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In der Sportmedizin und Trainingswissenschaft wird 
Fahrradtraining u. a. dazu benutzt, um die Funktions-
fähigkeit von Herz, Kreislauf und Atmungssystem zu 
überprüfen.
Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewünsch-
ten Auswirkungen erzielt hat, können Sie folgender-
maßen feststellen:
1. Sie schaffen eine bestimmte Ausdauerleistung mit 
geringerer Belastung für Herz- und Kreislauf als vor-
her.
2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit 
der gleichen Herz-/Kreislaufleistung über eine länge-
re Zeit durch.
3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz-/
Kreislaufleistung schneller als vorher.

Die Racer+ Trainingseinheiten orientieren sich an ei-
nem intensiven Fahrradtraining in unterschiedlichem 
Gelände. Durch die verschiedenen Trainingselemente 
wird eine individuelle Gelände- und Streckensituation 
simuliert.

TRAININGSELEMENTE
Zur Anpassung der Intensität Ihrer Trainingseinheit 
können verschiedene variable Trainingselemente aus-
gewählt werden:
T1 	 3 Hand- und Sitzpositionen
T2 	 2 Geländetypen (Flachland und Hügelland) =  
	 Widerstandsveränderung + / -
T3 	 2 Tretfrequenzbereiche rpm (rpm = Umdre= 
	 hungen pro Minute > Pedalumdrehungen)
T4 	 5 Pulszonen (bei Training mit Pulsmessung)

T 1 HAND- UND SITZPOSITIONEN (MIT BILD)
T1.1  	 Sitzend/Hände in Pos.  1 oder 2 (bei Sprint)
T1.2 	 Aufrecht stehend/Hände in Pos. 3
T1.3 	 Sitzend nach vorne gebeugt/Hände in Pos. 1  
	 oder 3

T2 GELÄNDETYPEN = STUFENLOS EINSTELL-
BARE WIDERSTANDSVERÄNDERUNG
T2.1 	 Flachland
T2.2 	 Hügelland (bergauf)

T3 TRITTFREQUENZ = TEMPOVARIANTEN RPM 
(PEDALUMDREHUNGEN)
T3.1  	 Flachland > mittel bis maximal schnell 
 	 > 80 – 110 rpm

T3.2 	 Hügelland > normal bis mittel > 60 – 80 rpm
Sie können die Trittfrequenz an eine Hintergrund-
musik mit unterschiedlichem Rhythmus anpassen.

T4 PULSZONEN
Herzfrequenzmonitor:
Der Fahrradtrainer verfügt über einen Herzfre-
quenzmonitor.  Ein Brustgurt für die Pulsmessung 
ist nicht im Lieferumfang enthalten.  Wenn Sie den 
Herzfrequenzmonitor bei Ihren Trainingseinheiten 
verwenden, sind folgende Hinweise zu beachten: 
Maximale Herzfrequenz: Die maximal erreichbare 
Herzfrequenz ist vom Alter abhängig.
Die maximale Herzfrequenz pro Minute entspricht 
220 Pulsschlägen minus Lebensalter. Beispiel: Alter 
50 Jahre > 220 – 50 = 170 Puls/Min.
Die Belastungsstufen werden in Prozent (%) von 
diesem errechneten Wert angegeben. Bsp.: Alter 
50 Jahre: 100 % = 170 Puls/Min.; 70 % = 119 Puls/
Min. usw.
T4.1 	 Erholung > 50 – 65 %
T4.2 	 Ausdauer > 65 – 80 %
T4.3 	 Kraft > 75 – 85 %
T4.4 	 Intervall > 65 – 92 %
T4.5 	 Rennmodus > 80 – 92 %
Der Rennmodus > 92 % sollte nur kurzzeitig gefah-
ren werden!

Die Kombination der verschiedenen Trainingsele-
mente lässt eine individuelle Trainingsgestaltung 
zu.

Dauer und Häufigkeit von Trainingseinheiten pro 
Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, 
wenn über einen längeren Zeitraum 65 – 75 % der 
individuellen Herz-/Kreislaufleistung erreicht wird. 
Faustregel: Anfänger sollten mit kurzen Trainings-
einheiten von etwa 20 bis 30 Minuten beginnen.

Das Anfängertraining kann in den ersten vier Wo-
chen folgendermaßen konzipiert sein: Vor und nach 
jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-minütige 
Gymnastik dem Aufwärmen bzw. dem Cool-down. 
Zwischen zwei Trainingseinheiten sollte ein trai-
ningsfreier Tag liegen, wenn Sie sich im späteren 
Verlauf bei den 3 Trainingseinheiten pro Woche
jeweils auf eine Dauer von 30 bis 60 Minuten stei-
gern möchten. Ansonsten spricht nichts gegen ein 
tägliches Training.

TRAININGSANLEITUNGDE
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Sports medicine and physical education also use the exer-
cise bike to check how well the cardiovascular and respira-
tory systems are working.
You can verify whether your training sessions are having 
the desired effect after a few weeks in the following way:
1. You are able to reach a certain level of endurance with 
less strain on your cardiovascular system than before.
2. You are able to maintain a certain level of endurance 
with the same cardiovascular output over a longer period 
of time.
3. You recover quicker than before when your cardiova-
scular system is performing at a certain level.

Racer+ training sessions are designed to provide intensive 
bike training across different terrain. Different terrain and 
routes are simulated by using various different training 
features.

TRAINING FEATURES
Various training features are available for altering the 
intensity of your training session:
T1 	 3 hand and seat positions
T2 	 2 types of terrain (flat country and hill country) =  
	 change in resistance + / -
T3 	 2 step frequencies rpm (rpm = revolutions per  
	 minute > pedal revolutions)
T4 	 5 pulse zones (when training using pulse  
	 measurement)

T 1  HAND AND SEAT POSITIONS (WITH IMAGE)
T1.1 	 Sitting/hands in pos. 1 or 2 (when sprinting)
T1.2 	 Standing upright/hands in in pos. 3
T1.3 	 Sitting and tilted forward/hands in pos. 1 or 3

T2 TYPES OF TERRAIN = RESISTANCE CAN BE 
CHANGED INFINITELY
T2.1 	 Flat country
T2.2 	 Hill country (uphill)

T3 PEDALLING FREQUENCY = TEMPO OPTIONS 
(PEDAL REVOLUTIONS)
T3.1 	 Flat country > medium to maximum speed 
	 > 80-110 rpm
T3.2 	 Hill country > normal to medium > 60-80 rpm
You can adjust your pedalling to background music that 
has different rhythms.

T4 PULSE ZONES
Heart rate monitor:
The bike has a heart rate monitor.  A chest belt for 
heart rate measurement is not included.  If you use a 
heart rate monitor during your training session, please 
note the following advice: Maximum heart rate: The 
maximum heart rate is dependant on age.
Maximum heart rate per minute equals 220 beats 
minus your age. Example: 50 years old > 220 – 50 = 
170 beats/min.
The exertion levels are shown as a percentage (%) 
of this calculated value. e.g. 50 years old: 100% = 170 
beats/min.; 70% = 119 beats/ min. etc.
T4.1 	 Recovery > 50 - 65%
T4.2 	 Endurance > 65 - 80%
T4.3 	 Power > 75 - 85%
T4.4 	 Interval > 65 - 92%
T4.5 	 Racing mode > 80 - 92%
You should only be in a racing mode of > 92% for a 
short period of time!

Being able to combine different training features all-
ows you to customise your own training session.

Length and frequency of each training session each 
week:

The ideal exertion range is achieved if 65 - 75% of the 
cardiovascular output level is reached over a longer 
period of time. Rule of thumb: Beginners should start 
with short training sessions of between 20 and 30 
minutes.

During the first four weeks, a beginner‘s training 
programme might look like the following: 5 minutes of 
stretching both before and after the training session 
to either warm up or cool down. Between two training 
sessions, there should be one day where you do not 
train if you intend at a later date to increase training 
sessions of 3 times a week to between
30 and 60 minutes each. Otherwise, there is no rea-
son not to train every day.

TRAINING INSTRUCTIONS
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La médecine du sport et l’éducation physique uti-
lisent aussi des vélos d’exercice pour vérifier le bon 
fonctionnement des systèmes cardiovasculaire et 
respiratoire.
Vous pouvez vérifier si vos séances d’entraînement 
ont eu l’effet escompté au bout de quelques se-
maines, selon les critères suivants :
1. Vous êtes capable d’atteindre un certain niveau 
d’endurance en sollicitant moins qu’avant votre sys-
tème cardiovasculaire.
2. Vous êtes capable de maintenir un certain niveau 
d’endurance avec le même débit cardiovasculaire sur 
une durée plus longue.
3. Vous récupérez plus vite qu’avant lorsque votre 
système cardiovasculaire est sollicité à un certain 
niveau.

Les séances d’entraînement sur l’appareil Frame 
Racer+ sont conçues pour réaliser des exercices 
intensifs de vélo en traversant différents terrains. 
L’appareil simule différents terrains et trajets selon 
les différents modes d’entraînement que vous utilisez.

MODES D’ENTRAÎNEMENT
Différents modes d’entraînement sont disponibles 
pour varier l’intensité de votre séance :
T1 	 3 positions des mains et de l’assise
T2 	 2 types de terrain (plat ou vallonné) = varia- 
	 tion de résistance + / –
T3 	 2 cadences de pédalage en tr/min (tr/min =  
	 tours par minute > tours de pédale)
T4 	 5 zones de pulsation (lorsque vous vous en 
	 traînez avec la mesure des pulsations)

T1  POSITIONS DES MAINS ET DE L’ASSISE 
(AVEC IMAGE)
T1.1 	 Pos. assise/mains en pos. 1 ou 2  
	 (pour sprinter)
T1.2 	 Pos. debout/mains en pos. 3
T1.3 	 Pos. assise et penchée en avant/mains en  
	 pos. 1 ou 3

T2 TYPES DE TERRAIN = LES VARIATIONS DE 
RÉSISTANCE SONT INFINIES
T2.1 	 Terrain plat
T2.2 	 Terrain vallonné (en montée)

T3 FRÉQUENCE DE PÉDALAGE = OPTIONS DE 

CADENCE (TOURS DE PÉDALE)
T3.1 	 Terrain plat > vitesse moyenne à maximale 
	 > 80-110 tr/min
T3.2 	 Terrain vallonné > vitesse normale à  
	 moyenne > 60-80 tr/min
Vous pouvez régler votre pédalage sur différents 
rythmes d’une musique diffusée en fond sonore.

T4 ZONES DE PULSATION
Moniteur de fréquence cardiaque :
Le vélo est équipé d’un moniteur de fréquence car-
diaque.  La sangle thoracique de mesure cardiaque 
n’est pas comprise dans la livraison.  Si vous utili-
sez un moniteur de fréquence cardiaque pendant 
votre entraînement, veuillez noter le conseil qui 
suit concernant la fréquence cardiaque maximale : 
la fréquence cardiaque maximale est fonction de 
l’âge.
La fréquence cardiaque maximale par minute 
correspond à 220 pulsations moins votre âge. 
Exemple : à 50 ans > 220 – 50 = 170 pulsations/min
Les niveaux d’exercice sont présentés en pourcen-
tage (%) de cette valeur calculée, soit, si vous avez 
50 ans : 100 % pour 170 pulsations/min, 70 % pour 
119 pulsations/min, etc.
T4.1 	 Récupération > 50 à 65 %
T4.2 	 Endurance > 65 à 80 %
T4.3 	 Puissance > 75 à 85 %
T4.4 	 Intervalle > 65 à 92 %
T4.5 	 Mode course > 80 à 92 %
Il ne faut travailler en mode course > 92 % que pen-
dant un court laps de temps !

Pouvoir combiner différents modes d’entraînement 
vous permet de personnaliser vos propres séances 
d’exercices.

Longueur et fréquence de chaque séance d’en-
traînement par semaine :

Le niveau d’exercice parfait est atteint si vous 
arrivez à maintenir un niveau de débit cardiovascu-
laire de 65 à 75 % pendant une durée relativement 
longue. Règle de base : les débutants doivent com-
mencer par des séances d’exercices courtes, de 20 
à 30 minutes.

Pendant les quatre premières semaines, le pro-
gramme d’entraînement d’un débutant devrait res-
sembler à ce qui suit : 5 minutes d’étirements avant 
et après la séance, pour s’échauffer ou récupérer. 
Entre deux séances d’entraînement, laissez une 
journée sans entraînement si vous avez l’intention, 
plus tard, d’atteindre un rythme de 3 séances par 
semaine à une durée de
30 à 60 minutes chacune. Sinon, il n’y a pas de rai-

CONSIGNES D’ENTRAÎNEMENTFR
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SPARE PARTS ORDER

EN – When ordering spare parts, always state the full article number, spare-part 
number, the quantity required and the S/N of the product.

EN – Example Type label - Serial number

ERSATZTEILE BESTELLEN

COMMANDE DE PIÈCES DE RECHANGE

DE – Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollständige Artikelnum-
mer, die Ersatzteilnummer, die benötigte Stückzahl und die Seriennummer des 
Gerätes an.

FR – Lorsque vous commandez des pièces de rechange, indiquez toujours la 
référence complète de l’article (A/N), la référence de la pièce de rechange, la 
quantité souhaitée et le numéro de série du produit (S/N).

DE – Beispiel Typenschild – Seriennummer

FR – Exemple de plaque signalétique avec 
numéro de série

DE

EN

FR
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SPARE PARTS ORDER
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ERSATZTEILE BESTELLEN

COMMANDE DE PIÈCES DE RECHANGE

DE

EN

FR
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Item Number Quantity Part Number
1 x1 70001340
2 x1 70001332
3 x1 70001291
4 x1 70001296
5 x1 70001344
6 x1 70001309
7 x2 70001345
8 x1 70001308
9 x1 70001346

10 x2 70001354
10 x2 70001355
10 x2 70001356
11 x1 70001328
12 x1 70001352
13 x1 70001353
14 x1 70001369
15 x1 70001372
16 x1 70001365
17 x1 70001377
18 x1 70001364
19 x1 70001366
20 x1 70001375
21 x1 70001367
22 x1 70001368
23 x1 70001361
24 x2 70001362
25 x2 70001341
25 x2 70001342
25 x2 70001343
26 x1 70001380
27 x1 70001381
28 x1 70001382
29 x1 70001359
30 x1 70001357
31 x1 70001327
32 x1 70001383
33 x1 70001384
34 x1 70001385
35 x4 70001325
36 x1 70001348
37 x1 70001349
38 x1 70001371
39 x2 70001347
40 x1 70001350
41 x1 70001351
42 x1 70001374
43 x1 70001373
44 x1 70001386
45 x1 70001387

X
X

X

X

X

X

X
X
X

X
X
X

X
X
X

X
X

X

X
X

EN - NOTE: The compo-
nents marked with an “X“ 
are available from stock 
as spare parts.

SPARE PARTS ORDER

ERSATZTEILE BESTELLEN

COMMANDE DE PIÈCES DE RECHANGE

FR - REMARQUE : Les 
éléments marqués d’un 
« X » sont disponibles en 
stock en tant que pièces 
de rechange.

DE - HINWEIS: Die mit X 
gekennzeichneten Bau-
teile sind als Ersatzteile 
im Lager erhältlich.

DE

EN

FR
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TRISPORT AG
BOESCH 67
CH-6331 HUENENBERG
SWITZERLAND
www.kettlersport.com
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