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LIEFERUMFANG

SCOPE OF DELIVERY
FOURNITURES
LEVERINGSOMVANG
VOLUMEN DE SUMINISTRO
DOTAZIONI DI SERIE
ZAKRES DOSTAWY
ROZSAH DODAVKY

['PTY VOLUME DE ENTREGA

['DAY LEVERINGSOMFANG

FRUT KOMMJIEKT MOCTABKM

['BEY 0BEM HA IOCTABKATA
ANTIKEIMENO MAPAAQTHE

FART Jujall oo

'ROY SETUL DE LIVRARE

[HUT A CSOMAG TARTALMA

FHRY 0PSEG ISPORUKE
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LIEFERUMFANG
['SEY 0BSEG DOBAVE
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[PV PIEGADES KOMPLEKTS
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FRSH 0PSEG ISPORUKE

'SV LEVERANSENS OMFATTNING
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LIEFERUMFANG ALPHA RUN 200
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Bendtigtes Werkzeug - Gehdort nicht zum Lieferumfang.

Tools required - Not included.

Outils nécessaires - Ne fait pas partie du domaine de livraison.
Benodigd gereedschap - Is niet bij de levering inbegrepen.
Herramientas necesarias - No forma parte del volumen de entrega.
Strumenti necessari - Non in dotazione alla fornitura.

Narzedzi - Nie nalezy do zakresu dostawy.

Naradi potrebné - Nepatri do rozsahu dodavky

Ferramentas necessarias - Nao estd incluido nas pecas fornecidas
Veerktgjer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
Heobx0ANMbI UHCTPYMEHT - He BXOAMUT B KOMMIEKT NOCTaBKMy.
Heobxoanmun nHctpymeHTr — He Bnu3at B ob6ema Ha focTaBkaTa.
Avaykaia epyaAeia - Aev unayovrat ota napadoTéa e§apTnpara.
lgoslws wollholl olfuioll cluwl doj> (roud o - dgjgpuall Q|9_)LX|
Uneltele necesare - nu este inclus.

Szlikséges szerszamok - Nem is.

Alati potrebni - nisu ukljucene.

Potrebna orodja - niso vkljuceni.

Potrebné naradie - nie je v cene.

Potreban alat - ne spada u opseg isporuke.

Vertyg som du behdver - ingér inte i kopet.

Tarvittava tyokalu ei sisally toimitukseen

Ngdvendig verktgy - ikke inkludert i leveransen.

Vajalikud tooriistad - ei kuulu tarnekomplekti.

NepiecieSamais instruments - neietilpst piegades komplekta.
Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.

ihtiyac duyulan aletler - paket kapsaminda bulunmamaktadir.
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ALPHA RUN 200
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ZUBEHORBESTELLUNG

4b

Passendes Zubehdr finden Sie unter www.kettler.net

You can find the matching accessories by going to www.kettler.net
Vous trouverez des accessoires compatibles sur www.kettler.net
Passende accessoires vindt u op www.kettler.net

Puede encontrar el accesorio adecuado en www.kettler.net

Gli accessori coordinati sono disponibili sul sito www.kettler.net
Odpowiednie akcesoria mozna znalez¢ na stronie www.kettler.net
Odpovidajici prislusenstvi naleznete na www.kettler.net

Pode encontrar os acessoérios adequados em www.kettler.net
Passende tilbehgr finder du under www.kettler.net

MopxonsiLine NpMHAANEX00CTU MOXO00 HaTh Ha www.kettler.net
MoAXOAALLIM NPUHALNEX00CTI MOXKEeTe ia HamepwuTe Ha www.kettler.net
KataMnAa a€eoouap pnopeire va Bpeire otn dtelBuvon www.kettler.net
byl Sle awliall jlell @hd sxiw www.kettler.net

Accesoriile adecvate sunt disponibile la www.kettler.net

A késziilékhez valé tartozékokat a www.kettler.net oldalon talal
Odgovarajudi pribor mozete pronaci na www.kettler.net

Primerno opremo boste nasli na spletnem naslovu www.kettler.net
Vhodné prisluSenstvo najdete na webe www.kettler.net
Odgovarajuéa dodatna oprema moZze se naci na www.kettler.net
Passande tillbehdr finns p& www.kettler.net

Sopivat tarvikkeet loydat osoitteesta www.kettler.net

Du finner passende tilbehgr under www.kettler.net

Sobiva lisavarustuse leiate veebisaidilt www.kettler.net
Piemeérotus piederumus atradisiet vietneé www.kettler.net
Tinkamus priedus rasite tinklalapyje www.kettler.net

Uygun aksesuari bulabileceginiz web sayfasi www.kettler.net



TYPENSCHILD

Beispiel Typenschild - Seriennummer
Example Type label - Serial number

Example Plaque signalétique - Numero
de serie

Bij voorbeeld Typeplaatje
- Seriennummer

Ejemplo Placa de caracteristicas -
Ndmero de serie

Esempio Targhetta tecnica - Numero di
serie

Przyklady Tabliczka znamionowa -
Numer serii

Priklad Typovy Stitek - sériové Cislo
Exemplo Placa de caracteristicas -

numero de série

Eksempel Typeskilt - serienummer

MpuMep MacnopTtHas Tabnnuka ¢
CepuiiHbIM 00MepoM

Mpumep TUNoBa Tabeska - cepueH
WoomeW

Mapadetypa Mwvakida Tunou - AptBuog
OELpag

drowdl asgll

Exemplu Placuta de fabricati - seria
Példaul a készlilék ismertetd cimkéjén
talalhato sorozatszam

Primjer Tipska plocica - serijskog broja
Primer tipske ploscice - serijske Stevilke
Priklad: Typovy Stitok - sériové Cislo
Primer Tipska ploc€ica - serijski broj
Exempel typskylt - serienummer
Esimerkki tyyppikilpi - sarjanumero
Eksempel mTypeskilt - serienummer

ALPHA RUN 200 + 400 | KETTLER

FETY Tiiubisildi nside - seerianumber

PV piemers: datu plaksnite - sérijas numurs

[ Specifikacijos lentelés pavyzdys - serijos
numeris

TR Tip etiketi - Seri numarasi ornegi

|
KETTLER GmbH
Haupstrafle 28
D 59469 Ense-Parsit

A/N 22333-232
S/N 3332237 32322 7332

DIN EN ISO 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, 58

max. ### kg EE

Made in Germany
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ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-400 ALPHA RUN 200
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07886-400
TRACK
Sé4
68008835
68008836
68008837
68008838
68008839
68008840
68008841
68008842
68008843
68008844
68001760
68001761
68008845
68008846
68008847
68008848
68008849
68008850
68008851
68008852
68008853
68008854
68008855
68008856
68008857
68008858
68008859
68008860
68008861
68008862
68008863
68008864
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07886-400
TRACK
S4
68008865
68008866
68001786
68008867
68008868
68008869
68008870
68008871
68008872
68008873
68001723
68001724
68008874
68001728
68008875
68008876
68008877
68008878
68008879
68008880
68008881
68008882
68001735
68001736
68001737
68008883
68008884
68008885
68001741
68008886
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ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-600 ALPHA RUN 400
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07886-600
TRACK
Sé
68001680
68001681
68001682
68001683
68001684
68001685
68001686
68001687
68001688
68001689
68001690
68001691
68001692
68001693
68001694
68001695
68001696
68001697
68001698
68001699
68001700
68001701
68001702
68001703
68001704
68001705
68001706
68001707
68001708
68001709
68001710
68001711
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07886-600
TRACK
Sé
68001712
68001713
68001714
68001715
68001716
68001717
68001718
68001719
68001720
68001721
68001722
68001723
68001724
68001725
68001726
68001727
68668876
68001729
68001730
68001731
68001732
68001733
68001734
68001735
68001736
68001737
68001738
68001739
68001740
68001741
68001742
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KETTLERndholdsfortegnelse / Grundlaeggende betjening

INDHOLDSFORTEGNELSE

1. Grundlzeggende betjening
2. Knappernes funktion

3. Startmenuen

4. Brugermenuen

5. Bluetooth-menu

6. Netverksuddannelse

7. Brug af enheden

8. Justeringer pa beaeltet 9
9. Noter om handpulsmaling 10
10. Treeningsvejledning 10
11. Biomekanik - Lobeband 1
12. Seerlige treeningsinstruktioner 12

0 ~JO0~0 O &N

1. Grundleggende betjening
Lobebandet har to forskellige skeermvisninger. A. menudisplayet og B.
treeningsdisplayet.

A. Menuvisningen
Néar du har tendt for displayet, kommer du til menudisplayet. Her kan du justere bruger- og

enhedsdataindstillinger, valge en treening og se dine treningsresultater. Den grundleggende struktur for
menuvisningen ser saledes ud:

1 overskrift/indtastningsfelt

Denne del af navigationsfeltet viser det aktuelt valgte menupunkt. Desuden fungerer denne
sektion som indtastningsfelt for visse menupunkter.

(2)Visning af det aktuelle menupunkt

Det aktuelle menupunkt vises grafisk i midten af  displayet. Det er normalt symboler, der
angiver indholdet.

(3)Navigationslinje

I navigationslinjen kan du se, hvor du er i ojeblikket p4 det respektive menuniveau. Hvis
pile er synlige til hgjre og/eller venstre for navigationsfeltet, kan yderligere muligheder pa
dette menuniveau vealges med piletasterne pa kontrolelementet.

2 TYSK



B. Traeningsdisplayet

KETTLER

Nar du har valgt en treening, vil du blive fort til treeningsdisplayet. Dette viser dig de vigtigste praestationsdata fra
din nuverende treening. P4 denne made kan du til enhver tid holde gje med de vigtigste treeningsveerdier.

Wert

() 1puls
() 2 treningstid
3 Kalorieforbrug eller

pulszone*

' 4 Treningsmatrix

/5 Treeningsanimation

() 6 skraning
() 7afstand
— 8 gear eller
Tempo*

"9 Bluetooth-symbol

*atheengig af brugerindstillinger

min : sec
h:min

9 1
5 _
o =

kmmi

@

Visning i treeningstilstand Du er i Visning i pausetilstand
traeningstilstand, nar du har valgt en  Du er i pausetilstand, nér du trykker
treening og i ojeblikket traener aktivti pa stopknappen under treening, og
den. lgbebandet stopper

0Aktuel puls
Samlet tid gennemfort
Samlet kalorieforbrug eller nuvaerende pulszone
Aktuel treeningsprofil

Proportional traeningsfremgang

Nuverende vardier Gennemsnitlig veerdi

Tilbagelagt afstand
Aktuel hastighed eller Gennemsnitlig hastighed eller
tempo tempo

DK 3
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KETTLER)| Funktion og Taster

2. Knappernes funktion
Treeningscomputeren har 18 knapper. Derudover har nogle modeller fire ekstra knapper pa geleenderne, der
giver mulighed for mere bekvem regulering af haeldning og hastighed.

rﬂ?@ |

\ /m\w

INCLINE

M

(U 1 Start-knap (Start/Bekreeft)
)

‘::<‘ 2 Stop-knap (Stop/Tilbage)
}?é 3 Venstre og hejre knapper
—/

() 4 Gradientkontrol

() 5 Hurtigvalgsknap gradient
)

‘/:é 6 Fartpilot

—/

7 Speed-knap
:) 8 Bluetooth

9 volumen +/-

10 fan
Displayet kan lukkes ned ved et langt tryk pa stopknappen.



Startmenuen|  KETTLER

3. Startmenuen

oversigt

Nar du starter enheden, kommer du til startmenuen efter en kort hilsen. I denne menu har du folgende
muligheder: Hurtig start, veelg eksisterende bruger, veelg geestebruger, opret ny bruger, skift enhedsindstillinger
eller tilslut en smartphone eller tablet i APP-tilstand

@ 2

() 1Hurtigstart

8+ sl gl

@) ) ©

I den hurtige start kan du hurtigt og nemt starte et gratis treeningspas uden forudindstillinger. I
dette tilfeelde vil dine data ikke blive tildelt en brugerkonto.

Velg 2 brugere

I dette menupunkt kan du veelge op til fire individuelt oprettede brugere. Deer tenkt som
personlige brugerkonti for folk, der traener regelmaessigt. P4 kontoen kan du foretage personlige
indstillinger og gemme treeningsresultater. Individuelle brugerkonti identificeres med det forste

@‘*‘v

bogstav i dit fornavn.
3 Vaelg gaestebrugere
Geestebrugeren er en forudindstillet brugerprofil. Det giver mulighed for at bruge alle
~  treningsprogrammer (med undtagelse af HRC-traning) uden forudindstillinger. Ingen
~ treeningsresultater gemmes i gaestebrugeren. Derudover kan der ikke foretages personlige
indstillinger.
4 Opret en ny bruger
I denne menu kan du oprette en ny individuel bruger. Nar du veelger dette menupunkt, bliver
du spurgt om dit navn, alder og individuelle treeningsniveau.
5 enhedsindstillinger
Her kan du foretage alle enhedsindstillinger pa tveers af brugere (f.eks. @ndring af enhedssprog,
eendring af médleenhed osv.).
6 APP-tilstand

06 O

"’7\‘ APP HODE

)
Tilslut dit treeningsdisplay til en smartphone eller tablet for en ekstra treening. Dette I u I
program er overordnet, og traeningsdataene er ikke tildelt en brugerkonto.

DEUTSCH 5
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KETTLERBrugermenuen / Bluetooth-menuen

4. Brugermenuen

4.1 Dit personlige omrade

Nar du har valgt en individuel bruger, vil du blive fort til denne persons brugermenu. Her handler det om
personlig treening. Geestebrugermenuen indeholder kun traeningsprogrammerne.

&

W @) %) 5
(1 Gentag sidste treening ~

Ved at velge dette menupunkt kommer du direkte til den sidst pibegyndte traeningssession. Dette (SIS
menupunkt er altid forvalgt, nar du gar ind i brugermenuen. Sa det sidste treeningspas er kun et
klik veek.

2 treeningsprogrammer
(I dette menupunkt finder du-alle tilgeengelige treeningslob-af din 1 M
KETTLER lgbebéand igen. L

M
)
J

3 Opret ny uddannelse

mere detaljeret information, se kapitlet "Oprettelse af en ny uddannelse”.

4 Mine resultater

I dette menupunkt finder du din personlige samlede preestation, resultatet af din
sidste treeningspas, samt dine bedste praestationer over 3 km, 5 km og 10 km.

5 Personlige indstillinger s,
Under personlige indstillinger kan du foretage alle brugerspecifikke indstillinger (f.€
eendringer af alder eller treeningsniveau). Andringer i dette

Menuen pavirker ikke indstillingerne for andre brugere og svarer

altsd helt efter dine individuelle gnsker.

5. Bluetooth-menu

Til tilslutning med brystbeelte, tablet eller pc

For at overvage din puls kan du parre KETTLER lpbebandet med for eksempel en
KETTLER Smart brystbzelte, som understotter Bluetooth® lavenergiteknologi. Derudover
kan KETTLER lgbebandet tilsluttes smartphones, tablets eller pc'er med Bluetooth v4.0
eller hojere for at give en bred vifte af treeningsmuligheder med passende programmer
eller apps.

Tilslut til en pulsméler

Et kort tryk pa Bluetooth-knappen forer dig til Bluetooth-opsatningsmenuen for at
forbinde din pulsméler til treeningsdisplayet. Fuldfer denne proces ved at veelge den
fundne sensor ved hjeelp af < >-tasterne. Du kan ogsa slette en tilsluttet sensor her.

6 TYSK




Netverksuddannelse KETTLER

| Hvis sensoren er tilsluttet, vises en meddelelse pa displayet. Hvis du trykker pa Bluetooth-knappen igen,
kommer du tilbage til startmenuen. Pulsméleren er nu parret og klar til brug til treening.

Brug pulsmaler under treening.

Start din treening som normalt. Din puls registreres automatisk, og din sensor er forbundet til enhedens display.
Manuel parring er ikke leengere nodvendig i Bluetooth-opsatningsmenuen. Under traning er det alligevel ikke
muligt at & adgang til Bluetooth-menuen ved at trykke pa Bluetooth-knappen.

Deaktiver eller slet forbindelse med en pulsmaler

Huvis en forbindelse til sensoren afbrydes, vises meddelelsen Enhed afbrudt. Der oprettes automatisk en ny
forbindelse.

Hvis du fjerner din sensor fra enheden (>6 meter) eller deaktiverer din pulssensor, vises meddelelsen Enhed
afbrudt ogsa.

Hvis du vil administrere den aktuelle Bluetooth-enhed og slette den gamle forbindelse, skal du bruge menuen
Bluetooth-opsetning.

6. Forbundet traening

APP HODE

Par din enhed med din foretrukne fitnessapp 11

I APP-tilstand er treeningsdisplayet forbundet til en smartphone/tablet/pc via Blue R
for at give ekstra treening til forskellige fitness-apps.

Nar tilstanden er valgt, er dit lobebands display synligt for andre Bluetooth-enheder
(sasom smartphone, tablet) synlig.

I Bluetooth-indstillingerne pa den tilsvarende Bluetooth-enhed skal du velge det synlige
KETTLER-lgbeband og bekrafte dette. En genereret 6-cifret PIN-kode XXXXXX vises pa
lobebandets display. Indtast denne pinkode pé din enhed. Treeningsdisplayet folger med
meddelelsen Connected.

Du er nu forbundet til enheden og kan treene med forskellige apps, forudsat at de er DE

kompatible med KETTLER lgbebandet.
I denne tilstand kan du ikke bruge din Bluetooth-pulsmaler. Men i de fleste tilfeelde kan

dette inteorerec direlte via den tilevarende APP
Bemzrk: I denne tilstand kan du ikke aktivere din Bluetooth-pulsmaler. APP-tilstanden er ikke aktiveret. Ga til
menu > APP-tilstand. En mulig anvendelse. Dette kan dog afbrydes ved at oprette forbindelse til et Bluetooth-
headset direkte via den tilsvarende APP.

Hvilke apps er kompatible?

Brug for eksempel KETTMaps, download mange videorealistiske ruter til din smartphone som
treeningsmotivation og lob verden rundt.

APP'en er tilgeengelig i App Store eller Google Play Store.

Du kan finde flere kompatible apps pa www.kettlersport.com

DK 7



KETTLER

7.BRUG AF ENHEDEN

Sammenfoldelig og pladsbesparende opbevaring

7.1 Lasning

Du kan nemt folde dit lobeband sammen, hvis du vil opbevare det pa en pladsbesparende made. For at gore dette
skal du udfore foldebevagelsen som vist pa billedet nedenfor og sikre dig, at lobebandet klikker pa plads med et
tydeligt horbart "klik".

7.2 Oplasning

Hold lgbebandet pa den del af lobefladen, der vender mod dig, og skub lebefladen lidt mod cockpittet. For at lase
op skal du trykke let pa lasehaetten med din fod. Nu foldes lobefladen tilbage i treeningsposition.

7.3 Flytning

Traek forst netledningen ud af stikkontakten og szt stromadapteren til side. Lobebandet ma kun flyttes, nar det
er foldet ssammen og frakoblet stromforsyningen. For at gore dette skal du vippe lobebéndet pa de medfelgende
transportruller som vist pa billedet nedenfor og skubbe det fremad eller traekke det bagud.

8 DK



Verstellungen am Band | KETTLER

8. Justeringer pa beeltet

Fare!
Nar du bruger lobebdndet, skal du serge for, at lobebandet er mellem markeringerne. Hvis dette ikke er tilfeeldet,

bedes du stoppe din lebebandstraening og justere lobebandet i overensstemmelse hermed.
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8.1 Bandjustering
Beeltejusteringen foregar mens béandet korer med en hastighed pé ca. 6 km/t (evt. mindre). Ingen personer mé ga

pa selen under justering! Hvis baeltet bevaeger sig til hojre, drejes den hojre justeringsskrue (billedet ovenfor)
med en topnogle maksimalt en kvart omgang med uret. Lob langs baltet og kontroller beveegelsen. Gentag
processen, indtil beeltet lober lige igen. Hvis remmen afviger til venstre, drejes den hojre justeringsskrue (billedet
ovenfor) mod uret med maksimalt en kvart omgang med en topnegle. Lob langs baltet og kontroller bevagelsen.
Gentag processen, indtil baeltet lober lige igen.

8.2 Ligamentstramning
Drej justeringsskruen (billedet ovenfor) med uret maksimalt en omgang. Gentag processen pa den anden side.

Tjek om det endelose bzelte glider. Hvis dette er tilfaldet, skal du gentage den beskrevne proces.
Vaer meget forsigtig, nar du justerer og spaender remmen; Ekstrem over- eller underspending kan forarsage

skade pa lobebandet!
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9. Noter om handpulsmaling

Héandpulssensorerne vist pa illustrationen giver dig mulighed for at male din puls selv uden Bluetooth-parring.
For at gore dette skal du altid tage fat i kontaktfladerne med begge heender og holde dem stille. Sorg for at undga
sammentraekninger og friktion pd kontaktfladerne. En lille speending genereret af hjertets sammentrakning
detekteres derefter af hindsensorerne og evalueres af elektronikken. Din puls vises nu pa displayet.

10. Treeningsvejledning

For du begynder at treene, bedes du leese folgende instruktioner omhyggeligt!

10.1 Planlaegning og kontrol af din lgbetraening

Grundlaget for treeningsplanlaegning er dit nuvaerende fysiske praestationsniveau. Med en stresstest kan din
familieleege stille diagnosen din personlige preastation, som danner grundlag for din treeningsplan. Hvis du ikke
har faet lavet en stresstest, bar du under alle omstaendigheder undga hoje treeningsbelastninger eller
overbelastninger. Du ber huske folgende princip for planleegning: Udholdenhedstraening styres af bade
belastningens omfang og belastningens niveau/intensitet.

1

0.2 Retningslinjer for udholdenhedstrening

Belastningsintensitet

Intensiteten af  din treening under lebetraning er fortrinsvis styret af din puls.

Maksimal puls:

Maksimal anstrengelse betyder at na den individuelle maksimale puls. Den maksimalt opnéelige puls atheenger af
alder. Tommelfingerreglen her er: Den maksimale puls i minuttet svarer til 220 pulsslag minus alder. Eksempel:
Alder 50 ar > 220 - 50 = 170 puls/min.

Stress puls:

Den optimale treeningsintensitet nis ved 65-75 % af den individuelle kardiovaskulere praestation (se diagram).
65% = Traeningsmal fedtforbraending

75% = treeningsmal forbedret kondition

Ved treening péd lobebdnd reguleres intensiteten pa den ene side af lobehastigheden og pa den anden side af
lobefladens haldningsvinkel. Undga som nybegynder at lgbe i for hejt tempo eller treene med lobefladen i for
stor haeldningsvinkel, da dette hurtigt kan overskride det anbefalede pulsomrade. Du ber indstille dit individuelle

lobetempo og heeldningsvinkel, nar du traener pa lobebéndet, s& du opnar din optimale puls i henhold til
ovenstaende information. Mens du lgber, skal du tjekke din puls for at se, om du trener i dit intensitetsomrade.
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12. Seerlige traeningsinstruktioner
Bevaegelsessekvensen ved lob bor vare bekendt for alle. Ikke desto mindre ber nogle punkter overvejes ved
lobetraening:

« Sorg altid for, at udstyret er korrekt opsat og placeret for traening.

« Stig forst af og pa apparatet, nar lobebandet er géet helt i std, og hold fast i styret.

« For du starter lobebandet, skal du fastgere sikkerhedsneglesnoren til dit toj.

« Traen med passende lobe- eller sportssko.

« At lgbe pé et lobeband er anderledes end at lobe pa normale overflader. Derfor ber du forberede dig pé din
lobetraening ved at ga langsomt pa lebebandet.

« Hold fast i styret under de forste par treeningspas for at undgd ukontrollerede beveegelser, der kan fordrsage et
fald. Dette geelder iseer, nir du betjener computeren under lobetrening.

« Begyndere bor ikke justere heeldningsvinklen pé lobefladen for hejt for at undga overbelastning.

« Lob om muligt i et jeevnt tempo.

o Treen kun midt pa lebefladen.
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