
TEMPS  (TIME): Af f i c h a g e  du  te m p s  en  mi n u t e s  et  se c o n d e s  jus q u ' à  99:00.
DISTANCE  (DISTANCE): Af f i c h a g e  de  la  di s t a n c e  pa r c o u r u e  pa r  int e r v a l l e s  de  100  mè t r e s ,  jus q u ' à  99.9  Km.
CALORIE* (CAL) : Af f i c h a g e  de  la  dé p e n s e  es t i m é e  de  ca l o r i e s  en  Kc a l .
POULS  (PULSE): Af f i c h a g e  du  po u l s  en  te m p s  rée l .
DISTANCE  TOTAL (odo) : pe r m e t  de  me s u r e r  la  di s t a n c e  tot a l e  ap r è s  l’in s t a l l a t i o n  de s  ba t t e r i e s
SCAN  : Le c t u r e  al t e r n é  de s  fon c t i o n s  de  l’or d i n a t e u r .  C’e s t  le  mo d e  de  lec t u r e  pa r  dé f a u t  de  l’or d i n a t e u r .  Il  
es t  po s s i b l e  de  le  sto p p e r  en  ap p u y a n t  su r  la  tou c h e  Mo d e .
*Calories estimées établies pour un travail moyen, et un sujet de corpulence et de force moyenne. Ne pas  
utiliser à des fins thérapeutiques.

Mise en marche et arrêt du compteur.
L'o r d i n a t e u r  se  me t  en  ma r c h e  so i t  en  ap p u y a n t  su r  un e  de s  tou c h e  , so i t  en  co m m e n ç a n t  à  pé d a l e r .  
L'o r d i n a t e u r  es t  du  typ e  "AUTO - OFF", c'e s t  à  di r e  qu' i l  s'a r r ê t e  au t o m a t i q u e m e n t  ap r è s  4  mi n u t e s  de  no n  
uti l i s a t i o n  de  l'a p p a r e i l .  

Fréquence cardiaque
La  fon c t i o n  Pu l s a t i o n s  Ca r d i a q u e s  es t  do n n é e  pa r  les  capteurs cardiaques sur le guidon .
Po u r  ob t e n i r  la  fon c t i o n  Pu l s a t i o n s ,  il  es t  im p é r a t i f  de  po s i t i o n n e r  les  2  ma i n s  su r  les  ca p t e u r s  de  pu l s a t i o n s  
ca r d i a q u e  du  gu i d o n .  Il est aussi  indispensable de brancher la prise prévue à cet effet sous  l‘ordinateur 
(Hand Grip Puls).

Les  valeurs  de fréquence  cardiaques  captés  à l’aide des  capteurs  du  guidon  peuvent suivant les  
sujets subir des  variations  plus  ou  moins  importantes dues  à la morphologie des  mains  et de la 
pression exercée par celles ci sur les capteurs.
Les  valeurs de fréquence cardiaques ne doivent pas être utilisées à des fins thérapeutiques.

CONSEILS  D’ENTRAINEMENT

Attention :
Av a n t  de  pr o g r a m m e r  vo t r e  en t r a î n e m e n t ,  il  es t  ind i s p e n s a b l e  de  ten i r  co m p t e  de  vo t r e  âg e ,  pa r t i c u l i è r e m e n t  
po u r  les  pe r s o n n e s  de  plu s  de  35  an s , ain s i  qu e  de  vo t r e  co n d i t i o n  phy s i q u e .  Si  vo u s  av e z  un  mo d e  de  vie  
sé d e n t a i r e  sa n s  ac t i v i t é  phy s i q u e  rég u l i è r e ,  il  es t  pr i m o r d i a l  de  co n s u l t e r  vo t r e  mé d e c i n  po u r  dé t e r m i n e r  le  
niv e a u  d’in t e n s i t é  de  vo t r e  en t r a î n e m e n t .  Un e  fo i s  dé t e r m i n é ,  ne  ch e r c h e r  pa s  à  att e i n d r e  vo t r e  ma x i m u m  
dè s  les  pr e m i e r s  en t r a î n e m e n t s .  So y e z  pa t i e n t  vo s  pe r f o r m a n c e s  au g m e n t e r o n t  rap i d e m e n t .

L’entraînement Cardio –  Training : 
Il  pe r m e t  de  dé v e l o p p é  le  sys t è m e  ca r d i o  –  vas c u l a i r e  (toni c i t é  cœ u r  / va i s s e a u x  sa n g u i n).  
Lo r s  d'u n  en t r a î n e m e n t  Ca r d i o  –  Tr a i n i n g  , les  mu s c l e s  on t  be s o i n  d'u n  ap p o r t  d'o x y g è n e ,  de  su b s t a n c e s  
nu t r i t i v e s ,  et  d'é l i m i n e r  leu r s  dé c h e t s .  No t r e  cœu r  ac c é l è r e  so n  ryt h m e ,  et  vé h i c u l e  ve r s  l'o r g a n i s m e  pa r  
l'in t e r m é d i a i r e  du  sys t è m e  ca r d i o- vas c u l a i r e  un e  qu a n t i t é  plu s  im p o r t a n t e  d'o x y g è n e .
Pl u s  on  ef f e c t u e  d'e x e r c i c e s  de  faç o n  rég u l i è r e  et  rép é t i t i v e ,  plu s  le  cœ u r  se  dé v e l o p p e  à  la  ma n i è r e  d'u n  
mu s c l e  or d i n a i r e .  Da n s  la  vie  co u r a n t e ,  ce c i  se  tra d u i t  pa r  la  fac u l t é  de  su p p o r t e r  de s  ef f o r t s  phy s i q u e s  plu s  
imp o r t a n t s ,  et  d'a u g m e n t e r  se s  fa c u l t é s  int e l l e c t u e l l e s .
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Définition de votre Zone de travail     :  
La fréquence cardiaque maximale (FCM) =  220 –  âge (180  –  âg e  po u r  les  pe r s o n n e s  sé d e n t a i r e s).

La Zone d’échauffement et  de  retour au calme es t  ég a l e  à  55% de  vo t r e  FC M .
La Zone de Perte de Graisse es t  co m p r i s e  en t r e  55 / 65% de  vo t r e  FC M .
La Zone Aérobie es t  co m p r i s e  en t r e  65 / 85% de  vo t r e  FC M .
La Zone Anaérobie, es t  co m p r i s e  en t r e  85% de  vo t r e  FC M  et  ce l l e  ci .
Les  étapes d’un entraînement     progressif     :  

1) Une phase d'échauffement : 
Co m m e n c e z  ch a q u e  en t r a î n e m e n t  pa r  un  éc h a u f f e m e n t  pr o g r e s s i f  (10-20 mn, plus  au-delà de 50 ans)  qu i  
me t t r a  en  év e i l  vo s  mu s c l e s  et  élè v e r a  do u c e m e n t  vo t r e  ryt h m e  ca r d i a q u e .  El e v e z  do u c e m e n t  vo s  pu l s a t i o n s  
à  55% de votre FCM  (Fréq u e n c e  Ca r d i a q u e  Ma x i m a l e).
Te n e z  vo t r e  Fr é q u e n c e  Ca r d i a q u e  à  ce  niv e a u  pe n d a n t  la  du r é e  de  l’éc h a u f f e m e n t .
Si  vo u s  co m m e n c e z  tro p  rap i d e m e n t  vo t r e  en t r a î n e m e n t ,  vo u s  ris q u e z  d’au g m e n t e r  les  ris q u e s  de  ble s s u r e s  
ten d i n o  - mu s c u l a i r e .

2) Un e  ph a s e  de  tra v a i l  :
C’e s t  la  pa r t i e  pr i n c i p a l e  de  l’en t r a î n e m e n t .  
Se l o n  vo s  bu t s  sp é c i f i q u e s ,  pe r t e  de  po i d s ,  am é l i o r a t i o n  de  la  ré s i s t a n c e  ca r d i o  –  va s c u l a i r e  (trav a i l  aé r o b i e),  
dév e l o p p e m e n t  de  la  ré s i s t a n c e  (trav a i l  an a é r o b i e)  il  es t  po s s i b l e  de  ch o i s i r  la  zon e  cib l e  ad é q u a t e .  

La Zone de Perte de Graisse, 55 - 65%
La  fré q u e n c e  ca r d i a q u e  do i t  êt r e  ba s s e  et  la  du r é e  d'e x e r c i c e  as s e z  lon g u e .  Ce t t e  zon e  es t  co n s e i l l é e  po u r  
les  personnes  reprenant une activité physique de p u i s  lon g t e m p s  ou b l i é e ,  recherchant à éliminer un 
surcroît  pondérale,  ou  exposées  à  des  problèmes  cardiaques .  N’o u b l i e z  pa s  qu e  po u r  ce  typ e  
d’en t r a î n e m e n t  la  du r é e  de  l’ex e r c i c e   do i t  êt r e  d’au  mo i n s  30  mi n u t e s  et  la  Fr é q u e n c e  Ca r d i a q u e  (FC) 
co m p r i s e  en t r e  55  et  65 %  de  la  FC M  .
- El e v e z  gr a d u e l l e m e n t  de 30 à 60 minutes par séance.
- Ex e r c e z  vo u s  3 ou 4 fois par semaine.

La Zone Aérobie  ,   65-85%   
Ce t t e  zo n e  es t  re c o m m a n d é e  po u r  ceux qui ont une bonne condition physique et qui s’entraînent régulièrement. 
En  vo u s  en t r a î n a n t  da n s  ce t t e  zo n e ,  vo u s  au g m e n t e r e z  vo t r e  co n d i t i o n  ph y s i q u e  en  év i t a n t  le  su r m e n a g e .   
- Du r é e  : 20 à 30 minutes par séance
- Fr é q u e n c e  : Au moins  3 ou 4 fois par semaine.

La Zone Anaérobie, 85%-FCM  
Ce t t e  zo n e  es t  se u l e m e n t  pr é v u e  po u r  de s  ath l è t e s  co n f i r m é s  et  n’e s t  jam a i s  re c o m m a n d é  sa n s  ap p r o b a t i o n  
ou  su r v e i l l a n c e  mé d i c a l e .  Ce t t e  zon e  es t  un i q u e m e n t  de s t i n é e  à  de s  pe r s o n n e s  trè s  en t r a î n é e s .  El l e  es t  



uti l i s é e  po u r  un  en t r a î n e m e n t  en  inte r v a l l e  (ou  po u r  de s  co u r t e s  co u r s e s  de  sp r i n t)  po u r  aid e r  à  am é l i o r e r  ou  
me s u r e r  les  niv e a u x  d'e n d u r a n c e .
Le  tem p s  pa s s é  da n s  ce t t e  zo n e  do i t  êt r e  br e f  so u s  pe i n e  d’a c c i d e n t .

3) Une phase de retour au calme :
Il s’agit de la réduction de l'effort (10 à 20 mn). Cela permet un retour au calme du système cardio-
vasculaire (55% de la FCM) et d’éviter ou de diminuer les douleurs musculaires tel que les crampes et 
les courbatures.
Les  étirements  doivent suivre  la  séance  d'étirements  pendant  que  les  articulations  sont  encore 
chaudes. Cela détend les muscles  et aide à éviter les courbatures.
Etirez-vous  lentement et doucement , il ne faut jamais vous  étirer jusqu'à un point de douleur. Tenez 
chaque étirement pendant 30 à 60 secondes  en expirant.

Contrôlez votre progrès
En  s’a m é l i o r a n t  vo t r e  sys t è m e  ca r d i o- vas c u l a i r e  au r a  au  rep o s  un e  FC  (fréquence  cardiaque)  qui  se 
réduira. Vo u s  me t t r e z  plu s  lon g t e m p s  po u r  at t e i n d r e  vo t r e  zon e  cib l e  et  il  sera plus  facile pour vous  de 
vous  y  maintenir.  Le s  sé a n c e s  vo u s  pa r a î t r o n t  de  plu s  en  plu s  fa c i l e  et  vo u s  se r e z  plu s  ré s i s t a n t  au  
qu o t i d i e n  .
Si  au  co n t r a i r e  vo t r e  FC  au  repos  est  plus  haute qu’à l’habitude,  il  vo u s  fau d r a  vous  reposer  ou 
diminuer  l’intensité de  l’entraînement.  Ne  vo u s  lai s s e z  pa s  dé c o u r a g e r  pa r  les  pr e m i è r e s  sé a n c e s ,  
mo t i v e z  vo u s  en  pla n i f i a n t  de s  pla g e s  d’en t r a î n e m e n t  fix e s .   Bon courage!

POUR  COMMANDER  DES  PIECES  DETACHEES
Dans  un soucis  d’efficacité munissez-vous  des éléments suivants avant de 
contacter notre Service Après Vente :
Le  no m  ou  la référence du produit.
Le  numéro de fabrication ind i q u é  su r  le  ch â s s i s  pr i n c i p a l  et  su r  le  ca r t o n  d’e m b a l l a g e .
Le  numéro de la pièce ma n q u a n t e  ou  dé f e c t u e u s e  ind i q u é  su r  la  vu e  éc l a t é e  du  pr o d u i t  pr é s e n t e  da n s  ce t t e  
no t i c e .

Co n t a c t e r  du  lun d i  au  ven d r e d i  de  9H00 à 12H00 et  de  13H00 à 18H00  (sau f  jou r  fé r i é s).

STRIALE  Service Après Vente
18 / 22 rue Bernard –  Z.I. les Vignes  

93012 BOBIGNY  Cedex
Tél. :  0820 821 167 - Fax :  00 33 1 48 43 51 03
E mail : sav @ c a r e f i t n e s s . c o m

mailto:sav@carefitness.com


SPEED : Di s p l a y s  sp e e d  in  kp h .
TIME : Di s p l a y s  the  tim e  in  mi n u t e s  an d  se c o n d s  up  to  99:00.
DISTANCE : Di s p l a y s  the  di s t a n c e  cov e r e d  at  int e r v a l s  of  100  me t r e s ,  up  to  99.9  km.
CALORIE  (CAL)*: Di s p l a y s  es t i m a t e d  ca l o r i e  ex p e n d i t u r e  in  Kc a l .  
PULSE : Di s p l a y s  pu l s e  ra t e  in  rea l  tim e .  
TOTAL DIST  (odo): co u n t  th e  tot a l  di s t a n c e  af t e r  ins t a l l i n g  the  ba t t e r i e s .
SCAN :  al t e r n a t i n g  rea d- ou t  of  th e  fun c t i o n s  of  the  co m p u t e r .   Th i s  is  the  de f a u l t  rea d i n g  mo d e  of  the  
co m p u t e r .  It  ca n  be  st o p p e d  by  pr e s s i n g  the  Mo d e  key .  

* Es t i m a t e d  ca l o r i e s  ca l c u l a t e d  fo r  av e r a g e  ef f o r t ,  an d  a  pe r s o n  of  av e r a g e  bo d y  we i g h t  an d  st r e n g t h .   No t  to  
be  us e d  fo r  th e r a p e u t i c  pu r p o s e s .  

Starting and stopping  the counter
Th e  co m p u t e r  sta r t s  ei th e r  wh e n  on e  of  the  key s  is  pr e s s e d ,  or  wh e n  yo u  st a r t  to  pe d a l .   Th e  co m p u t e r  is  the  
“AUT O  –  OF F”  typ e ,  wh i c h  me a n s  it  tu r n s  its e l f  of f  au t o m a t i c a l l y  on c e  the  tra i n e r  ha s  no t  be e n  us e d  fo r  ab o u t  
8  mi n u t e s .  
Re s e t

Heart rate
Th e  he a r t  ra t e  fun c t i o n  is  pr o v i d e d  by  the  ca r d i a c  se n s o r s  on  the  ha n d l e b a r s .  
To  ob t a i n  the  Pu l s e  fun c t i o n ,  it  is  imp o r t a n t  to  po s i t i o n  bo t h  ha n d s  ov e r  the  pu l s e  se n s o r s  on  the  ha n d l e b a r s .  
It  is  al s o  es s e n t i a l  to  plu g  in  the  co n n e c t o r  pr o v i d e d  fo r  th i s  pu r p o s e  un d e r  the  co m p u t e r  (Hand  Gr i p  Pu l s e).  

The heart rate values  picked up by the sensors  on  the handlebars, depending  on  the subject, may 
undergo  variations  due to the morphology of the hands  and the pressure exerted by the hands  on  
the sensors. 
The heart rate values must not be used for therapeutic purposes. 

Cardio –  Training:
Be f o r e  pr o g r a m m i n g  yo u r  tra i n i n g ,  it  is  es s e n t i a l  to  tak e  ac c o u n t  of  you r  ag e ,  pa r t i c u l a r l y  fo r  pe o p l e  of
more than 35 years of age, as  we l l  as  you r  phy s i c a l  co n d i t i o n .  If  yo u  ha v e  a  se d e n t a r y  lif e s t y l e
wi t h o u t  reg u l a r  phy s i c a l  ac t i v i t y , it is vital that you consult your doctor to  de t e r m i n e  the  lev e l  of  
inte n s i t y  of  yo u r  tra i n i n g .  On c e  de t e r m i n e d ,  do not attempt to achieve your maximum during the 
first training sessions. Be  pa t i e n t ;  yo u r  pe r f o r m a n c e  wi l l  qu i c k l y  im p r o v e .

Th i s  en a b l e s  you  to  dev e l o p  yo u r  ca r d i o v a s c u l a r  sy s t e m  (fitn e s s  of  th e  he a r t  / blo o d  ve s s e l s).  Du r i n g
Ca r d i o- Tr a i n i n g ,  the  mu s c l e s  ne e d  a  su p p l y  of  oxy g e n  an d  nu t r i t i v e  su b s t a n c e s .  Th e y  al s o  ne e d  to
lim i n a t e  wa s t e .  Ou r  he a r t  inc r e a s e s  its  rhy t h m  an d  se n d s  a  lar g e r  am o u n t  of  oxy g e n  to  the  bo d y  by
me a n s  of  the  ca r d i o v a s c u l a r  sy s t e m .
Th e  mo r e  of t e n  you  ex e r c i s e  reg u l a r l y  an d  rep e t i t i v e l y ,  th e  mo r e  you r  he a r t  wi l l  de v e l o p ,  jus t  lik e  any
oth e r  mu s c l e .  In  da i l y  life,  th i s  tra n s l a t e s  int o  the  ab i l i t y  to  be a r  gr e a t e r  phy s i c a l  ef f o r t  an d  imp r o v e
you r  int e l l e c t u a l  fac u l t i e s .
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Definition of your work Zone:
The Maximum Heart Rate (MHR) = 220 - age (180  –  ag e  fo r  se d e n t a r y  pe o p l e).

The Warming Up Zone an d  Cooling  Down Zone are  eq u a l  to  55% of  you r  MH R .
The Fat Loss  Zone is  be t w e e n  55 / 65% of  yo u r  MH R .
The Aerobic Zone is  be t w e e n  65 / 85% of  you r  MH R .
The Anaerobic Zone is  be t w e e n  85% of  yo u r  MH R  and  yo u r  MH R .

Make a diagram of the target zones

The progressive training stages:

1) A warming up phase:
St a r t  ea c h  tra i n i n g  se s s i o n  by  wa r m i n g  up  pr o g r e s s i v e l y  (10-20 min, more if you are over 50) wh i c h  wi l l  pu t  
you r  mu s c l e s  on  sta n d b y  an d  ge n t l y  inc r e a s e  yo u r  he a r t  ra t e.  Ge n t l y  inc r e a s e  yo u r  pu l s e  to 55%  of your 
MHR  (Maxi m u m  He a r t  Ra t e) .
Ke e p  you r  He a r t  Ra t e  at  th i s  lev e l  fo r  th e  du r a t i o n  of  the  wa r m i n g  up  tim e .  If  you
be g i n  you r  tra i n i n g  too  qu i c k l y ,  yo u  ar e  in  da n g e r  of  inc r e a s i n g  the  ris k  of  ten d o n  or  mu s c l e  in j u r y .

2) A work phase :
Th i s  is  the  ma i n  pa r t  of  the  tra i n i n g  se s s i o n .  De p e n d i n g  on  yo u r  sp e c i f i c  go a l s  an d  yo u r  ini t i a l  ph y s i c a l  
co n d i t i o n ,  we i g h t  los s ,  im p r o v e m e n t  of  ca r d i o v a s c u l a r  re s i s t a n c e  (aer o b i c  wo r k),  de v e l o p m e n t  of  st a m i n a  
(anae r o b i c  wo r k),  it  is  po s s i b l e  to  ch o o s e  the  ap p r o p r i a t e  ta r g e t  zo n e .

The Fat Loss  Zone, 55 –  65%
Th e  he a r t  ra t e  mu s t  be  low  an d  the  du r a t i o n  of  the  ex e r c i s e  qu i t e  lon g .  Th i s  zon e  is  adv i s e d  fo r  pe o p l e  
resuming physical activity aft e r  a  lon g  pe r i o d  of  idl e n e s s ,  wh o
ar e  trying to eliminate excess  weight or  ar e  susceptible to cardiac problems. Do  no t  fo r g e t  tha t  fo r  th i s  
typ e  of  tra i n i n g  the  du r a t i o n  of  the  ex e r c i s e  mu s t  be  at  lea s t  30  mi n u t e s  an d  the  He a r t  Ra t e  (HR) be t w e e n  55  
an d  65 %  of  the  MH R .  -  Gr a d u a l l y  inc r e a s e  from 30 to 60 minutes per session.
- Ex e r c i s e  3 or 4 times a week.

The Aerobic Zone, 65-85%
Th i s  zon e  is  re c o m m e n d e d  fo r  those who are in good physical condition who train
regularly. By  tra i n i n g  in  th i s  zon e ,  you  wi l l  imp r o v e  yo u r  phy s i c a l  co n d i t i o n  bu t  av o i d  ov e r w o r k i n g .
- Du r a t i o n : 20 to 30 minutes per session.
- Fre q u e n c y : At least 3 or 4 times a week.



The Anaerobic Zone, 85% - MHR
This zone is exclusively for experienced athletes and is never recommended
without medical approval and supervision. Th i s  zo n e  is  de s i g n e d  on l y  fo r  ve r y  fi t  pe o p l e .  It  is  us e d  fo r  
inte r v a l  tra i n i n g  (or fo r  sh o r t  sp r i n t s)  to  he l p  you  to  imp r o v e  or  me a s u r e  you r  lev e l  of  st a m i n a .
The time spent in this zone must be brief to avoid the risk of accident.
 
3) A cooling down phase:
Th i s  en t a i l s  a  red u c t i o n  of  ex e r t i o n  (10 to 20 min). It  en a b l e s  yo u  to  re t u r n  yo u r  ca r d i o v a s c u l a r  sy s t e m  to  
no r m a l  (55% of your MHR) an d  pr e v e n t  or  red u c e  mu s c u l a r  pa i n  su c h  as  cr a m p  an d  sti f f n e s s .  Yo u  mu s t  
fo l l o w  the  tra i n i n g  wi t h  a  se s s i o n  of  st r e t c h i n g  ex e r c i s e s  wh i l e  you r  joi n t s
ar e  sti l l  wa r m .  Th i s  re l a x e s  the  mu s c l e s  an d  he l p s  to  pr e v e n t  sti f f n e s s .  St r e t c h  slo w l y  an d  ge n t l y .  Yo u  mu s t  
nev e r  st r e t c h  un t i l  yo u  rea c h  the  pa i n  th r e s h o l d .  Ho l d  ea c h  st r e t c h  fo r  30  to  60  se c o n d s  wh i l e  br e a t h i n g  ou t.

Check your progress
As  it  imp r o v e s ,  yo u r  ca r d i o v a s c u l a r  sy s t e m  wi l l  ha v e  an  HR which will be lower wh e n  at  re s t .  Yo u  wi l l  ta k e  
lon g e r  to  rea c h  you r  ta r g e t  zo n e  an d  it will be easier for you to maintain it. Se s s i o n s  wi l l  se e m  ea s i e r  an d  
ea s i e r  an d  you  wi l l  ha v e  mo r e  st a m i n a  in  yo u r  da i l y  life.
If,  on  the  oth e r  ha n d ,  yo u r  HR is higher than usual when at rest, yo u  wi l l  ha v e  to rest or reduce the 
intensity of your training.
Do  no t  be  di s c o u r a g e d  by  the  ini t i a l  se s s i o n s .  Mo t i v a t e  yo u r s e l f  by  sc h e d u l i n g  sp e c i f i c  tra i n i n g  tim e s .  W o r k  
ha r d!

To order spare parts
To  gu a r a n t e e  an  ef f i c i e n t  se r v i c e ,  ma k e  su r e  yo u  ha v e  the  fo l l o w i n g  ite m s  be f o r e  you
 co n t a c t  ou r  Af t e r  Sa l e s  Se r v i c e :
Th e  na m e  or  reference of the product.
Th e  manufacturing number sh o w n  on  the  ma i n  ch a s s i s  an d  on  the  pa c k i n g  bo x .
Th e  number of the missing  or faulty part sh o w n  on  the  ex p l o d e d  vie w  of  the
Pr o d u c t  de s c r i b e d  in  thi s  m a n u a l .
Co n t a c t  us  fro m  Mo n d a y  to  Fr i d a y  be t w e e n  9h00  an d  12 h 0 0  an d  13 h 0 0  an d
18 h 0 0  (exc e p t  fo r  pu b l i c  ho l i d a y s).

STRIALE  After Sales  Service
18 / 22 rue Bernard –  Z.I. les Vignes
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GESCHWINDIGKEIT  (SPEE D)*: An z e i g e  de r  Ge s c h w i n d i g k e i t  in  km/h
ZEIT (TIME):  An z e i g e  de r  Ze i t  in  Mi n u t e n  un d  Se k u n d e n  bi s  99:00
TRAININGSSTRECKE  (DIST A N C E):  An z e i g e  de r  zu r ü c k g e l e g t e n  St r e c k e  in  100- Me t e r- Sc h r i t t e n  bi s  99,9  
km
ENERGIEVERBRAUCH * (CAL): An z e i g e  de s  ge s c h ä t z t e n  En e r g i e v e r b r a u c h s  in  kc a l  
PULS  (PUL S E):  An z e i g e  de s  Pu l s e s  in  Ec h t z e i t
GESAMTWEG  (Odo): die n t  zu r  W e g m e s s u n g  na c h  Ins t a l l a t i o n  de r  Ba t t e r i e n
SCAN : Fo r t l a u f e n d e  An z e i g e  de r  ve r s c h i e d e n e n  Co m p u t e r f u n k t i o n e n .  Di e s  ist  de r  Sta n d a r d- Ab l e s e m o d u s  
de s  Co m p u t e r s .  Du r c h  Dr ü c k e n  de r  Ta s t e  „MO D E“  ka n n  die s e r  Mo d u s  de a k t i v i e r t  we r d e n .
* Ge s c h ä t z t e r  Ka l o r i e n v e r b r a u c h  be i  ein e m  mi t t l e r e n  Tr a i n i n g  un d  be i  du r c h s c h n i t t l i c h e m  Ge w i c h t  un d  Kr a f t .  
Ni c h t  zu  the r a p e u t i s c h e n  Zw e c k e n  ge e i g n e t .

Ein- und Ausschalten des Zählers
De r  Co m p u t e r  sc h a l t e t  sic h  ein,  we n n  ein e  be l i e b i g e  Ta s t e  ge d r ü c k t  wi r d  od e r  we n n  ma n  an f ä n g t  zu  tre t e n .
De r  Co m p u t e r  sc h a l t e t  sic h  au t o m a t i s c h  ab,  we n n  da s  Ge r ä t  8  Mi n u t e n  lan g  ni c h t  be n u t z t  wi r d  (AUTO-OFF).

Puls
Be i  de r  Fu n k t i o n  „Pu l s“  er f o l g t  die  Me s s u n g  üb e r  Pulssensoren am Griffbügel.
Zu r  Pu l s m e s s u n g  mü s s e n  un b e d i n g t  be i d e  Hä n d e  au f  de n  am  Gr i f f b ü g e l  an g e b r a c h t e n  Pu l s s e n s o r e n  lieg e n .  
Außerdem müssen die Sensoren unbedingt an die entsprechende Buchse unterhalb des Computers 
(Hand Grip Pulse) angeschlossen  sein.

Die mit Hilfe der Griffbügelsensoren gemessenen Herzfrequenzwerte können auf Grund der 
Beschaffenheit der Hände und des auf die Sensoren ausgeübten Drucks  mehr oder weniger geringen  
Schwankungen unterliegen.
Die Herzfrequenzwerte dürfen nicht zu therapeutischen Zwecken genutzt werden.

TIPPS  ZUM TRAINING

Be v o r  Sie  Ih r  Tr a i n i n g  pla n e n ,  mü s s e n  Sie  un b e d i n g t  Ih r  Al t e r ,  ins b e s o n d e r e  we n n  Sie  üb e r  35  Ja h r e  al t  sin d ,  
un d  Ih r e  phy s i s c h e  Ko n d i t i o n  be r ü c k s i c h t i g e n .  W e n n  Si e  ein e  si t z e n d e  Le b e n s w e i s e  oh n e  reg e l m ä ß i g e  
kö r p e r l i c h e  Ak t i v i t ä t  fü h r e n ,  ist  es  un u m g ä n g l i c h ,  Rü c k s p r a c h e  mi t  Ih r e m  Ar z t  zu  ha l t e n ,  um  die  In t e n s i t ä t  
Ih r e s  Tr a i n i n g s p r o g r a m m s  zu  be s t i m m e n .  W e n n  da s  Pr o g r a m m  fes t g e l e g t  ist,  ve r s u c h e n  Sie  ni c h t ,  sc h o n  be i  
de n  er s t e n  Tr a i n i n g s e i n h e i t e n  Ih r  Ma x i m u m  zu  er r e i c h e n .  Se i e n  Si e  ge d u l d i g ,  Ih r e  Le i s t u n g e n  we r d e n  si c h  
ra s c h  ste i g e r n .

Cardio-Training
Es  er m ö g l i c h t  ein e  Fö r d e r u n g  de s  He r z- Kr e i s l a u f- Sy s t e m s  (Ton u s  He r z  / Blu t g e f ä ß e).
Be i  ein e m  Ca r d i o- Tr a i n i n g  br a u c h e n  die  Mu s k e l n  die  Zu f u h r  vo n  Sa u e r s t o f f  un d  Nä h r s t o f f e n  un d  mü s s e n  ihr e  
Ab f a l l s t o f f e  au s s c h e i d e n .  Un s e r  He r z  be s c h l e u n i g t  se i n e n  Rh y t h m u s  un d  tra n s p o r t i e r t  üb e r  da s  
ka r d i o v a s k u l ä r e  Sy s t e m  ein e  gr ö ß e r e  Sa u e r s t o f f m e n g e  in  de n  Or g a n i s m u s .
Je  me h r  ma n  reg e l m ä ß i g  un d  wi e d e r h o l t  tra i n i e r t ,  de s t o  stä r k e r  en t w i c k e l t  sic h  da s  He r z ,  ge n a u  wi e  ein  
gew ö h n l i c h e r  Mu s k e l .  Im  Al l t a g  ze i g t  sic h  da s  in  de r  Fä h i g k e i t ,  gr ö ß e r e  kö r p e r l i c h e  An s t r e n g u n g e n  zu  
bew ä l t i g e n .  Au c h  die  inte l l e k t u e l l e n  Fä h i g k e i t e n  ne h m e n  zu.

D



De f i n i t i o n  Ih r e s  Ar b e i t s b e r e i c h s :
Die maximale Herzfrequenz (MHF) =  220 –  Alter (180  –  Al t e r  be i  sit z e n d e r  Le b e n s w e i s e).

De r  Au f w ä r m-  un d  Ab k ü h l b e r e i c h  ist  gle i c h  55 %  Ihrer MHF.
De r  Fe t t a b b a u b e r e i c h  lieg t  zw i s c h e n  55 und 65 %  Ihrer MHF.
De r  ae r o b i s c h e  Be r e i c h  lieg t  zw i s c h e n  65 und 85 %  Ihrer MHF.
De r  an a e r o b i s c h e  Be r e i c h  lie g t  zw i s c h e n  85 und 100 %  Ihrer MHF.

Schematische Darstellung der

Die  Eta p p e n  ein e s  pr o g r e s s i v e n  Tra i n i n g s :

1) Eine Aufwärmphase:
Be g i n n e n  Sie  jed e s  Tr a i n i n g  mi t  ein e r  pr o g r e s s i v e n  Au f w ä r m p h a s e  (10  –  20  Mi n.,  be i  üb e r  50-jäh r i g e n  no c h  
län g e r),  die  Ih r e  Mu s k e l n  we c k t  un d  be h u t s a m  Ihr e n  He r z r h y t h m u s  er h ö h t .  Ste i g e r n  Sie  be h u t s a m  Ihr e n  Pu l s  
au f  55  %  Ihr e r  MH F  (max i m a l e n  He r z f r e q u e n z).
Ha l t e n  Si e  wä h r e n d  de r  Au f w ä r m p h a s e  Ih r e  He r z f r e q u e n z  au f  die s e r  Hö h e .
W e n n  Sie  zu  ra s c h  mi t  Ih r e m  Tr a i n i n g  be g i n n e n ,  ge h e n  Si e  ein  er h ö h t e s  Ri s i k o  vo n  Mu s k e l-  un d  
Se h n e n v e r l e t z u n g e n  ein.

2) Eine Arbeitsphase:
Dies ist der Hauptteil des Trainings.
Je  na c h  Ih r e r  phy s i s c h e n  Au s g a n g s k o n d i t i o n  un d  Ih r e n  sp e z i f i s c h e n  Zie l e n ,  Ge w i c h t s v e r l u s t ,  Ve r b e s s e r u n g  
de r  ka r d i o v a s k u l ä r e n  Au s d a u e r  (aero b i s c h e  Ar b e i t),  En t w i c k l u n g  de r  Au s d a u e r  (anae r o b i s c h e  Ar b e i t),  
kö n n e n  Si e  Ih r e n  ad ä q u a t e n  Zi e l b e r e i c h  wä h l e n .

Der Fettabbaubereich, 55 –  65 %
Die  He r z f r e q u e n z  mu s s  nie d r i g  un d  die  Üb u n g s d a u e r  re l a t i v  lan g  se i n.  Di e s e r  Be r e i c h  wi r d  de n j e n i g e n  
Pe r s o n e n  em p f o h l e n ,  die  na c h  lan g e r  Ze i t  de r  Ina k t i v i t ä t  wi e d e r  ein e  phy s i s c h e  Ak t i v i t ä t  au f n e h m e n ,  
Üb e r g e w i c h t  ab b a u e n  mö c h t e n  od e r  He r z p r o b l e m e  au f w e i s e n .  Be a c h t e n  Si e,  da s s  be i  die s e r  Tr a i n i n g s f o r m  
die  Üb u n g s d a u e r  mi n d e s t e n s  30  Mi n u t e n  be t r a g e n  mu s s  un d  die  He r z f r e q u e n z  (HF) zw i s c h e n  55  un d  65  %  
de r  MH F  lie g e n  mu s s .
- Ste i g e r n  Si e  all m ä h l i c h  vo n  30  au f  60  Mi n u t e n  pr o  Tr a i n i n g s e i n h e i t .
- Tr a i n i e r e n  Si e  3  od e r  4  Ma l  pr o  W o c h e .

Der aerobische Bereich, 65 –  85 %
Die s e r  Be r e i c h  wi r d  de n j e n i g e n  em p f o h l e n ,  die  ein e  gu t e  phy s i s c h e  Ko n d i t i o n  ha b e n  un d  reg e l m ä ß i g  
tra i n i e r e n .  W e n n  Si e  in  die s e m  Be r e i c h  tra i n i e r e n ,  ve r b e s s e r n  Si e  Ih r e  phy s i s c h e  Ko n d i t i o n  un d  ve r m e i d e n  
zug l e i c h  Üb e r a n s t r e n g u n g .
- Da u e r :  20  bis  30  Mi n u t e n  pr o  Si t z u n g
- Hä u f i g k e i t :  Mi n d e s t e n s  3  od e r  4  Ma l  pr o  Wo c h e



Der anaerobische Bereich, 85 %  –  MHF
Die s e r  Be r e i c h  ist  nu r  fü r  au s g e w i e s e n e  Le i s t u n g s s p o r t l e r  vo r g e s e h e n  un d  be d a r f  de r  ärz t l i c h e n  Zu s t i m m u n g  
un d  Üb e r w a c h u n g .  Di e s e r  Be r e i c h  ist  led i g l i c h  fü r  gu t  du r c h t r a i n i e r t e  Pe r s o n e n  ge d a c h t .  Er  wi r d  in  ein e m  
Int e r v a l l t r a i n i n g  (ode r  fü r  ku r z e  Sp r i n t l ä u f e)  ein g e s e t z t ,  um  da b e i  zu  he l f e n ,  die  Au s d a u e r  zu  ve r b e s s e r n  od e r  
zu  me s s e n .
Di e  in  die s e m  Be r e i c h  ve r b r a c h t e  Ze i t  mu s s  ku r z  se i n ,  we i l  so n s t  Un f a l l g e f a h r  be s t e h t .

3) Eine Abwärmphase:
Es  ha n d e l t  sic h  um  ein  Zu r ü c k s c h r a u b e n  de r  An s t r e n g u n g  (10  bis  20  Mi n .). Di e s  er m ö g l i c h t  ein e  Be r u h i g u n g  
de s  ka r d i o v a s k u l ä r e n  Sy s t e m s  (55  %  de r  MH F).  Zu g l e i c h  we r d e n  Mu s k e l s c h m e r z e n  wi e  Kr ä m p f e  un d  
Mu s k e l k a t e r  ve r m i e d e n  od e r  ve r r i n g e r t .
Di e  Tr a i n i n g s e i n h e i t  mu s s  mi t  De h n u n g s ü b u n g e n  ab g e s c h l o s s e n  we r d e n ,  so l a n g e  die  Ge l e n k e  no c h  wa r m  
sin d .  Da s  en t s p a n n t  die  Mu s k e l n  un d  trä g t  da z u  be i,  Mu s k e l k a t e r  zu  ve r m e i d e n .
Dehnen Sie sich langsam  und behutsam. Dehnen Sie sich nie bis  zur Schmerzgrenze. Halten Sie jede 
Dehnung  30 bis 60 Sekunden lang und atmen Sie dabei aus.

Kontrollieren Sie Ihren Fortschritt

We n n  si c h  Ih r  ka r d i o v a s k u l ä r e s  Sy s t e m  ve r b e s s e r t ,  wi r d  Ih r e  HF  im  Ru h e z u s t a n d  nie d r i g e r  we r d e n .  Si e  
br a u c h e n  län g e r ,  um  Ihr e n  Zie l b e r e i c h  zu  er r e i c h e n ,  un d  es  fä l l t  Ihn e n  lei c h t e r ,  ihn  be i z u b e h a l t e n .  Di e  
Tr a i n i n g s e i n h e i t e n  er s c h e i n e n  Ihn e n  imm e r  lei c h t e r ,  un d  im  Al l t a g  ha b e n  Sie  ein e  gr ö ß e r e  Au s d a u e r .
W e n n  da g e g e n  Ih r e  HF  im  Ru h e z u s t a n d  hö h e r  al s  gew ö h n l i c h  ist,  mü s s e n  Si e  si c h  au s r u h e n  od e r  die  
Int e n s i t ä t  de s  Tr a i n i n g s  ve r r i n g e r n .
La s s e n  Si e  si c h  ni c h t  du r c h  die  er s t e n  Tra i n i n g s e i n h e i t e n  en t m u t i g e n .  Mo t i v i e r e n  Si e  sic h ,  ind e m  Sie  fes t e  
Tr a i n i n g s z e i t e n  pla n e n .  Vi e l  Er f o l g!

Bestellung von Einzelteilen

Fü r  ei n e  ef f i z i e n t e r e  Ab w i c k l u n g  st e l l e n  Si e  bi t t e ,  be v o r  Si e  un s e r e n  Ku n d e n d i e n s t  
ko n t a k t i e r e n ,  fo l g e n d e  An g a b e n  zus a m m e n :
De n  Na m e n  od e r  die  Ar t i k e l n u m m e r  de s  Pr o d u k t s .
Di e    Fa b r i k a t i o n s n u m m e r  , di e  au f  de m  Ha u p t r a h m e n  un d  de m  Ve r p a c k u n g s k a r t o n  ste h t .  
Di e    Nu m m e r  de s   feh l e n d e n  od e r  sc h a d h a f t e n    Te i l s  , wi e  sie  au s  de r  di e s e n  Inf o r m a t i o n e n   
be i g e f ü g t e n  Ex p l o s i o n s z e i c h n u n g  he r v o r g e h t .
Ko n t a k t i e r e n  Si e  un s  mo n t a g s  bi s  fre i t a g s  vo n  9.00  Uh r  bi s  12.00  Uh r  un d  von  13.00  Uh r  
bi s  18.00  (auße r  an  Fe i e r t a g e n).

STRIALE  
Service Après Vente (Kundendienst)
18 / 22 rue Bernard –  Z.I. les Vignes

93012 BOBIGNY  Cedex   Tél.     :  0820 821 167  Fax     :  00 33 1 48 43 51 03  E mail     :   
sav@carefitness.com
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VELOCIDAD  (SPEE D)*: vis u a l i z a c i ó n  de  la  ve l o c i d a d  en  km/h.
TIEMPO  (TIME):  vi s u a l i z a c i ó n  de l  tie m p o  en  mi n u t o s  y  se g u n d o s  ha s t a  un  má x i m o  de  99:00.
DISTANCIA  (DIST A N C E):  vis u a l i z a c i ó n  de  la  di s t a n c i a  re c o r r i d a  en  inte r v a l o s  de  100  me t r o s  ha s t a   un  
má x i m o  de  99,9  km.
CALORÍAS * (CAL): vi s u a l i z a c i ó n  de l  ga s t o  es t i m a d o  de  ca l o r í a s  en  kc a l .
PULSO  (PUL S E):  vi s u a l i z a c i ó n  de l  pu l s o  en  tie m p o  rea l.
DISTANCIA  TOTAL (odo): pe r m i t e  ca l c u l a r  la  di s t a n c i a  to t a l  de s d e  la  ins t a l a c i ó n  de  las  pil a s
SCAN : lec t u r a  al te r n a  de  las  fun c i o n e s  de l  or d e n a d o r .  Es t e  es  el  mo d o  de  lec t u r a  de l  or d e n a d o r  po r  de f e c t o .  
Es  po s i b l e  de t e n e r l o  pu l s a n d o  la  te c l a  Mo d e .

*Calo r í a s  es t i m a d a s  es t a b l e c i d a s  pa r a  un  tra b a j o  me d i o  y  pa r a  un  su j e t o  de  co r p u l e n c i a  y  fue r z a  me d i a n a s .  
No  ut i l i z a r  co n  fin e s  te r a p é u t i c o s .

Puesta en marcha y parada del ordenador
El  or d e n a d o r  se  po n e  en  ma r c h a  ya  se a  pu l s a n d o  un a  de  las  tec l a  o  sim p l e m e n t e  co m e n z a n d o  a  pe d a l e a r .  
El  or d e n a d o r  es  de l  tip o  “AUTO –  OFF”, es  de c i r ,  se  pa r a  au t o m á t i c a m e n t e  a  los  8  mi n u t o s  de  no  ut i l i z a r s e  el  
ap a r a t o .

Frecuencia cardiaca
La  fun c i ó n  Pu l s a c i o n e s  Ca r d i a c a s  vie n e  da d a  po r  los  se n s o r e s  ca r d i a c o s  si tu a d o s  so b r e  el  ma n i l l a r .
Pa r a  ob t e n e r  la  fun c i ó n  Pu l s a c i o n e s  es  imp r e s c i n d i b l e  co l o c a r  las  2  ma n o s  so b r e  los  se n s o r e s  de  pu l s o  
ca r d i a c o  de l  ma n i l l a r .  Ta m b i é n  es  imp r e s c i n d i b l e  en c h u f a r  el  co n e c t o r  pr e v i s t o  pa r a  ell o  en  el  or d e n a d o r  
(Hand  Gr i p  Pu l s e).

Dependiendo de los sujetos, los valores de frecuencia cardiaca registrados  con ayuda de los 
sensores  del manillar pueden sufrir variaciones más o menos  importantes debido a la forma de las 
manos  y a la presión que éstas  ejerzan sobre los sensores. 
Los  valores de frecuencia cardiaca no deben utilizarse con fines terapéuticos.

CONSEJOS  DE  ENTRENAMIENTO

Importante:
An t e s  de  pr o g r a m a r  su  en t r e n a m i e n t o  es  imp r e s c i n d i b l e  ten e r  en  cu e n t a  su  ed a d ,  es p e c i a l m e n t e  en  el  ca s o  
de  pe r s o n a s  ma y o r e s  de  35  añ o s , as í  co m o  su  fo r m a  fís i c a .  Si  lle v a  us t e d  un  mo d o  de  vid a  se d e n t a r i o  sin  
ac t i v i d a d  fí s i c a  reg u l a r ,  es  mu y  imp o r t a n t e  qu e  co n s u l t e  a  su  mé d i c o  pa r a  de t e r m i n a r  el  niv e l  de  int e n s i d a d  
de  su  en t r e n a m i e n t o .  Un a  vez  de t e r m i n a d o ,  no  int e n t e  co n s e g u i r  su  niv e l  má x i m o  du r a n t e  las  pr i m e r a s  
se s i o n e s .  Te n g a  pa c i e n c i a ,  su  ren d i m i e n t o  au m e n t a r á  ráp i d a m e n t e .

El  en t r e n a m i e n t o  Ca r d i o  –  Tr a i n i n g
Pe r m i t e  de s a r r o l l a r  el  si s t e m a  ca r d i o v a s c u l a r  (toni c i d a d  ca r d i a c a  / va s o s  sa n g u í n e o s).  
Durante un entrenamiento Cardio –  Training, los músculos  requieren un aporte de oxígeno y sustancias  
nutritivas, y también necesitan eliminar las sustancias  de desecho. Nuestro corazón acelera el ritmo 
cardiaco, enviando una mayor cantidad de oxígeno al organismo a través del sistema cardiovascular. 
Como con cualquier otro músculo, cuanto más ejercicio se haga de manera regular y repetitiva, más se 
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desarrollará el corazón. En la vida cotidiana, esto se traduce en una mayor capacidad para soportar 
esfuerzos físicos  considerables, y en un aumento de las facultades mentales.

Definición de su zona de trabajo
La frecuencia cardiaca máxima (FCM) = 220 –  edad (180  –  ed a d ,  pa r a  las  pe r s o n a s  se d e n t a r i a s).

La zona de calentamiento y  enfriamiento es  igu a l  al  55% de  su  FC M .
La zona de pérdida de grasa es t á  co m p r e n d i d a  en t r e  el  55% y el 65% de  su  FC M .
La zona aeróbica es t á  co m p r e n d i d a  en t r e  el  65% y el 85% de  su  FC M .
La zona anaeróbica es t á  co m p r e n d i d a  en t r e  85% y el 100% de  su  FC M .

1) Una fase de calentamiento
Co m i e n c e  ca d a  se s i ó n  de  en t r e n a m i e n t o  co n  un  ca l e n t a m i e n t o  pr o g r e s i v o  (10-20 minutos, o más tiempo 
por encima de los 50 años) qu e  le  de s p e r t a r á  los  mú s c u l o s  y  au m e n t a r á  su a v e m e n t e  su  rit m o  ca r d i a c o .  
Au m e n t e  gr a d u a l m e n t e  su s  pu l s a c i o n e s  ha s t a  el  55% de su FCM  (frec u e n c i a  ca r d i a c a  má x i m a).  
Ma n t e n g a  su  fre c u e n c i a  ca r d i a c a  a  es t e  niv e l  du r a n t e  tod o  el  pe r i o d o  de  ca l e n t a m i e n t o .  
Si  co m i e n z a  su  en t r e n a m i e n t o  de m a s i a d o  de p r i s a ,  pu e d e  au m e n t a r  el  rie s g o  de  su f r i r  les i o n e s  
ten d i n o m u s c u l a r e s .

2) Una fase de trabajo
És t a  es  la  pa r t e  pr i n c i p a l  de l  en t r e n a m i e n t o .
De p e n d i e n d o  de  su s  ob j e t i v o s  co n c r e t o s ,  pé r d i d a  de  pe s o , me j o r a  de  la  re s i s t e n c i a  ca r d i o v a s c u l a r  (trab a j o  
ae r ó b i c o),  de s a r r o l l o  de  la  re s i s t e n c i a  (trab a j o  an a e r ó b i c o),  po d r á  es c o g e r  la  zon a  ob j e t i v o  ad e c u a d a .

La zona de pérdida de grasa (55 –  65%)
La  fre c u e n c i a  ca r d i a c a  de b e  se r  ba j a ,  y  la  du r a c i ó n  de l  ej e r c i c i o  ba s t a n t e  lar g a .  Es t a  es  la  zo n a  
re c o m e n d a d a  pa r a  las  personas  que retoman una actividad física de s p u é s  de  mu c h o  tie m p o ,  qu e  
desean reducir el exceso de peso o  qu e  es t á n  expuestos  a problemas  cardiacos . No  olv i d e  qu e  pa r a  
es t e  tip o  de  en t r e n a m i e n t o ,  la  du r a c i ó n  de l  eje r c i c i o  de b e  se r  de  al  me n o s  30  mi n u t o s ,  y  la  fre c u e n c i a  
ca r d i a c a  (FC) deb e  es t a r  co m p r e n d i d a  en t r e  el  55 %  y  el  65 %  de  la  FC M .
- Au m e n t e  gr a d u a l m e n t e  la  se s i ó n  de 30 a 60 minutos
- Ej e r c í t e s e  3 ó 4 veces a la semana

La zona aeróbica (65 –  85%)
Es t a  zon a  es  la  re c o m e n d a d a  pa r a  aquellos  que tienen una buena forma física y que se entrenan 
regularmente. En t r e n á n d o s e  en  es t a  zon a  au m e n t a r á  su  fo r m a  fí s i c a  ev i t a n d o  al  mi s m o  tie m p o  el  
ca n s a n c i o  ex c e s i v o .
- Du r a c i ó n :  de 20 a 30 minutos por sesión
- Fre c u e n c i a :  al menos  3 ó 4 veces a la semana



La zona anaeróbica (85% - FCM)
Esta zona está prevista únicamente para atletas consumados, y se recomienda no utilizarla nunca sin 
la aprobación o supervisión de un médico. Es t a  zo n a  es  só l o  pa r a  pe r s o n a s  co n  mu c h o  en t r e n a m i e n t o .  
Se  ut i l i z a  pa r a  un  en t r e n a m i e n t o  en  inte r v a l o s  (o pa r a  ca r r e r a s  co r t a s  de  es p r i n t)  pa r a  ayu d a r  a  me j o r a r  o  
me d i r  el  niv e l  de  re s i s t e n c i a .
El tiempo de entrenamiento en esta zona debe ser breve por el elevado riesgo  de accidentes.

3) Una fase de enfriamiento
Aq u í  se  tra t a  de  red u c i r  el  es f u e r z o  (10 ó 20 minutos). El l o  pe r m i t e  qu e  el  sis t e m a  ca r d i o v a s c u l a r  se  
re c u p e r e  (55% de la FCM ), y  ev i t a  o  di s m i n u y e  do l o r e s  mu s c u l a r e s  ta l e s  co m o  los  ca l a m b r e s  y  las  ag u j e t a s .
De s p u é s  de  la  se s i ó n  es  ne c e s a r i o  ha c e r  es t i r a m i e n t o s  mi e n t r a s  las  ar t i c u l a c i o n e s  tod a v í a  es t á n  ca l i e n t e s .  
El l o  af l o j a  los  mú s c u l o s  y  ayu d a  a  ev i t a r  las  ag u j e t a s .
Es t í r e s e  len t a m e n t e  y  co n  su a v i d a d ,  nu n c a  ha s t a  un  pu n t o  ta l  qu e  lleg u e  a  se n t i r  do l o r .  Ma n t e n g a  ca d a  
es t i r a m i e n t o  de  30  a  60  se g u n d o s  mi e n t r a s  es p i r a .

Controle su progreso

A  me d i d a  qu e  su  sis t e m a  ca r d i o v a s c u l a r  me j o r a ,  su  frecuencia cardiaca en reposo  disminuirá. Ta r d a r á  
má s  tie m p o  en  al c a n z a r  su  zon a  ob j e t i v o  y  le  será más  fácil mantenerse en ella. La s  se s i o n e s  de  
en t r e n a m i e n t o  le  pa r e c e r á n  ca d a  vez  má s  fá c i l e s  y  ten d r á  má s  re s i s t e n c i a  en  la  vid a  co t i d i a n a .
Si  po r  el  co n t r a r i o  su frecuencia cardiaca en reposo  es más alta de lo normal, te n d r á  qu e  reposar o 
reducir la intensidad del entrenamiento.

Frecuencia de entrenamiento
Entrenamiento a diario = aproximadamente 10 minutos por sesión
2 ó 3 sesiones  por semana = aproximadamente 30 minutos por sesión 
1 ó 2 sesiones  por semana = aproximadamente 50 minutos por sesión 

* Se  re f i e r e  a  la  zon a  de  tra b a j o .  La s  du r a c i o n e s  ind i c a d a s  no  tie n e n  en  cu e n t a  las  fa s e s  de  ca l e n t a m i e n t o  y  
en f r i a m i e n t o .
No se desanime durante las primeras sesiones, motívese planificando zonas  de entrenamiento fijas. 
¡Ánimo!

Para solicitar piezas sueltas
En  ara s  de  la  ef i c a c i a ,  an t e s  de  po n e r s e  en  co n t a c t o  co n  nu e s t r o  Se r v i c i o  Po s v e n t a ,  
ten g a  a  ma n o  los  sig u i e n t e s  da t o s :
El  no m b r e  o  la  referencia del producto.
E l  número de fabricación ind i c a d o  en  el  ch a s i s  pr i n c i p a l  y  en  la  ca j a  de  em b a l a j e .
E l  número de la pieza qu e  fa l t a  o  es t á  de f e c t u o s a ,  ind i c a d o  en  la  vis t a  de s p i e z a d a  de l  
pro d u c t o  qu e  en c o n t r a r á  en  es t a s  ins t r u c c i o n e s .

Nu e s t r o  ho r a r i o  de  at e n c i ó n  al  pú b l i c o  es  de  lun e s  a  VI E R N E S  de  9:00  a  12:00  y  de  13:00  
a  18:00  ho r a s  (exc e p t o  fes t i v o s).

STRIALE
Servicio Posventa

18 / 22 rue Bernard –  Z.I. les Vignes
93012 BOBIGNY  Cedex

Tel.: 0820 821 167
Fax: 00 33 1 48 43 51 03

Correo electrónico: sa v @ c a r e f i t n e s s . c o m



VELOCITÀ (SPEED)*: vi s u a l i z z a z i o n e  de l l a  ve l o c i t à  in  km/h
TEMPO  (TIME): vis u a l i z z a z i o n e  de l  tem p o  in  mi n u t i  e  se c o n d i  fin o  a  99:00
DISTANZA  (DISTANCE) : vi s u a l i z z a z i o n e  de l l a  di s t a n z a  pe r c o r s a  in  int e r v a l l i  di  100  me t r i ,  
fin o  a  99,9  km.
CALORIE* (CAL): vi s u a l i z z a z i o n e  de l  co n s u m o  di  ca l o r i e  st i m a t o  in  Kc a l .
POLSO  (PULSE) : vi s u a l i z z a z i o n e  de l  po l s o  in  tem p o  rea l e
DISTANZA  TOTALE  (odo): pe r m e t t e  di  m i s u r a r e  la  di s t a n z a  tot a l e  do p o  l’in s e r i m e n t o  de l l e  pil e.
SCAN: let t u r a  al t e r n a t a  de l l e  di v e r s e  fun z i o n i  de l  co m p u t e r .  È  la  mo d a l i t à  di  let t u r a  pr e d e f i n i t a  de l  co m p u t e r .  
È  po s s i b i l e  di s a t t i v a r l a  pr e m e n d o  il  ta s t o  Mo d e .

*Calo r i e  sti m a t e  st a b i l i t e  pe r  un  lav o r o  me d i o  e  un  so g g e t t o  di  co r p o r a t u r a  e  di  fo r z a  me d i e .  No n  ut i l i z z a r e  a  
fin i  te r a p e u t i c i .

Accensione e spegnimento del contatore

Il  co m p u t e r  sia  at t i v a  pr e m e n d o  un o  de i  tas t i  o  iniz i a n d o  a  pe d a l a r e .
Il  co m p u t e r  è  di  tip o  "AUTO-OFF", os s i a  si  fe r m a  au t o m a t i c a m e n t e  do p o  8  mi n u t i  di  no n  ut i l i z z o  de l l ' a t t r e z z o .

Frequenza cardiaca
La  fun z i o n e  Pu l s a z i o n i  ca r d i a c h e  è  da t a  da i  se n s o r i  ca r d i a c i  su l  ma n u b r i o .
Pe r  ott e n e r e  la  fun z i o n e  Pu l s a z i o n i ,  è  ob b l i g a t o r i o  po s i z i o n a r e  en t r a m b e  le  ma n i  su i  se n s o r i  di  pu l s a z i o n i  
ca r d i a c h e  su l  ma n u b r i o .  È inoltre indispensabile collegare l'apposita presa sul computer (Hand Grip 
Pulse).

I valori di frequenza cardiaca rilevati con l'ausilio dei sensori sul manubrio possono  essere soggetti a 
variazioni più o meno significative dovute alla morfologia  delle mani e alla pressione esercitata sui 
sensori.
I valori di frequenza cardiaca non devono essere utilizzati a scopo terapeutico.

CONSIGLI  PER  L'ALLENAMENTO
Attenzione:
Pr i m a  di  pr o g r a m m a r e  l'a l l e n a m e n t o ,  è  ind i s p e n s a b i l e  ten e r e  co n t o  de l l ' e t à ,  in  pa r t i c o l a r e  pe r  le  pe r s o n e  co n  
più  di  35  an n i , e  de l l a  fo r m a  fis i c a  de l l ' u t e n t e .  In  ca s o  di  st i l e  di  vit a  se d e n t a r i o ,  se n z a  un' a t t i v i t à  fis i c a  
reg o l a r e ,  è  es s e n z i a l e  co n s u l t a r e  il  pr o p r i o  me d i c o  pe r  de t e r m i n a r e  il  liv e l l o  di  inte n s i t à  de l l ' a l l e n a m e n t o .  Un a  
vo l t a  de t e r m i n a t o ,  no n  ce r c a r e  di  rag g i u n g e r e  il  liv e l l o  ma s s i m o  fin  da i  pr i m i  all e n a m e n t i .  Se  si  è  paz i e n t i ,  le  
pr e s t a z i o n i  m i g l i o r e r a n n o  rap i d a m e n t e .

L'allenamento Cardio-Training:
Co n s e n t e  di  sv i l u p p a r e  il  sis t e m a  ca r d i o v a s c o l a r e  (toni c i t à  de l  cu o r e/v a s i  sa n g u i g n i).
Du r a n t e  un  all e n a m e n t o  Ca r d i o- Tr a i n i n g ,  i mu s c o l i  ne c e s s i t a n o  di  un  ap p o r t o  di  os s i g e n o ,  di  so s t a n z e  
nu t r i t i v e  e  di  eli m i n a r e  le  tos s i n e .  Il  cu o r e  ac c e l e r a  il  ba t t i t o  e  fa  cir c o l a r e  ne l l ' o r g a n i s m o  un a  ma g g i o r e  
qu a n t i t à  di  os s i g e n o ,  att r a v e r s o  il  si s t e m a  ca r d i o v a s c o l a r e .
Pi ù  gli  es e r c i z i  so n o  reg o l a r i  e  rip e t i t i v i ,  più  il  cu o r e  si  sv i l u p p a ,  all o  ste s s o  mo d o  di  un  no r m a l e  mu s c o l o .  
Ne l l a  vi ta  qu o t i d i a n a  ciò  si  tra d u c e  ne l l a  fac o l t à  di  so s t e n e r e  sf o r z i  fis i c i  più  im p o r t a n t i  e  ne l l ' a u m e n t o  de l l e  
fac o l t à  int e l l e t t i v e .
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Definizione della propria Area di lavoro:
Frequenza cardiaca massima (FCM) = 220 - età  (180 - età  pe r  le  pe r s o n e  se d e n t a r i e).

L'Area di riscaldamento e di recupero è  pa r i  al  55% de l l a  pr o p r i a  FC M .
L'Area di perdita di grasso  è  co m p r e s a  tra  il  55 / 65% de l l a  pr o p r i a  FC M .
L'Area aerobica è  co m p r e s a  tra  il  65 / 85% de l l a  pr o p r i a  FC M .
L'Area anaerobica è  co m p r e s a  tra  l'85% de l l a  pr o p r i a  FC M  e  qu e s t ' u l t i m a .

Le fasi di un allenamento progressivo:

1) Fase di riscaldamento:
Ini z i a r e  og n i  all e n a m e n t o  co n  un  ris c a l d a m e n t o  pr o g r e s s i v o  (10-20 min, di più oltre i 50 anni) ch e  
ris v e g l i e r à  i mu s c o l i  e  au m e n t e r à  gr a d a t a m e n t e  il  rit m o  ca r d i a c o .  Au m e n t a r e  leg g e r m e n t e  le  pu l s a z i o n i  al  
55% della propria FCM  (Freq u e n z a  ca r d i a c a  ma s s i m a).
Ma n t e n e r e  la  fre q u e n z a  ca r d i a c a  a  qu e s t o  liv e l l o  du r a n t e  il  ris c a l d a m e n t o .
Se  si  ini z i a  l'al l e n a m e n t o  tro p p o  rap i d a m e n t e ,  si  ris c h i a  di  au m e n t a r e  l'e v e n t u a l i t à  di  les i o n i  ten d i n o-
mu s c o l a r i .

2) Fase di lavoro:
È  la  pa r t e  pr i n c i p a l e  de l l ' a l l e n a m e n t o .
In  ba s e  ai  pr o p r i  sc o p i  sp e c i f i c i ,  pe r d i t a  di  pe s o ,  mi g l i o r a m e n t o  de l l a  re s i s t e n z a  ca r d i o v a s c o l a r e  (lavo r o  
ae r o b i c o) , sv i l u p p o  de l l a  re s i s t e n z a  (lavo r o  an a e r o b i c o),  è  po s s i b i l e  sc e g l i e r e  l'a r e a  me t a  ap p r o p r i a t a .
Area di perdita di grasso, 55 - 65%
La  fre q u e n z a  ca r d i a c a  de v e  es s e r e  ba s s a  e  la  du r a t a  de l l ' e s e r c i z i o  piu t t o s t o  lun g a .  Qu e s t ' A r e a  è  co n s i g l i a t a  
all e  persone che riprendono un'attività fisico do p o  un  lun g o  tem p o  di  ina t t i v i t à  e  che cercano di 
rimediare al sovrappeso  oppure alle persone esposte a problemi cardiaci. No n  dim e n t i c a r e  ch e  pe r  
qu e s t o  tip o  di  all e n a m e n t o  la  du r a t a  de l l ' e s e r c i z i o  de v e  es s e r e  di  alm e n o  30  mi n u t i  e  la  fre q u e n z a  ca r d i a c a  
(FC) co m p r e s a  tra  55  e  65 %  de l l a  FC M .
- Au m e n t a r e  gr a d a t a m e n t e  da 30 a 60 minuti per sessione ,
- Es e r c i t a r s i  3 o 4 volte alla settimana.

Zona aerobica, 65 - 85%
Qu e s t a  zon a  è  co n s i g l i a t a  all e  persone che hanno una buona forma fisica e si allenano regolarmente, 
Al l e n a n d o s i  in  qu e s t a  zon a ,  si  m i g l i o r a  la  fo r m a  fis i c a ,  ev i t a n d o  il  so v r a f f a t i c a m e n t o .
- Du r a t a :  da 20 a 30 minuti per sessione .
Fr e q u e n z a :  almeno 3 o 4 volte alla settimana.



Zona anaerobica
Qu e s t a  zon a  è  pr e v i s t a  un i c a m e n t e  pe r  atl e t i  ve r i  e  pr o p r i  e  no n  è  ma i  co n s i g l i a t a  se n z a  ap p r o v a z i o n e  e  
co n t r o l l o  me d i c o .  Qu e s t a  zo n a  è  de s t i n a t a  un i c a m e n t e  a  pe r s o n e  mo l t o  all e n a t e .  Si  ut i l i z z a  pe r  un  
all e n a m e n t o  a  inte r v a l l i  (o pe r  br e v i  sp r i n t) pe r  mi g l i o r a r e  o  mi s u r a r e  il  live l l o  di  re s i s t e n z a .
Il  te m p o  tra s c o r s o  in  qu e s t a  zon a  dev e  es s e r e  br e v e ,  al t r i m e n t i  es i s t e  il  ris c h i o  di  inc i d e n t i .

3) Fase di recupero:
Si  tra t t a  di  un a  rid u z i o n e  de l l o  sfo r z o  (da 10 a 20 min.) ch e  pe r m e t t e  un  re c u p e r o  de l  sis t e m a  
ca r d i o v a s c o l a r e  (55% della FCM) e  di  ev i t a r e  o  dim i n u i r e  i do l o r i  mu s c o l a r i  qu a l i  cr a m p i  e  ind o l e n z i m e n t i .
In  se g u i t o  a  un a  se s s i o n e  di  all e n a m e n t o ,  es e g u i r e  lo  st r e t c h i n g  qu a n d o  le  ar t i c o l a z i o n i  so n o  an c o r a  ca l d e ,  in  
mo d o  da  di s t e n d e r e  i mu s c o l i  ed  ev i t a r e  ind o l e n z i m e n t i .
Es e g u i r e  gli  es e r c i z i  di  st r e t c h i n g  len t a m e n t e  e  de l i c a t a m e n t e ,  se n z a  ma i  rag g i u n g e r e  la  so g l i a  de l  do l o r e .  
Te n e r e  og n i  po s i z i o n e  pe r  30-60  se c o n d i  re s p i r a n d o .

Controllo dei progressi
Mi g l i o r a n d o  il  sis t e m a  ca r d i o v a s c o l a r e  si  ott e r r à  a  rip o s o  un a  FC (frequenza cardiaca) ridotta. Si  
imp i e g h e r à  più  tem p o  pe r  rag g i u n g e r e  la  pr o p r i a  ar e a  me t a  e sarà più semplice restarvi. Le  se s s i o n i  
ris u l t e r a n n o  se m p r e  più  se m p l i c i  e  la  re s i s t e n z a  qu o t i d i a n a  au m e n t e r à .
Se,  al  co n t r a r i o ,  la  FC a riposo  è più alta del normale, sa r à  ne c e s s a r i o  riposarsi o diminuire l'intensità 
dell'allenamento.

Frequenza d'allenamento:
Allenamento quotidiano: circa 10 minuti per sessione.
Da 2 a 3 sessioni alla settimana: circa 30 minuti per sessione.
Da 1 a 2 sessioni alla settimana: circa 50 minuti per sessione.

*Si tra t t a  de l l a  fa s e  di  lav o r o .  Le  du r a t e  ind i c a t e  no n  ten g o n o  co n t o  de l l e  fa s i  di  ris c a l d a m e n t o  e  di  re c u p e r o .

ORDINE  DI PEZZI  DI RICAMBIO
Pr i m a  di  co n t a t t a r e  il  no s t r o  se r v i z i o  po s t  ven d i t a ,  pr o c u r a r s i  i se g u e n t i  da t i  pe r  ag e v o l a r e  
le  op e r a z i o n i :
No m e  o  rif e r i m e n t o  de l  pro d o t t o .
Nu m e r o  di  pro d u z i o n e  ind i c a t o  su l  te l a i o  pr i n c i p a l e  e  su l l a  co n f e z i o n e  d'i m b a l l a g g i o .
Il  nu m e r o  de l  co m p o n e n t e  ma n c a n t e  o  di f e t t o s o  è  ind i c a t o  su l l ' e s p l o s o  de l  pr o d o t t o  
rip o r t a t o  in  qu e s t e  ist r u z i o n i .

Co n t a t t a r e  il  se r v i z i o  di  po s t  ven d i t a  da l  lun e d ì  al  ve n e r d ì  da l l e  9.00  al l e  12.00  e  da l l e  
13.00  al l e  18.00  (fest i v i  es c l u s i).

STRIALE  Servizio post vendita
18/22 rue Bernard - Z.I. les Vignes

93012 BOBIGNY  Cedex
Tel.: 0820 821 167 Fax: 00 33 1 48 43 51 03

E-mail: sav@carefitness.com



SNELHEID  (SPEED)*: We e r g a v e  va n  de  sn e l h e i d  in  km/h.
TIJD (TIME): We e r g a v e  va n  de  tijd  in  mi n u t e n  en  se c o n d e n  tot  99:00.
AFSTAND  (DISTANCE): We e r g a v e  va n  de  afg e l e g d e  af s t a n d  in  st a p p e n  va n  100  me t e r  to t  99,9  km.
CALORIE* (CAL): We e r g a v e  va n  he t  ge s c h a t t e  ca l o r i e v e r b r u i k  in  Kc a l .
POLS  (PULSE): We e r g a v e  va n  de  po l s  in  we r k e l i j k e  tijd.
TOTALE  AFSTAND  (odo); laa t  toe  om  de  to t a l e  afs t a n d  te  be p a l e n  na  he t  pla a t s e n  va n  de  ba t t e r i j e n .
SCAN: Afw i s s e l e n d  ui t l e z e n  va n  de  di v e r s e  fun c t i e s .  Di t  is  de  st a n d a a r d  ui t l e e s f u n c t i e  va n  de  co m p u t e r .  
De z e  we e r g a v e  ka n  wo r d e n  ui t g e s c h a k e l d  do o r  de  Mo d e  toe t s  in  te  dr u k k e n .

* Het geschatte calorieverbruik voor een gemiddelde inspanning  door een persoon met een 
gemiddelde lichaamsbouw en kracht. Deze functie mag niet voor therapeutische doeleinden worden 
gebruikt.

In- en uitschakeling van de teller
De  co m p u t e r  wo r d t  ing e s c h a k e l d  do o r  ee n  wi l l e k e u r i g e  toe t s  in  te  dr u k k e n  of  me t  de  tra i n i n g  te  be g i n n e n .
De  co m p u t e r  is  va n  he t  "AU T O  - OF F"  typ e  en  wo r d t  au t o m a t i s c h  ui tg e s c h a k e l d  al s  he t  to e s t e l  ci r c a  8  mi n u t e n  
lan g  nie t  me e r  wo r d t  ge b r u i k t .

Hartslagfunctie:
De  Ha r t s l a g f u n c t i e  wo r d t  ge g e v e n  do o r  de  ha r t s e n s o r e n  op  he t  st u u r .
Vo o r  he t  ge b r u i k  va n  de  ha r t s l a g f u n c t i e  mo e t e n  de  2  ha n d e n  op  de  ha r t s e n s o r e n  va n  he t  stu u r  wo r d e n  
ge p l a a t s t .  Het is ook nodig de speciale aansluiting onder de computer (Hand Grip Puls) tot stand te 
brengen.

De  met de stuursensoren  gemeten waarden voor  de hartslag  kunnen afhankelijk van  de persoon  
meer of minder grote afwijkingen vertonen onder invloed van de bouw van de handen en de druk die 
door de handen op de sensoren wordt uitgeoefend.
De waarden van de hartslag mogen niet voor therapeutische doeleinden worden gebruikt.

TRAININGSTIPS

Attentie:
Vo o r  de  pr o g r a m m e r i n g  va n  uw  tra i n i n g  mo e t  u  re k e n i n g  ho u d e n  me t  uw  lee f t i j d  (me t  na m e  als  u  ou d e r  da n  
35  jaa r  be n t ) en  uw  lich a m e l i j k e  co n d i t i e .  Al s  u  ee r d e r  ee n  zi t t e n d  lev e n  he e f t ,  zo n d e r  reg e l m a t i g e  
lic h a a m s b e w e g i n g ,  is  he t  ab s o l u u t  no o d z a k e l i j k  ee r s t  uw  ar t s  te  raa d p l e g e n  om  he t  inte n s i t e i t n i v e a u  vo o r  uw  
tra i n i n g  va s t  te  st e l l e n .  Na  dez e  va s t s t e l l i n g  mo e t  u  nie t  pr o b e r e n  uw  ma x i m u m  ge l i j k  al  me t  de  ee r s t e  
tra i n i n g e n  te  be r e i k e n  ma a r  ge d u l d i g  bli j v e n :  uw  pre s t a t i e s  zu l l e n  sn e l  toe n e m e n .

De harttraining (cardiotraining):
De z e  tra i n i n g  he e f t  tot  do e l  uw  ha r t  en  blo e d v a t e n  te  ve r s t e r k e n .  

NL



Ti j d e n s  ee n  ha r t t r a i n i n g  he b b e n  de  sp i e r e n  zuu r s t o f  en  vo e d i n g s s t o f f e n  no d i g  en  mo e t e n  de  vr i j g e k o m e n  
afv a l s t o f f e n  wo r d e n  afg e v o e r d .  On s  ha r t  ve r s n e l t  he t  rit m e  en  vo e r t  via  he t  ha r t  en  va a t s t e l s e l  ee n  gr o t e r e  
ho e v e e l h e i d  zu u r s t o f  na a r  he t  or g a n i s m e .
Ee n  he r h a a l d e  en  reg e l m a t i g  ui t g e v o e r d e  tra i n i n g  ve r s t e r k t  he t  ha r t  ne t  al s  all e  an d e r e  ge w o n e  sp i e r e n .  In  
he t  da g e l i j k s e  lev e n  ko m t  di t  tot  ui t d r u k k i n g  in  ee n  gr o t e r  ve r m o g e n  lic h a m e l i j k e  ins p a n n i n g e n  te  ku n n e n  
ve r w e r k e n  en  in  ee n  ve r g r o t i n g  va n  de  int e l l e c t u e l e  ca p a c i t e i t e n .
Bepaling van uw doelzone:
De maximale hartfrequentie (MHF) = 220 - leeftijd (180  - lee f t i j d  vo o r  pe r s o n e n  me t  ee n  zi t t e n d  lev e n).

De zone voor opwarming en afkoeling na de inspanning is  ge l i j k  aa n  55% va n  uw  MH F .
De zone voor vetverlies lig t  tus s e n  55 / 65% va n  uw  MH F .
De aërobe zone lig t  tus s e n  65 / 85% va n  uw  MH F .
De anaërobe zone lig t  tus s e n  85% / 100% va n  uw  MH F .

De  et a p p e s  van  ee n  ge l e i d e l i j k e  tra i n i n g s o p b o u w :

1) Een fase van opwarming (warming-up):
El k e  tra i n i n g  mo e t  me t  ee n  ge l e i d e l i j k e  opw a r m i n g  wo r d e n  be g o n n e n  (10-20 minuten, meer na 50 jaar) om  
uw  sp i e r e n  so e p e l  te  ma k e n  en  uw  ha r t f r e q u e n t i e  ge l e i d e l i j k  aa n  te  ve r h o g e n .  He t  aa n t a l  sla g e n  mo e t  
st a p s g e w i j s  na a r  55% van uw MHF (max i m a l e  ha r t f r e q u e n t i e)  wo r d e n  ge b r a c h t .
Ti j d e n s  de  du u r  va n  de  op w a r m i n g  mo e t  uw  ha r t f r e q u e n t i e  op  di t  ni v e a u  wo r d e n  ge h o u d e n .
U  ve r h o o g t  he t  ris i c o  op  pe e s-  en  sp i e r b l e s s u r e s  al s  te  sn e l  de  eig e n l i j k e  tra i n i n g  wo r d t  be g o n n e n .

2) Een fase van training:
Di t  is  he t  ho o f d g e d e e l t e  va n  de  tra i n i n g .
Af h a n k e l i j k  va n  uw  eig e n  do e l s t e l l i n g e n  en  uw  lich a m e l i j k e  co n d i t i e  ku n t  u  de  pa s s e n d e  do e l z o n e  kie z e n  en  
ge r i c h t  tra i n e n :  gew i c h t s v e r l i e s , ve r b e t e r i n g  va n  uw  ha r t  en  blo e d v a t e n  (aëro b e  tra i n i n g)  of  ve r g r o t i n g  va n  uw  
ui th o u d i n g s v e r m o g e n  (anaë r o b e  tra i n i n g).

De zone voor vetverlies, 55 - 65%
De  ha r t f r e q u e n t i e  mo e t  laa g  en  de  tra i n i n g s d u u r  vr i j  lan g  zij n .  De z e  zon e  wo r d t  me t  na m e  aa n g e r a d e n  vo o r  
personen die opnieuw een lichamelijke inspanning  doen na  ee n  lan g e  pe r i o d e  va n  ina c t i v i t e i t ,  personen 
die overtollig gewicht willen kwijtraken of  personen die hartproblemen ondervinden. U  mo e t  nie t  
ve r g e t e n  da t  vo o r  di t  typ e  tra i n i n g  de  tra i n i n g s d u u r  mi n s t e n s  30  mi n u t e n  mo e t  zi j n  en  da t  de  ha r t f r e q u e n t i e  
(HF) tus s e n  55  en  65 %  va n  de  MH F  mo e t  ligg e n .
- Ge l e i d e l i j k  ve r h o g e n  van 30 naar 60 minuten per training . 
- Re g e l m a t i g  3 of 4 keer per week tra i n e n .

De aërobe zone, 65 - 85%
De z e  zon e  wo r d t  aa n b e v o l e n  vo o r  personen met een goede lichamelijke conditie die regelmatig trainen. 
Me t  ee n  tra i n i n g  in  de z e  zon e  ve r g r o o t  u  uw  lic h a m e l i j k e  co n d i t i e  en  br e n g t  u  de  ge v o l g e n  va n  st r e s s  en  ee n  
dr u k  lev e n  te r u g .
- Du u r :  20 tot 30 minuten per training .



- Fre q u e n t i e :  minstens 3 of 4 keer per week.

De anaërobe zone, 85% - 100%
Deze zone is alleen geschikt voor geoefende atleten en wordt afgeraden zonder toestemming of 
begeleiding door een arts. De z e  zo n e  is  all e e n  be d o e l d  vo o r  go e d  ge t r a i n d e  pe r s o n e n  en  wo r d t  ge b r u i k t  
vo o r  inte r v a l t r a i n i n g e n  (of ko r t e  sp r i n t o e f e n i n g e n)  om  he t  ui t h o u d i n g s v e r m o g e n  te  ve r b e t e r e n  of  te  me t e n .
De trainingstijd in deze zone moet kort zijn om ongevallen uit te sluiten.

3) Een fase van afkoeling (cool-down):
Di t  is  de  afb o u w f a s e  vo o r  de  ins p a n n i n g  (10 tot 20 minuten) om  he t  ha r t  en  blo e d v a t e n  we e r  to t  ru s t  te  lat e n  
ko m e n  (55% van de MHF) en  he t  ris i c o  va n  sp i e r p i j n ,  kr a m p  en  st i j f h e i d  te  vo o r k o m e n  of  ve r k l e i n e n .
De  tra i n i n g  mo e t  wo r d e n  afg e s l o t e n  me t  re k-  en  st r e k o e f e n i n g e n ,  te rw i j l  de  gew r i c h t e n  no g  wa r m  zij n .  Di t  
on t s p a n t  de  sp i e r e n  en  be s t r i j d t  st i j f h e i d .
U  mo e t  lan g z a a m  en  zon d e r  fo r c e r e n  st r e t c h e n :  u  ma g  no o i t  pi j n  vo e l e n .  El k e  st r e t c h b e w e g i n g  30  tot  60  
se c o n d e n  vas t h o u d e n  te r w i j l  u  ui t a d e m t .

Controleer uw vooruitgang
De  ve r b e t e r i n g  va n  uw  ha r t  en  blo e d v a t s t e l s e l  me t  di t  to e s t e l  lei d t  tot  ee n  lagere rust HF (hartfrequentie). U  
zu l t  er  ste e d s  lan g e r  ov e r  do e n  om  uw  do e l z o n e  te  be r e i k e n  en  het zal steeds gemakkelijker worden uw 
hartslag  binnen deze zone te houden. De  tra i n i n g s s e s s i e s  zul l e n  u  st e e d s  ge m a k k e l i j k e r  to e l i j k e n  en  u  zu l t  
me e r  ui th o u d i n g s v e r m o g e n  in  he t  da g e l i j k s e  lev e n  kr i j g e n .
Als  uw rust HF hoger dan gebruikelijk is, moet u rusten of de intensiteit van de training verlagen.

Trainingsfrequentie:
Dagelijkse training = circa 10 minuten per keer.
2 tot 3 trainingen per week = circa 30 minuten per keer.
1 tot 2 trainingen per week = circa 50 minuten per keer.

* Het gaat om de trainingsfase. De aangegeven tijden houden geen rekening met de opwarming en 
afkoeling.
La a t  u  nie t  on t m o e d i g e n  do o r  uw  ee r s t e  tra i n i n g s s e s s i e s :  mo t i v e e r  u  do o r  va s t e  tra i n i n g s t i j d e n  te  pla n n e n .  
Ve e l  su c c e s!

BESTELLING  VAN VERVANGENDE  ONDERDELEN

Vo o r  ee n  sn e l l e r e  af h a n d e l i n g  van  uw  be s t e l l i n g  vra g e n  wi j  u  de  vo l g e n d e  ele m e n t e n  
on d e r  be r e i k  te  ho u d e n  alv o r e n s  on z e  Kl a n t e n d i e n s t  te  be l l e n :
De  na a m  of  de  referentie van het artikel.
He t  fabricagenummer da t  op  he t  ho o f d f r a m e  en  op  de  ve r p a k k i n g  st a a t  ve r m e l d .
He t  onderdeelnummer van  he t  on t b r e k e n d e  of  de f e c t e  on d e r d e e l  da t  op  de  
ov e r z i c h t s t e k e n i n g  va n  he t  ar t i k e l  in  de z e  ha n d l e i d i n g  wo r d t  aa n g e g e v e n .
U  ku n t  co n t a c t  me t  on s  op n e m e n  va n  ma a n d a g  to t  vri j d a g  va n  9.00  tot  12.00  en  13.00  tot  
18.00  uu r  (beh a l v e  op  fee s t d a g e n).

STRIALE  Klantendienst
18/22 rue Bernard - Z.I. les Vignes  93012 BOBIGNY  Cedex  

Tel.: 0820 821 167  Fax: 00 33 1 48 43 51 03  
E-mail: sav@carefitness.com
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