагрузка будет воз-
растать, начиная с уровня 10, пока не будет достиг-
нут целевой пульс (например, 130 уд/мин). 

 
Пульс 
• Значение пульса можно изменить клавишами 

"Плюс" или "Минус" в этом пункте настройки, напри-
мер, со 130 на 135. 

Начните тренировку вращением педалей. 
Список установок приведен на странице 23. 
 
Примечание 
В программах HRC Kettler рекомендует выполнять изме-
рения пульса или с помощью ушного датчика-клипсы, 
или с помощью кардиодатчика. 
В программах HRC регулировка нагрузки происходит при 
отклонениях текущего пульса от целевого на 6 уд/мин. 
 

Индикация во время трени-
ровки 
Смена информации на дисплее во время тренировки 
Ручная регулировка 
Данные тренировки отображаются в графической зоне 
экрана в следующей последовательности: 
Время / Частота хода педалей / Скорость / Пройденное 
расстояние / Пульс / Нагрузка / Расход энергии / Время и 
т.д. 
Режим SCAN 
Нажмите и удерживайте клавишу Program, пока на дис-
плее не появится символ SCAN. Информация о пара-
метрах тренировки меняется каждые 5 секунд. Функция 
SCAN оканчивается повторным нажатием на клавишу 
Program, с помощью функции возврата или прерывани-
ем тренировки. 
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Регулировка режима нагрузки 
При регулировке нагрузки во время работы программы, 
изменение будет отображаться мигающей колонкой. Ко-
лонки слева показывают пройденные уровни нагрузки и 
остаются неизменными. 
 
 
 
Прерывание/конец тренировки 
Если в минуту происходит менее десяти оборотов педа-
лей или была запущена функция Recovery, компьютер 
воспримет это как прерывание тренировки. На дисплее 
появится информация о тренировке. Пульс, нагрузка, час-
тота хода педалей и скорость отображаются как средние 
значения с символом .  
Вы можете изменить текущий дисплей клавишами «+» и  
«-» 
Информация о тренировке отображается в течение 4 ми-
нут. Если в течение этого времени вы не нажмете ни одну 
клавишу и не возобновите тренировку, компьютер перей-
дет в режим ожидания. 
 
 
 
Возобновление тренировки 
Если в течение 4 минут тренировка возобновляется, счет 
продолжится с уже достигнутых (до прерывания трени-
ровки) значений параметров. 
 
 
 
 
 
 
 

Функция ВОССТАНОВЛЕНИЕ 
ПУЛЬСА (Recovery)  
По окончании тренировки нажмите клавишу Recovery.  
Компьютер измеряет ваш пульс в течение 60 секунд и 
вычисляет фитнес-оценку. 
 
При нажатии Recovery, сохраняется текущее значение 
пульса (здесь 168), а затем сохраняется значение пульса 
спустя 60 секунд (здесь 137). На дисплей выводится раз-
ница между P1 и P2 (здесь 31).  
 
На базе значений P1 и P2 рассчитывается фитнес-оценка 
(F = 2.6). 
 
 
 
 
 
Функция Recovery может быть прервана нажатием кнопок 
Recovery или RESET. 
 
Если в начале или в конце периода восстановления не 
был измерен пульс, выводится сообщение об ошибке 
 

Пульс при нажатии REC 
Пульс через 60 секунд 

Разница 

Фитнес-оценка 
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Индивидуальные установки 
Нажмите клавишу Reset: 
Дисплей: Все сегменты дисплея 
Теперь нажмите и удерживайте клавишу SET: 
меню: индивидуальные установки. 
 

Дисплей: Scale 
1. Размерность расстояния (км/мили) 

Нажмите клавишу «+» или «-». 
Результат: Выбор км или мили. 

Нажмите клавишу SET: Выбранная размерность прини-
мается, и программа переходит к следующей установке. 
 
Дисплей: “Reset +/-“ общий пробег  
2. Сброс общего пробега тренажера и времени тре-

нировки 
Нажмите клавиши «+» и «-» вместе. 
Результат: Значение сброшено. 

Или 
Нажмите клавишу SET для перехода к следующей уста-
новке 
 

Дисплей: Energy 
3. Размерность расхода энергии (кДж/ккал). 

Нажмите клавишу «+» или «-». 
Результат: Выбор размерности расхода энергии. 

Нажмите клавишу SET: Выбранная размерность сохраня-
ется, и программа переходит к следующей установке. 

 
Дисплей: Store 

4. Запоминание параметров 
Нажмите клавишу «+» или «-». 

Установки для расстояния, времени, расхода энергии, 
возраста, целевого пульса хранятся в памяти компьютера 

Параметры: 
ON = Хранение даже после сброса (Reset). 
OFF = Хранение до очередного сброса (Reset). 

Нажмите SET для перехода к следующей установке 
 
Дисплей: Alarm  

5. Предупредительный звуковой сигнал при превы-
шении максимума 
Нажмите клавишу «+» или «-». 

Результат: Включение/выключение предупредительного 
звукового сигнала. 
Нажмите клавишу SET: Выбранная установка принимает-
ся, и дисплей покажет restart. 
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