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Bitte lesen Sie diese Anweisung vor der Montage und der ersten Benutzung aufmerksam durch. Sie erhalten wichtige
Hinweise fir lhre Sicherheit sowie den Gebrauch und die Wartung des Gerdtes.
Bewahren Sie diese Anleitung zur Information bzw. fiir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen sorgfaltig auf.

Zu lhrer Sicherheit
/\GEFAHR! Halten Sie wéihrend der Montage des Produktes

Kinder fern (Verschluckbare Kleinteile).

GEFAHR! Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und
moglicherweise gefdhrlich. Der Hersteller kann nicht fir Schaden
verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestimmungs-
gemdfBen Gebrauch verursacht werden.

GEFAHR! Bei allen Reparatur, Wartungs- und Reinigungs-

arbeiten unbedingt den Netzadapter ziehen.

GEFAHR! Weisen Sie anwesende Personen (insbesondere
Kinder) auf mégliche Geféhrdungen wéhrend der Ubungen hin.

GEFAHR! Durch unsachgeméfe Reparaturen und bauliche
Veranderungen (Demontage von Originalteilen, Anbau von
nicht zuléssigen Teilen, usw.) kénnen Gefahren fir den Benutzer
entstehen.

GEFAHR! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen
ungenau sein. UbermaBiges Trainieren kann zu einem ernsthaften
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fishren. Beenden Sie bei
Schwindel- oder Schwachegefihl sofort das Training.

/NWARNUNG! Das Gerét darf nur fir seinen bestimmungsge-

mafBen Zweck verwendet werden, d.h. fir das Kérpertraining
erwachsener Personen.

/N WARNUNG! Beachien Sie auch unbedingt die Hinweise zur

Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

&WARNUNG! Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Mani-

pulationen am Gerdt konnen eine Beschddigung hervorrufen
oder auch eine Gefahrdung der Person bedeuten. Weiterge-
hende Eingriffe sind nur vom KETTLER-Service oder von KETTLER
geschultem Fachpersonal zuldssig.

WARNUNG! Achten Sie unbedingt darauf, daB die An-

schlussleitung nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle” wird.

/\ WARNUNG! Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fir den

Heimgebrauch bestimmt.
Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neu-
esten Erkenntnissen konstruiert wurde. M&gliche Gefahrenstellen,
die Verletzungen verursachen kénnen, sind bestmdglich ver-
mieden und abgesichert.
Das Trainingsgerdt entspricht der DIN EN SO 20957-1
Klasse HB, und der DIN EN 957-9 Klasse HB.
Es ist dementsprechend nicht fir den therapeutischen Einsatz
geeignet.
Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an lhren
Fachhandler.
Fihren Sie ca. alle 1 bis 2 Monate eine Kontrolle aller Gerdte-
teile, insbesondere der Schrauben und Muttern durch. Dies gilt
insbesondere fir die Griffbigel- und Trittplattenbefestigung
sowie Lenker und Vorderrohrbefestigung.
Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerat
geeignet sind.

Montagehinweise

GEFAHR! Sorgen Sie fiir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung,
lassen Sie z. B. kein Werkzeug umherliegen. Deponieren Sie z.
B. Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren davon ausgehen
kénnen. Bei Folien/Kunststofftiiten fiir Kinder Erstickungsgefahr!

Der &rztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres Trai-
ningsprogramms sein. Falsches oder ibermaBiges Training kann
zu Gesundheitsschéden fihren.

Kontrollieren Sie vor jeder Benutzung immer alle Schraub- und
Steckverbindungen sowie die jeweiligen Sicherungseinrich-
tungen auf ihren korrekten Sitz.

Tragen Sie bei der Benutzung geeignetes Schuhwerk (Sport-
schuhe) und enganliegene Sportkleidng.

Unsere Produkte unterliegen einer sténdigen, innovativen Qua-
litatssicherung. Daraus resultierende, technische Anderungen
behalten wir uns vor.

Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitsbestimmungen und -
vorkehrungen fir den Umgang mit elekirischen Gerdten.

Das Netzteil benstigt eine Netzspannung von 230 V, 50 Hz.
Verbinden Sie das Netzteil mit einer Schutzkontakt-Steckdose.
Das Trainingsgerdt darf nur mit der von Kettler mitgelieferten Span-
nungsversorgung benutzt werden.

Verwenden Sie keine Mehrfachsteckdosen zum Anschluss! Bei
Verwendung einer Verléngerungsleitung muB diese den VDERicht-
linien entsprechen.

Ziehen Sie bei ldngerem Nichtgebrauch den Netzadapter des
Gerdtes aus der Steckdose.

Alle elektrischen Gerdte senden beim Betrieb elekiromagne-
tische Strahlung aus. Achten Sie darauf, besonders strahlungs-
intensive Gerdte (z. B. Handys) nicht in direkter Nahe des
Cockpits oder der Steuerungselektronik abzustellen, da sonst
Anzeigewerte verfdlscht werden kdnnten (z. B. Pulsmessung).
Das Produkt ist nicht fir Personen mit einem Kérpergewicht von
mehr als 130 kg geeignet.

Wahrend des Trainings darf sich niemand im Bewegungsbereich
der trainierenden Person befinden.

Auf diesem Trainingsgerét disrfen ausschlieBlich Ubungen aus der
Trainingsanleitung durchgefiihrt werden.

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten und standsi-
cheren Untergrund aufgestellt werden. Llegen Sie zur
Stof3dampfung und Rutschsicherung geeignetes Puffermaterial unter
(Gummimatten, oder dgl.).

Achten Sie bei der Montage des Produktes auf die empfoh-
lenen Drehmomentangaben (M = xx Nm).

Der Standort des Gerdts muss so gewdhlt werden, dass ausrei-
chende Sicherheitsabsténde zu Hindernissen gewdhrleistet sind.
In unmittelbarer Néhe von Hauptlaufrichtungen (Wege, Tore,
Durchgdinge) sollte das Aufstellen unterbleiben.

Der Sicherheitsabstand muss umlaufend mindestens 1 mir. grofier
als der Ubungsbereich sein.

/\WARNUNG! Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von

Werkzeug und bei handwerklichen Tatigkeiten immer eine még-
liche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorgfdltig
und umsichtig bei der Montage des Gerdtes vor!



e Bitte prifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehdrenden Teile vor-
handen sind (s. Checkliste) und ob Transportschdden vorliegen.
Sollte es Anlass fir Beanstandungen geben, wenden Sie sich bitte
an lhren Fachhandler.

¢ Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an, und montieren Sie
das Gerdt entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der einzelnen
Abbildungen ist der Montageablauf durch GroBbuchstaben vor-
gegeben.

¢ Die Montage des Gerdtes muss sorgfdltig und von einer erwach-
senen Person vorgenommen werden. Nehmen Sie im Zwei-
felsfall die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in
Anspruch.

¢ Dais fiir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsmaterial
istin der dazugehérigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie das Ver-

Zur Handhabung

e Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbetrieb nicht vor der ord-
nungsgemdaBen Ausfihrung und Uberprifung der Montage auf-
genommen wird.

e Eine Verwendung des Gerdtes in direkter Naghe von Feuch-
trdumen ist wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen. Achten Sie auch darauf, dass keine Flissigkeiten
(Getranke, SchweiB, usw.) auf Teile des Gerdtes gelangen. Dies
kénnte zu Korrosionen fishren.

e Das Trainingsgerdt ist fir Erwachsene konzipiert und keinesfalls
als Kinderspielgerdt geeignet. Bedenken Sie, dass durch das natir-
liche Spielbedirfnis und Temperament von Kindern oft unvor-
hergesehene Situationen entstehen kénnen, die eine Verant-
wortung seitens des Herstellers ausschlieBen. Wenn Sie Kinder
dennoch an das Gerét lassen, sind diese auf die richtige
Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

¢ Bei dem Gerdt handelt es sich um ein drehzahlabhéngig arbei-
tendes Trainingsgerdt.

e Ein eventuell auftretendes leises, bauartbedingtes Gerdusch
beim Auslauf der Schwungmasse hat keine Auswirkung auf die
Funktion des Gerétes. Eventuell auftretende Gerdusche beim
Rickwartstreten der Pedalarme sind technisch bedingt und eben-
falls absolut unbedenklich.

¢ Das Gerat verfiigt Gber ein magnetisches Bremssystem.

Ersatzteilbestellung Seite 38-39

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Arti-
kelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stickzahl und die
Seriennummer des Gerdtes (siehe Handhabung) an.
Bestellbeispiel: Art.-Nr. 07649-500 / Ersatzteil-Nr. 68008429 /
1Stick / Serien-Nr.: .....ocoooeiiee Bewahren Sie die Original-
verpackung des Gerdtes gut auf, damit sie spater u. U. als Trans-
portverpackung verwendet werden kann.

Warenretouren sind nur nach Absprache und mit transportsicherer
(Innen-)Verpackung, méglichst im Originalkarton vorzunehmen.
Wichtig ist eine detaillierte Fehlerbeschreibung/Schadensmeldung!
Wichtig: Zu verschraubende Ersatzteile werden grundsdtzlich ohne
Verschraubungsmaterial berechnet und geliefert. Falls Bedarf an ent-
sprechendem Verschraubungsmaterial besteht, ist dieses durch
den Zusatz ,mit Verschraubungsmaterial” bei der Ersatzteilbe-
stellung anzugeben.

schraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbildungen ein.
Alles erforderliche Werkzeug finden Sie im Kleinteilebeutel.

e Bitte verschrauben Sie zunéchst alle Teile lose und kontrollieren
Sie deren richtigen Sitz. Drehen Sie die Selbstsichernden Muttern
bis zum spirbaren Widerstand zuerst mit der Hand auf,
anschlieBend ziehen Sie sie gegen den Widerstand (Klemmsi-
cherung) mit einem Schraubenschliissel richtig fest. Kontrollieren
Sie alle Schraubverbindungen nach dem Montageschritt auf
festen Sitz. Achtung: wieder geldste Sicherheitsmuttern werden
unbrauchbar (Zerstérung der Klemmsicherung) und sind durch
Neue zu ersetzen.

e Aus fertigungstechnischen Griinden behalten wir uns die Vor-
montage von Bauteilen (z.B. Rohrstopfen) vor.

e Fir die einwandfreie Funktion der Pulserfassung ist eine Spannung
von mindestens 2, 7 Volt an den Batterieklemmen erforderlich
(bei Gerdaten ohne Netzanschluss).

® Machen Sie sich vor dem ersten Training mit allen Funktionen
und Einstellmdglichkeiten des Gerdtes vertraut.

Pflege und Wartung

* Beschadigte Bauteile kdnnen Ihre Sicherheit und die Lebens-
daver des Gerdgtes beeintréchtigen. Tauschen Sie deshalb besché-
digte oder verschlissene Bauteile sofort aus und entziehen Sie
das Gerdt bis zur Instandsetzung der Benutzung. Verwenden Sie
im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

¢ Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gerétes
langfristig garantieren zu kdnnen, sollte das Gerét regelmaBig
vom Spezialisten (Fachhandel) gepriift und gewartet werden
(einmal im Jahr).

* Verwenden Sie zur regelmafigen Scuberung, Pflege und Wartung
unser speziell fir KETTLER-Sportgerdte freigegebenes Gerdte-Pflege-
Set (Art-Nr. 07921-000), welches Sie iber den Sportfach-
handel beziehen kénnen.

e Es ist darauf zu achten, dass niemals Flissigkeit in das Gerdte-
innere oder in die Elekironik des Gerdtes gelangt. Dies gilt auch
fir KorperschweiB!

Entsorgungshinweis

KETTLER-Produkte sind recyclebar. Fihren Sie das Geréat am Ende
der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (6rtliche Sam-
melstelle).

(® Heinz KETTLER GmbH & Co. KG
SERVICECENTER
Henry-Everling-Str. 2
D-59174 Kamen

www.kettler.de

B +49 (0)2307 974-2111
+49 (0)2938 819-2004
Mail: service.sport@kettler.net

(> KETTLER Austria GmbH
Ginzkeyplatz 10
5020 Salzburg

www.kettler.at

B +43 662 620501 0
+43 662 620501 20
Mail: office@kettler.at

@ Trisport AG
Im Bosch 67
CH - 6331 Hinenberg
Servicehotline Schweiz:
www.kettler.ch

@ 0900785111



Please read these instructions carefully prior to carrying out assembly and using for the first time. They contain
information which is important for your safety as well as for the use and maintenance of the appliance. Keep these
instructions in a safe place for reference purposes, maintenance work and to assist you when ordering spare parts.

For Your Safety
/N\RISK! While assembly of the product keep off children’s reach

(Choking hazard - contains small parts).

RISK! Any other use of the equipment is prohibited and may
be dangerous. The manufacturer cannot be held liable for
damage or injury caused by improper use of the equipment.

RISK! You must remove the mains adapter when per-
forming all repair, maintenance and cleaning work.

RISK! Instruct people using the equipment (in particular children)
on possible sources of danger during exercising.

RISK! Incorrect repairs and structural modifications (e.g. removal
or replacement of original parts) may endanger the safety of the
user.

RISK! Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over
exercise may result in serious injury or death. If you feel faint
stop exercising immediately.

/\WARNING! The training device should be used only for its
infended purpose, i.e. for physical exercise by adult people.
/\WARNING! Before beginning your program of training, study

the instructions for training carefully.

/\WARNING! Any interference with parts of the product that are
not described within the manual may cause damage, or endanger
the person using this machine. Extensive repairs must only be
carried out by KETTLER service staff or qualified personnel trained
by KETTLER.

WARNING! You must ensure that the connection line is not
jammed and does not pose a tripping hazard.

/N WARNING! This training device is for home use only.

® The training device has been designed in accordance with the
latest standards of safety. Any features which may have been a
possible cause of injury have been avoided or made as safe as
possible.

* This training machine is in accordance with DIN EN 1SO
20957-1class HB and DIN EN 957-9 class HB.
It is therefore unsuitable for therapeutic use.

* In case of enquiry, please contact your KETTLER dealer.

¢ If the equipment is in regular use, check all its components tho-
roughly every 1-2 months. Pay particular attention to the tighiness
of bolts and nuts. This is particularly true for the attachment of
grip strap, running plate and fastening of the handlebar and front
tube.

* Before beginning your program of exercise, consult your doctor
to ensure that you are fit enough to use the equipment.
Base your program of exercise on the advice given by your doctor.
Incorrect or excessive exercise may damage your health!

Instructions for Assembly

/\RISK Ensure that your working area is free of possible sources
of danger, for example don't leave any tools lying around.
Always dispose packaging material in such a way that it may
not cause any danger. There is always a risk of suffocation if
children play with plastic bags!

WARNING! Please note that there is always a danger of
injury when working with tools or doing manual work. The-
refore please be careful when assembling this machine.

Before use, always check all screws and plug-in connections as
well as respective safety devices fit correctly.

Always wear suitable shoes when using.

Our products are subject to a constant innovative quality assu-
rance. We reserve the right to perform technical modifications.

Always observe the general safety rules and precautions for
working with electrical equipment.

The mains adapter requires a mains voltage of 230 V, 50 Hz.
— Connect the connection to with an earthing-type plug fea-
turing protective earthing.

The training appliance must only be used with the appropriate
Kettler-made power-pack.

Do not use any multiple sockets for connection purposes! If using
an extension line, this must satisfy the VDE guidelines

If not being used for a longer period of time, remove the device's
mains adapter from the socket.

All electric appliances emit electromagnetic radiation when in
operation. Please do not leave especially radiation-intensive
appliances (e.g. mobile telephones) directly next to the cockpit
or the electronic controlsystem as otherwise values displayed might
be distorted (e.g. pulse measurement.

The product is not suitable for use by persons weighing over 130
kg.

Nobody may be in the moving range of a training person during
training

This exercise machine may only be used for exercises indicated
in the training instructions.

The training machine must be positioned on a horizontal, stable
surface. Place suitable cushioning material underneath it for
shock absorption and to stop if from slipping (rubber mats or
similar).

When mounting the product please take the recommended
torque information into account (M = xx Nm).

This training device has to be set up on a horizontal surface under
all circumstances.

In choosing the location of the apparatus, ensure a sufficient safety
distance from any obstacles. The apparatus must not be mounted
in the immediate vicinity of main passageways (paths, doorways,
corridors).

The safety distance surrounding must extend at least 1 meter further
than the practice area.

Ensure that you have received all the parts required (see check
list) and that they are undamaged. Should you have any cause
for complaint, please contact your KETTLER dealer.

Before assembling the equipment, study the drawings carefully
and carry out the operations in the order shown by the diagrams.
The correct sequence is given in capital lefters.



® The equipment must be assembled with due care by an adult
person. If in doubt call upon the help of a second person, if pos-
sible technically talented.

e The fastening material required for each assembly step is shown
in the diagram inset. Use the fastening material exactly as
instructed. The required tools are supplied with the equipment.

e Bolt all the parts together loosely at first, and check that they have
been assembled correctly. Tighten the locknuts by hand until resis-

Handling the equipment

e Before using the equipment for exercise, check carefully to
ensure that it has been correctly assembled.

e |t is not recommended to use or store the apparatus in a damp
room as this may cause it fo rust. Please ensure that no part of
the machine comes in contact with liquids (drinks, perspiration
efc.). This may cause corrosion.

¢ The machine is designed for use by adults and children should
not be allowed to play with it. Children at play behave unpre-
dictably and dangerous situations may occur for which the
manufacturer cannot be held liable. If, in spite of this, children
are allowed to use the equipment, ensure that they are instructed
in its proper use and supervised accordingly.

e This equipment is dependent of revolutions per minute.

¢ Aslight production of noise at the bearing of the centrifugal mass
is due to the construction and has no negative effect upon ope-
ration. Possibly occurring noise during reverse pedalling result
from engineering and are absolutely safe.

e The training device has a magnetic brake system.

e To operate correctly, the pulse function requires a minimum
voltage of 2,7 volts (only for computers working with batteries).

List of spare parts page 38-39

When ordering spare parts, always state the full article number,
spare-partnumber, the quantity required and the S/N of the product
(see handling).

Example order: Art. no. 07649-500 / spare-part no. 68008429
/ 1 pieces / S/N ....c.ooevviinn.. Please keep original packaging
of this article, so that it may be used for transport at a later date,
if necessary.

Goods may only be returned after prior arrangement and in
(infernal) packaging, which is safe for transportation, in the original
box if possible. It is important to provide a detailed defect description
/ damage report!

Important: spare part prices do not include fastening material; if
fastening material (bolts, nuts, washers efc.) is required, this should
be clearly stated on the order by adding the words ,with fastening
material”.

tance is felt, then use spanner to finally tighten nuts completely
against resistance (locking device). Then check that all screw con-
nections have been tightened firmly. Attention: once locknuts have
been unscrewed they no longer function correctly (the locking
device is destroyed), and must be replaced.

® For technical reasons, we reserve the right to carry out preliminary
assembly work (e.g. addition of tubing plugs).

e Before beginning your first training session, familiarize yourself
thoroughly with all the functions and settings of the unit.

Care and maintenance

¢ Damaged components may endanger your safety or reduce the
lifetime of the equipment. For this reason, worn or damaged parts
should be replaced immediately and the equipment taken out of
use until this has been done. Use only original KETTLER spare
parts.

* To ensure that the safety level is kept to the highest possible
standard, determined by its construction, this product should be
serviced regulary (once a year) by specialist retailers.

e Use for your regular cleaning, maintenance and care our
appliance maintenance set (Article no. 07921-000) specifically
licensed for KETTLER Sports apparatus and available from the
Sport specialized trade.

¢ Please ensure that liquids or perspiration never enter the machine
or the electronics.

Waste Disposal
KETTLER products are recyclable. Atthe end of its useful life please
dispose of this article correctly and safely (local refuse sites).

KETTLER GB Ltd.

Kettler House, Merse Road

North Moons Moat

Redditch, Worcestershire B98 9HL

B +44 1527 591901 +44 1527 62423
www.kettler.co.uk Mail: sales@kettler.co.uk

KETTLER International Inc.
1355 London Bridge Road
Virginia Beach, VA 23453

www.kettlerusa.com

& +1 888 253 8853
+1 888 222 9333



Lire attentivement les présentes instructions avant le montage et la premiére utilisation de I'appareil. Elles contiennent
des renseignements importants relatifs a la sécurité des personnes ainsi qu'a I'emploi et a I'entretien de la bicyclette

d dppartement . Conserver soigneusement lesdites instructions pour d'éventuels renseignements ainsi que pour effectuer
I'entretien de |'appareil ou commander des piéces de rechange.

Pour votre sécurité
/\DANGER! Pendant le montage du produit, maintenir les enfants

a I'écart (petites piéces risquant d'étre avalées).

DANGER! Tout autre emploi est interdit, voire dangereux. Le
fabricant ne pourra étre rendu responsable de dommages causés
par I'emploi inadéquat de I'appareil.

DANGER! Pour tous les travaux de réparation, maintenance
et nettoyage, bien débrancher I'adaptateur de réseau.

DANGER! Attirer |'attention des personnes présentes, surtout
des enfants, sur les dangers qu'ils courent pendant les exercices.

DANGER! Les réparations inadéquates et les modifications
apportées a la construction de 'appareil (démontage des piéces
d'origine, montage de piéces non autorisées, etc.) peuvent
entrainer des risques imprévus pour |'utilisateur.

DANGER! Les systémes de surveillance de la fréquence car-
diaque peuvent s'avérer imprécis. Un entrainement excessif
risque de nuire sérieusement & la santé ou d'entrainer la mort.
En cas d'étourdissement ou de sensation de faiblesse, arrétez
immédiatement ['entrainement.

&AVERTISSEMENT! La bicyclette pour la mise en forme, ne
doit étre utilisée que pour les fins auxquelles elle est destinée,
c'est-&-dire pour I'entrainement des adultes.

&AVER“SSEMENT! Observez absolument, de méme, les indi-
cations concernant le déroulement de |'entrainement menti-
onnées dans les instructions relatives a | entrainement!

/\\ AVERTISSEMENT! Touts manipulation/modification é I'appareil
peut provoquer des dommage ou représenter un danger de la
personne. Des modifications ne peuvent étre apportées que par
du personnel qualifié formé par la Ste. KETTLER.

/\ AVERTISSEMENT! Veillez impérativement & ce que le cable
de raccordement ne soit pas coincé et ne risque pas de faire tré-
bucher.

/\ AVERTISSEMENT! Utilisez I'appareil d'entrainement uniquement
pour l'usage domestique.

* Vous vous entrainez avec un appareil dont la technique et la
sécurité correspondent aux exigences modernes. Les sources pos-
sibles de danger qui pourraient entrainer des blessures ont été
soit supprimées, soit sécurisées.

e L'appareil d'entrainement répond & la norme DIN EN ISO
20957-1 classe HB, et & la norme DIN EN 957-9 classe HB il
n'est pas adapté pour une utilisation thérapeutique.

® On cas de doute, on est prié de s'adresser & son concession-
naire KETTLER.

* En cas d'entrainement régulier et intensif, il y a lieu de contréler,
tous les mois ou tous les 2 mois, toutes les piéces de I'appareil
et en particulier les vis et les écrous. Cela vaut particuliérement
pour la fixation des poignées et du marchepied et des tubes.

* Avant de commencer, consulter son médecin traitant pour s'as-
surer que |'entrainement avec I'appareil n'est pas nuisible & la
santé. Son diagnostic devrait servir de base pour la composition

Consignes de montage

/A\DANGER! Assurez que la zone de travail ne présente aucun
risque. Ne laissez pas trainer par exemple des outils et rangez
p. ex. le matériau d'emballage de maniére a ce qu'il ne con-
stitue pas de dangers. Des feuilles / sacs plastiques présentent
un risque d'étouffement pour les enfants!

de son programme de fravail. Un entrainement exagéré ou mal
organisé peut étre nuisible & la santé.

* Avant chaque utilisation, vérifier toujour les vis et les parties emboit-
ables, afin que les éléments correspondent et soient sécurisés.

® Portez des chaussures adéquates lors de |'utilisation (chaussures
de sport).

® Nos produits sont constamment soumis & une assurance qualité
innovatrice. Nous nous réservons le droit de changements tech-
niques qui en résultent.

e Observez également les stipulations et dispositions de sécurité
générales relatives & la manipulation d'appareils électriques.

* Le bloc d'alimentation nécessite une tension de secteur de 230
V, 50 Hz. - Reliez le cordon & une prise & contact de protection
avec mise & la terre.

e |'appareil d'entrainement ne doit étre utilisé qu'avec I'alimen-
tation en courant fournie par Kettler.

* N'utilisez pas de prises multiples pour le raccord | Si vous
devez utiliser une rallonge, celle-ci doit correspondre aux
directives de la fédération allemande des électrotechniciens
(VDE).

® En cas de non utilisation prolongée, débranchez I'adaptateur de
réseau de |'appareil de la prise de courant.

* Tous les vélos branchés sur secteur produisent un champ mag-
nétique. Veillez & ne pas laisser des appareils produisant éga-
lement des ondes magnétiques (par ex.téléphone portable) & pro-
ximité du compteur ou du freinage electro magnétique ce qui
pourrait fausser les indications (pulsations cardiaques).

* Ceftte article n'est pas approprié & des personnes pesant plus
de 130 kg.

* Pendant |'entrainement, personne ne doit se trouver dans la
zone d'évolution de la personne s'entrainant.

* N'exécuter sur cet appareil d'entrainement que les exercices
indiqués dans les instructions s'y rapportant.

* L'appareil d'entrainement doit étre placé sur un support horizontal
stable. Pour amortir les chocs et éviter tout glissement, placez
un matériau faisant tampon en dessous (tapis en caoutchouc ou
quelque chose de similaire)

® Lors du montage du produit, veillez aux indications relatives au
moment de couple conseillé (M = xx Nm).

e Placer I'appareil d'entrainement sur une surface plane.

* Choisir I'emplacement de I'appareil de maniére & assurer un écart
de sécurité suffisant par rapport aux obstacles. Ne pas installer
I'appareil & proximité immédiate de points de circulation impor-
tants (chemins, portails, passages).

e |'écart de sécurité doit comporter sur tout le tour au moins 1 m
de plus que la zone d'exercice.

/\ AVERTISSEMENT! N'oubliez pas que toute utilisation d'outils
et toute activité artisanale présente toujours des risques de
blessure. Travaillez avec soin et soyez prudents lors du montage
de I'appareil!



e S assurer que toutes les piéces (liste récapitulative) ont été
fournies et que I'envoi n'a subi aucun dommage pendant
le transport. En cas de réclamation, on est prié de s'adresser &
son concessionnaire.

e Etudier les illustrations et procéder au montage dans 'ordre prévu
par les différentes figures. Dans chacune d'elles I'ordre de
montage est marqué par des majuscules.

e L'appareil doit &tre monté soigneusement par une personne
adulte. Dans le doute, demandez de I'aide & une personne
techniquement versée.

* La visserie nécessaire & chacune des opérations est représentée
en bordure de chacune des figures. Observer strictement I'ordre
d'utilisation des vis et écrous. L'outillage nécessaire se trouve dans
le sachet avec les petites piéces.

Utilisation

¢ Veiller & ce que I'on ne commence pas & s'entrainer avant que
le montage n'ait été effectué complétement et contrdlé.

e |l n'est pas recommandable d'utiliser cet appareil dans des
endroits humides, car & la longue, la rouille attaquerait en par-
ticulier la surface frottante du volant d’inertie. Veillez a ce
qu'aucun liquide (boisson, sueur etc.) n'entre en contact avec des
parties de I'appareil. Cela pourrait entrainer de la corrosion.

e L'appareil a été congu pour I'entrainement des adultes et ne doit
pas servir de jouet aux enfants. On ne doit jamais perdre de vue
que de par leur tempérament et leurs besoins naturels de jouer,
les enfants peuvent étre confrontés subitement & des situations
imprévues, lesquelles excluent toute responsabilité de la part du
constructeur de 'appareil. Si, cependant, on autorise les enfants
a se servir de |'appareil, il y a lieu de leur donner tous les rens-
eignements nécessaires et de les surveiller.

e Le réglage de l'intensité de cet appareil fonctionne dépen-
damment des rotations.

* Un niveau de bruit insignifiant venant du logement de la masse
mobile dépend de la construction et n’a pas des conséquences
négatives sur la fonction. Des bruits éventuellement perceptibles
lors du rétropédalage sont dus & la technique et absolument sans
conséquence.

e L'appareil est équipé d'un systéme de freinage magnétique.

Liste des piéces de rechange page 38-39

En cas de commande de piéces de rechange, nous vous prions de
mentionner la référence article, le numéro de piéce de rechange,
la quantité demandée et le numéro de série de I'appareil (voir mode
d’emploi).

Exemple de commande: no. d'art. 07649-500 / no. de piéce de
rechange 68008429/ 1 piéces / no. de contréle/no. de série
.................... Conservez |'emballage d'origine du produit afin de
pouvoir |utiliser ultérieurement comme emballage de transport.

Il ne faut effectuer des retours de marchandises qu’aprés accord
préalable et dans un emballage (intérieur) sir pour le transport, si
possible dans son carton original. Il est important d'établir une
description de défaut détaillée / déclaration de dommages |
Important: les piéces de rechange visser sont toujours facturées et
livrées sans matériel de vissage. Si vous avez besoin du matériel
de vissage correspondant, ceci doit étre indiqué par le supplément
»avec matériel de vissage” lors de la commande des piéces de
rechange.

e D'abord, assemblez toutes les parties sans serrer les vis et con-
trélez leur bonne mise en place. Serrez & la main les écrous indes-
serrables jusqu'a perception de la résistance. Ensuite, serrez-les
& fond contre la résistance (sireté de serrage) & 'aide d'une clé.
Aprés cet étape de montage, contrdlez le serrage de tous les
assemblages d vis. Attention: des écrous de sireté desserrés ne
peuvent pas étre réutilisés (destruction de la sireté de serrage)
ef sont & remplacer.

* Nous nous réservons le droit de monter certains composants (tels
que les bouchons des tubes), et ce, pour des raisons techniques.

® Pour le bon fonctionnement du capteur du pouls, la tension de
la caisse de batterie doit étre 2, 7 V au moins (appareilles sans
fiche de contact).

* Avant le premier entrainement de course, familiarisez-vous avec
toutes les fonctions et possibilités de réglage de I'appareil.

Entretien et maintenance

® Les composants endommagés peuvent affecter votre sécurité et
la durée de vie de |'appareil. On remplacera donc sans tarder
les composants usés ou endommagés et on interdira I'emploi de
I'appareil aussi longtemps qu'ils n'auront pas été remplacés. N'uti-
liser que des piéces de rechange KETTLER d'origine.

e Afin de garantir de sécurité indiqué par le construction a long
terme, |'appareil devrait étre contrdlé et révisé réuliérement (une
fois par ans) par un spécialiste (revendeur spécialisé).

e Utilisez pour le nettoyage, |'entretien et la conservation de notre
jeu d'entretien des appareils homologués spécialement pour
des articles de sport KETTLER (Article no. 07921-000). Vous le
pouvez demander au commerce spécialisé pour des articles de
sport.

e Veillez a ce qu'aucun liquide ne pénétre a l'intérieur de I'appareil
ou dans les dispositifs électroniques de I'appareil. Cela est éga-
lement valable pour de la sueur!

Remarque relative a la gestion des déchets

Les produits KETTLER sont recyclables. A la fin de sa durée d'utili-
sation, remettez I"appareil & un centre de gestion de déchets
correct (collecte locale).
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Lees deze handleiding vé6r montage en voor het eerste gebruik zorgvuldig door. U krijgt waardevolle adviezen m.b.t.
uw veiligheid, het gebruik en onderhoud van dit apparaat. Bewaar deze handleiding zorgvuldig ter informatie, voor
onderhoudswerkzaamheden en voor het bestellen van onderdelen.

Voor uw veiligheid
/\ GEVAAR! Houd tijdens de montage van het product kinderen

vit de buurt (de kleine delen kunnen makkelijk ingeslikt worden).

GEVAAR! leder ander gebruik is niet toegestaan en kan moge-
lijkerwijze gevaar opleveren. De fabrikant draagt generlei ver-
antwoording voor schade, die door ondoelmatig gebruik is
ontstaan.

GEVAAR! Bij alle reparaties, onderhouds- en reinigingswerk-
zaamheden altijd de adapter uit het stopcontact verwijderen.

GEVAAR! Wijs aanwezige personen (vooral kinderen) op
mogelijk gevaar tijdens de training.

GEVAAR! Ondoelmatige reparaties en wijzigingen aan het
apparaat (demontage van originele onderdelen, aanbrengen van
niet toegestane onderdelen enz.) kunnen gevaar voor de gebruiker
opleveren.

GEVAAR! Systemen voor hartslagbewaking kunnen onnau-
wkeurig zijn. Overmatig trainen kan ernstig letsel en soms de
dood tot gevolg hebben. Stop direct met trainen als v zich dui-
zeling of zwak voelt.

/AWAARSCHUWING! Het apparaat mag alleen gebruikt te
worden voor het doel waarvoor het gemaakt is, nl. voor de
lichaamstraining van volwassen personen.

/N WAARSCHUWING! Neem te allen tiide de in de trainings-
handleiding beschreven aanwijzingen m.b.t. de trainingsopbouw
in acht!

/N WAARSCHUWING! Alle ingrepen en manipulaties aan het
apparaat die hier niet beschreven worden, kunnen een bes-
chadiging veroorzaken of een gevaar voor de persoon opleveren.
Grotere ingrepen mogen alleen door KETTLER-service of door
KETTLER geschoold vakpersoneel vitgevoerd worden.

/N WAARSCHUWING! Let er goed op dat de aansluitkabel niet
ingeklemd wordt of een ,struikelgevaar” wordt.

/N WAARSCHUWING! Het trainingsapparaat is vitsluitend voor
thuisgebruik bedoeld.

e U traint met een apparaat dat veiligheidstechnisch volgens de
nieuwste ontwikkelingen werd geconstrueerd. Eventueel gevaar-
lijke delen, welke verwondingen zouden kunnen veroorzaken,
zijn zoveel mogelijk vermeden of beveiligd.

¢ Het trainingsapparaat voldoet aan de norm DIN EN ISO
20957-1 klasse HB en DIN EN 957-9 klasse HB.

Het apparaat is dan ook niet geschikt voor therapeutisch
gebruik.

* Wend u in geval van twijfel of met vragen tot uw vakhandelaar.

¢ Controleer elke maand of elke twee maanden alle onderdelen,
bijzondere aandacht verdienen daarbij de bouten en moeren.
Dit geldt vooral voor de bevestigingen van de greepbeugel, de
treeplaten, het stuur en de buis

¢ Raadpleeg alvorens met de training te beginnen uw huisarts en
vraag of trainen met dit apparaat voor u geschikt is.
Zijn diagnose dient als basis voor de opbouw van uw training-

Montagehandleiding

/N\GEVAAR! Zorg voor een gevarenvrije werkomgeving, laat
bijvoorbeeld geen gereedschap slingeren. Deponeer bijv. ver-
pakkingsmateriaal zo, dat geen gevaren daaruit voort kunnen
kommen. Bij folies/plastic zakken bestaat verstikkingsgevaar!

programma gebruikt te worden. Verkeerd uitgevoerde of te
intensieve training kan uw gezondheid negatief beinvloeden.

Controleer altijd voor elk gebruik van het apparaat of alle
schroef- en steekverbindingen nog vast zitten en of de desbe-
treffende veiligheidsvoorzieningen nog voorhanden zijn.

Draag bij het gebruik van het toestel geschikte schoenen (sport-
schoenen).

Onze producten zijn onderworpen aan een voortdurende, inno-
vatieve kwaliteitscontrole. Daaruit voortvloeiende technische
wijzigingen behouden wij ons voor.

Let u ook op de algemene veiligheidsbepalingen en -voor-
schriften voor de omgang met elekirische apparaten.

De adapter werkt bij een netspanning van 230V, 50 Hz. - steek
de aansluitkabel in een veiligheidsstopcontact dat geaard is.

Het trainingsapparaat mag alleen met de door Kettler meege-
leverde stroomvoorziening gebruikt worden.

Gebruik geen verlengsnoer om het apparaat aan te sluiten! Bij
gebruik van een verlengsnoer dient deze aan de VDE-richtlijnen
te voldoen.

Verwijder als u het apparaat langere tijd niet gebruikt de adapter
van het apparaat uit het stopcontact.

Alle elektrische apparaten zenden tijdens gebruik elektromag-
netische straling uit. Let erop dat u vooral stralingsintensieve appa-
raten (bijv. mobieltjes) niet in de buurt van de computer of de
besturingselekironica neerlegt, daardoor kunnen er verkeerde
weergaves optreden (bijv. polsslagmeting).

Dit product is niet geschikt voor personen die zwaarder zijn dan
130 kg.

Tijdens het trainen mag niemand zich in het bewegingsgebied
van de trainende persoon bevinden.

Met dit trainingsapparaat mogen uitsluitend de oefeningen uit
de trainingshandleiding vitgevoerd worden.

Het trainingsapparaat dient op een horizontale en stabiele
ondergrond opgebouwd te worden. Leg voor demping en als
antislippreventie een geschikt buffermateriaal onder het apparaat
(bijv. rubberen mat, etc.).

Let bij de montage van het product op de aanbevolen draai-
momentinformatie (M = xx NM)

Het trainingsapparaat dient op een horizontale vlakke ondergrond
opgesteld te worden.

De standplaats van het apparaat moet zo gekozen worden, dat
voldoende veiligheidsafstand tot hindernissen gewaarborgd is.
Vermijd opstellen van het apparaat in onmiddellijke nabijheid
van hoofdlooprichtingen (wegen, poorten, doorgangen).

De veiligheidsafstand dient rondom minstens 1 meter groter
dan het trainingsbereik te zijn.

/\WAARSCHUWING! Let erop dat bij elk gebruik van gereed-

schap en bij handenarbeid er altijd kans op blessure is. Werk
daarom zorgvuldig en voorzichtig bij het monteren van het
apparaat!



e Controleer of alle onderdelen voorhanden zijn (zie checklist) en
of het toestel tijdens het transport niet beschadigd is. Voor recla-
maties gelieve u zich tot uw vakhandelaar te wenden.

e Bekijk eerst rustig de tekeningen en monteer vervolgens het
apparaat in de volgorde van de afbeeldingen. Op de afzonderlijke
tekeningen wordt het montageverloop met hoofdletters aange-
geven.

® Het apparaat dient door een volwassene zorgvuldig gemon-
teerd te worden. In geval van twijfel de hulp van een extra, tech-
nisch aangelegde persoon inroepen.

® Het voor een bepaalde handeling benodigde schroefmateriaal
wordt in het bijbehorende kader afgebeeld. Gebruik het schro-
efmateriaal precies zoals aangegeven op de afbeeldingen.
Het benodigde gereedschap vindt u in het bijgeleverde gereed-
schapzakje.

Handleiding

e Controleer voor gebruik of het apparaat correct gemonteerd is,
start daarna pas de training.

® Het is niet aan te raden het apparaat in de buurt van vochtige
ruimtes te gebruiken, dit in verband met de daarmee gerelateerde
roestvorming. Let er ook op dat er geen vloeistoffen (drank,
transpiratie efc.) op onderdelen van het apparaat terechtkomen.
Dit kan corrosie tot gevolg hebben.

¢ Het apparaat is bedoeld voor training van volwassenen en is
geen speelgoed. Door de natuurlijke speelsheid van kinderen
kunnen vaak situaties en gevaren ontstaan, die buiten de ver-
antwoordelijkheid van de fabrikant vallen. Wanneer u deson-
danks kinderen van het apparaat gebruik wilt laten maken,
dient u hen het correcte gebruik van het apparaat te leren en
tijdens het gebruik toezicht te houden.

¢ Dit sportapparaat is een toerentalafhankelijk trainingsapparaat.

¢ Een eventueel optredend gering geluid tijdens het uitlopen van
het vliegwiel is constructie bedingt en het heeft geen negatieve
invloed op de functie. Eventueel optredende geluiden bij het ach-
teruit trappen van de pedaalarmen hebben een technische ach-
tergrond en kunnen absoluut geen kwaad.

® Het apparaat beschikt over een magnetisch remsysteem.

Onderdelenbestelling bladzijde 38-39

Vermeld bij de onderdelenbestellingen a.u.b. het volledige arti-
kelnummer, het onderdeelnummer, het benodigde aantal en het seri-
enummer van het apparaat (zie handleiding).

Bestelvoorbeeld: artikelnr. 07649-500/ onderdeelnr. 68008429
/ 1 stuk / serienummer .................... Bewaar de originele ver-
pakking, zodat u deze later indien nodig als transportverpakking
kunt gebruiken.

Retourgoederen mogen vitsluitend na afspraak opgestuurd worden
in een voor transport deugdelijke (binnen) verpakking. Bij voorkeur
de originele doos. Stuur een goede, gedetailleerde beschrijving
van de fout / schade mee!

Belangrijk: Vast te schroeven onderdelen worden in principe
zonder schroefmateriaal berekend en geleverd. Indien er behoefte
aan dit schroefmateriaal bestaat, dan kan dit door de toevoeging
.met schroefmateriaal” bij de bestelling worden vermeld.

e Schroef eerst alle onderdelen losjes vast en controleer of ze op
de juist plek zitten. Draai de borgmoeren met de hand vast tot
u weerstand voelt, vervolgens schroeft u ze met een sleutel tegen
de weerstand in (klemborg) goed vast. Controleer na elke mon-
tagestap of de schroefverbindingen goed vast zitten.
Pas op: borgmoeren die weer los zijn gegaan zijn onbruikbaar
(de klemborg is vernield) en moeten door een nieuwe vervangen
worden.

° Om productietechnische redenen behouden wij ons het recht voor
sommige delen (bijvoorbeeld buisstoppen) véér te monteren.

® Voor het correct functioneren van de polsslagmeting is een
spanning van minstens 2, 7 Volt aan de batterijklemmen vereist
(toestellen zonder netstekker).

* Maak u voor de eerste training vertrouwd met alle functies en
instelmogelijkheden van het apparaat.

Verzorging en onderhoud

® Beschadigde onderdelen kunnen uw veiligheid in gevaar brengen
en een negatieve invloed hebben op de levensduur van het
apparaat. Verwissel daarom onmiddellijk beschadigde of vers-
leten onderdelen en gebruik het apparaat niet meer totdat de
nieuwe onderdelen zijn aangebracht. Gebruik indien nodig
vitsluitend originele KETTLER onderdelen.

® Om het constructief bepaalde veiligheidsniveau van dit apparaat
langdurig te kunnen garanderen, dient het aparaat regelmatig
door een specialist (vakhandelaar) gecontroleerd en onder-
houden te worden (één keer per jaar).

¢ Gebruik voor regelmatige reiniging en onderhoud onze speciaal

voor KETTLER sportapparaten ontwikkelde onderhoudsset (Art.-
Nr. 07921-000), dat via uw vakhandelaar verkrijgbaar is.

e Let erop, dat er nooit vloeistof in het binnenste van het apparaat
of elekironica komt. Dit geldt ook voor transpiratie!

Verwijderingsaanwijzing

KETTLER producten zijn recyclebaar. Breng het apparaat aan het
einde van de gebruiksduur naar en vakkundig verzamelpunt voor
recycling (bijv. gemeentewerf).
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Le rogamos leer atentamente estas instrucciones antes del montaje y del primer uso. Obtendrd indicaciones importantes
respecto a su seguridad asi como al uso y al mantenimiento del aparato. Guarde cuidadosamente estas instrucciones
como informacién, para los trabajos de mantenimiento o para los pedidos de piezas de recambio.

Para su seguridad

&iPELIGRO! Durante el montaje del producto mantener ale-

jados a nifios (contiene piezas pequefias que se pueden tragar).

iPELIGRO! Cualquier ofro uso estd prohibido y podria ser peli-
groso. El fabricante no responde por dafios debidos al uso ino-
decuado del aparato.

iPELIGRO! Para cualquier trabajo de reparacién, manteni-
miento y limpieza, es imprescindible desconectar el adaptador
de red.

iPELIGRO! Instruya a las personas presentes (en especial a los
nifios), respecto a los posibles peligros durante el entrena-
miento.

iPELIGRO! Las reparaciones inadecuadas o modificaciones
estructurales (desmontaje de piezas originales, montaje de
piezas no autorizadas efc.) pueden provocar peligro para el
usuario.

iPELIGRO! Sistemas de supervisién de la frecuencia cardiaca
pueden ser inexactos. Un entrenamiento excesivo puede causar
dafios de salud o provocar la muerte. Termine inmediatamente
con el entrenamiento cuando sienta vértigo o debilidad.

N jADVERTENCIA! El aparato sélo debe ser usado para la apli-
cacién prevista, es decir para el entrenamiento corporal de per-
sonas mayores.

&iADVERTENCIA! Es muy importante que observe también las
indicaciones para la organizacién del entrenamiento en las
instrucciones.

&iADVERTENCM! Todos los cambios y todas las manipula-
ciones del aparato que no se hayan descrito aqui pueden pro-
vocar daiios y originar peligro para la persona. Las manipula-
ciones del aparato sélo se permiten al servicio técnico de KETTLER
y a personas instruidas por KETTLER.

N jADVERTENCIA! Tenga cuidado de que el cable de conexién
no quede aprisionado o pueda provocar tropiezos.

&iADVERTENClA! El aparato de fitness estd disefiado exclusi-
vamente para el uso doméstico.

e Usted entrena con un aparato que ha sido fabricado segin los
dltimos avances tecnolégicos en cuanto a seguridad. Han sido
evitados y asegurados de la mejor forma posible todos los
puntos peligrosos que podrian causar lesiones.

¢ Esta mdquina de entrenamiento cumple con la normativa DIN
EN ISO 20957-1 Clase HB, y DIN EN 957-9 Clase HB.
Por lo tanto no es adecuado para el uso terapéutico.

® En casos de duda o posibles preguntas, dirijase a su vendedor
especializado.

¢ Controle cada mes o cada 2 meses todas las piezas, en especial
los tornillos y las tuercas. Esto vale especialmente para la fijacién
del asidero y del estribo y la fijacionde los tubos).

e Antes de iniciar el entrenamiento consulte a su médico de
cabecera para saber ciertamente si el entrenamiento con este
aparato es conveniente para su salud.

Organice su programa de entrenamiento ateniéndose a los
resultados de su reconocimiento médico. Un entrenamiento falso
o exagerado puede provocar daiios a su salud.

® Antes de usar el aparato asegirese siempre de que todas las
conexiones de tornillos y de tipo macho-hembra y todos los meca-
nismos de seguridad estén puestos correctamente.

Al usar el aparato lleve siempre zapatos adecuados (zapatos
de deporte).

La calidad de nuestros productos se controla y mejora perma-
nentemente. Por este motivo nos reservamos el derecho de
efectuar cambios técnicos.

La ubicacién del aparato debe elegirse de manera que se
garanticen las suficientes distancias de seguridad con obstdculos.
Evitar la ubicacién en las inmediaciones de zonas principales
de trénsito (caminos, puertas, pasos).

Observe las normas y medidas generales de seguridad para el
uso de aparatos eléctricos.

La fuente de alimentacién necesita una tensién de red de 230
V, 50 Hz. — Conecte el cable de conexién a una toma de cor-
riente de contactos protegidos con proteccién por puesta a
tierra.

Utilice sélo el sistema de alimentacién suministrado por Kettler
con la bicicleta estdtica.

No utilice tomas de corriente miltiples para la conexién. Si se
utiliza un cable de prolongacién, este ha de cumplir las directivas

VDE.

Desenchufe también el adaptador de red de la toma de corriente
si no se va a utilizar el aparato durante un tiempo relativamente
prolongado.

Todos los aparatos eléctricos emiten una radiacién electro-
magnética durante la operacién. No deposite aparatos con
una radiacién especialmente intensa (p.e. méviles) cerca del
cockpit o de los mandos de control, ya que en este caso se podrian
falsificar los valores indicados (p.e. la medicién del pulso).
Articulo no es apropiada para personas con un peso corporal
de més de 130 kg.

Durante el entrenamiento nadie debe encontrarse dentro de la
zona de accién de la persona que estd entrenando.

En este aparato de entrenamiento solamente se deben realizar
ejercicios comprendidos en el Manual de entrenamiento.

La mdquina debe montarse sobre una superficie plana y estable.
Coloque un material blando bajo la mdquina para conseguir
una correcta amortiguacién y proteccién antideslizante (esterilla
de goma o semejante).

A la hora de montar el producto, tenga en cuenta los valores
del par de apriete recomendados (M= xx Nm)

El aparato de fitness debe colocarse sobre una superficie hori-
zontal.

La ubicacién del aparato debe elegirse de manera que se
garanticen las suficientes distancias de seguridad con obstdculos.
Evitar la ubicacién en las inmediaciones de zonas principales
de trdnsito (caminos, puertas, posos).

La distancia de seguridad debe ser al menos un metro mayor
que el drea de ejercicio en todo el contorno.



Instrucciones para el montaje

&iPELIGRO! Asegurese de que no haya peligros en el lugar del
montaije, por ejemplo que no haya herramientas en el suelo. Hay
que depositar el material de embalaje de forma de que no pro-
voque ningln peligro. ijlas ldminas y las bolsas de pastico
pueden suponer peligro de asfixia para los nifios!

N jADVERTENCIA! Observe que el uso de herramientas y los tra-
bajos de bricolaje siempre traen consigo cierto peligro de lesio-
narse. Por eso hay que efectuar el montaje del aparato esme-
radamente.

® Le rogamos constatar si se encuentran todas las piezas perte-
necientes al volumen de suministro (véase la lista de verifi-
cacién) y si hay dafios de transporte. En el caso de haber
motivos de reclamacién, dirfjase al vendedor de su establecimiento
especializado.

® Observe los dibujos con tranquilidad y monte el aparato de
acuerdo a la secuencia de las figuras. En cada una de las
figuras la secuencia estd indicada con letras maydsculas.

Advertencias

¢ Asegirese de no comenzar el entrenamiento antes de haber eje-
cutado y controlado adecuadamente el montaije.

e El aparato no deberia ser usado cerca de recintos himedos
porque esto podria causar oxidacién. Asegirese que ningin
liquido (bebidas, sudor, efc.) llegue a partes del aparato. Esto
podria causar corrosién.

e El aparato estd concebido como aparato de entrenamiento
para adultos y por ningin motivo ha de ser usado como aparato
de juego para nifios. Tenga en consideracién que el deseo natural
de juego y el temperamento de los nifios pueden causar con fre-
cuencia situaciones imprevisibles que excluyen toda responsa-
bilidad por parte del fabricante. Si de todas formas les permite
usar el aparato, tendré que indicarles el uso correcto y deberd
vigilarlos.

¢ El aparato de casa es un aparato de entrenamiento que trabaja
en funcién de las revoluciones por minuto.

¢ Podria producirse un pequefio ruido cuando la masa mévil
reduce gradualmente la marcha; es debido simplemente a la con-
struccién del aparato y no afecta a sus funciones. Los ruidos que
puedan producirse al pedalear hacia atrds también tienen
motivos técnicos y son absolutamente inofensivos.

e El aparato dispone de un sistema de frenos magnético.

® Se necesita una tensién de por lo menos 2,7 voltios en los ter-
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Indicar con los pedidos de piezas de repuesto el nimero completo
del articulo, el nimero de la pieza de repuesto, las unidades soli-
citadas y el nimero de serie del aparato (ver manejo)

Ejemplo de como efectuar un pedido: Art.N°. 07649-500 /Recambio
N°. 68008429 /1 piezas /N° de control /N°de serie ....................
Guarde bien el embalaje original del aparato para usarlo més tarde
como embalaje de transporte en el caso dado.

Las devoluciones de mercancia solamente son posibles previo
acuerdo y con embalaje (interior) apto y seguro para el transporte,
en lo posible en la caja original.

Importante: jDescripcién detallada del error / aviso de dafios!

* El montaje del aparato tiene que ser efectuado esmeradamente
por una persona adulta. En caso de duda hégase ayudar por
otra persona de capacidad técnica.

* El material de atornillamiento necesario para un paso de montaje
estd expuesto en la tabla correspondiente. Use el material de
atornillamiento de forma exactamente correspondiente a la
expuesta en la tabla. Todas las herramientas necesarias las encon-
trard en la bolsita de piezas pequefias.

e Al principio atornille todas las piezas de forma floja y controle
si todas estdn en su posicién correcta. Primero atornille las
tuercas autofijadores con la mano hasta la resistencia
perceptible, después atornillelas bien contra la resistencia
(frenado de tuerca) con una llave. Después de este paso de
montaje controle si todas las uniones por tornillos tienen una
posicién fija. Atencién: Las tuercas que se han destornillado son
inutilizables (destruccion del frenado de tuerca) y tienen que ser
sustituidas.

® Por motivos de fabricacién nos permitimos efectuar el pre-
montaje de ciertas piezas (p.ej. los tapones de los tubos).

minales para una correcta medicién del pulso (aparatos sin clavija

de red.

e Estudie todas las funciones y posibilidades de ajuste del aparato
antes de comenzar el entrenamiento por primera vez.

Cuidado y mantenimiento

* las piezas dafiadas pueden influir sobre su seguridad y la vida
dtil del aparato. Por lo tanto, cambie inmediatamente las piezas
dafadas o desgastadas y ponga el aparato fuera de servicio
hasta haber efectuado la correspondiente reparacién. En caso

de necesidad sélo use piezas de recambio originales de la marca
KETTLER.

® Para poder garantizar a largo plazo el nivel de seguridad
logrado en la construccién, el aparato deberd ser controlado y
cuidado con regularidad (una vez al afio) por un especialista
(tienda especializada).

e Utililice para la limpieza, la conservacién y el mantenimiento
regular del nostro set de conservacién de los equipos (Articulo
no. 07921-000), especialmente omologato para KETTLER apa-
ratos de deporte. Los puede comprar al comercio especializado
para articulos de deporte.

* Asegurese de que ningin liquido llegue al interior del aparato
o a las partes electrénicas. jEsto vale también para el sudor del
cuerpo!

Nota importante: Los recambios que deben ser atornillados se ent-
regan y se cargan a cuenta generalmente sin el material de ator-
nilladura. En caso de necesitar el correspondiente material de ator-
nilladura, ello debe ser indicado en el pedido afiadiendo
“con material de atornilladura”.

Informaciones para la evacuacién

Los productos de KETTLER son riciclables. Cuando se termina la vida
dtil de un aparato o una mdquina, entréguelos a una empresa local
de eliminacién de residuos para su reciclaje.

BM Sportech S.A.

C/Terracina, 12 PLA-ZA

50197 Zaragoza
www.bmsportech.es

B +34 976 460 909
+34 976 322 453
Mail: info@bmsportech.es



Siete pregati di leggere con attenzione queste istruzioni, prima del montaggio e del primo utilizzo. Contengono impor-
tanti indicazioni relative all’utilizzo e alla manutenzione dell’attrezzo. Conservate con cura queste istruzioni per
informarvi, per lavori di manutenzione o per I'ordinazione di pezzi di ricambio.

Per la vostra sicurezza

/\PERICOLO! Durante il montaggio del prodotto, non fare avvi-
cinare i bambini (le piccole parti potrebbero essere ingerite)!
PERICOLO! Qualsiasi altro utilizzo non & permesso e pud
rivelarsi pericoloso. Non si deve ritenere il produttore respon-
sabile di danni derivati da un utilizzo non conforme.

PERICOLO! Durante tutti i lavori di riparazione, manutenzione
e pulizia, estrarre assolutamente |'adattatore di rete.

PERICOLO! Mettete al corrente le persone presenti (in particolare
i bambini) dei possibili pericoli nella fase di esercizio.

PERICOLO! Riparazioni non conformi e modifiche sostanziali
(smontaggio di pezzi originali, montaggio di pezzi non conformi,
ecc.) possono creare pericoli per |'utente.

PERICOLO! 1 sistemi di controllo della frequenza cardiaca
possono essere imprecisi. Un allenamento eccessivo puo provocare
seri danni alla salute o il decesso. Terminare immediatamente
I'allenamento in caso di vertigini o senso di debolezza.

/\ ATTENZIONE! U atirezzo deve venire utilizzato per lo scopo
per il quale & stato previsto, cioé per I'allenamento di adulti.
/\ ATTENZIONE! Osservate anche assolutamente le indicazioni
relative alla programmazione dell’allenamento contenute nell'intro-

duzione ad esso relativa.

/\ ATTENZIONE! Tutti gli interventi/manipolazioni dell’attrezzo
che non sono di seguito descritti possono causare un danno o
provocare un pericolo alla persona. Interventi non contemplati
in questo luogo possono venire effettuati dal servizio clienti della
KETTLER oppure da personale specializzato istruito dalla KETTLER.

/\ ATTENZIONE! Assicurarsi assolutamente che il cavo di allac-
ciamento non venga schiacciato o sia causa d'inciampo.

ATTENZIONE! L' attrezzo ginnico & concepito esclusivamente
per |'uso domestico.

* Vi allenate con un attrezzo costruito secondo le pit recenti sco-
perte nel campo della sicurezza tecnica. Si sono evitate parti
pericolose o comunque sono state rese sicure.

* |'aftrezzo ginnico & conforme alla norma DIN EN ISO 20957-
1 classe HB, e alla norma DIN EN 957-9 classe HB. Non & per-
tanto utilizzabile per scopi terapeutici.

* In caso di dubbio e in caso di ulteriori domande, rivolgetevi al
vostro rivenditore specializzato.

e Ogni 1 0 2 mesi effettuate un controllo di tutti i pezzi dell’atirezzo,
in pa50rticolare delle viti e dei dadi. Questo in modo parti-
colare per il supporto del manubrio, del pedale e del tubi.

¢ Prima di iniziare I'allenamento, chiarite con il vostro medico di
fiducia, se & consigliabile per voi, dal punto di vista fisico, intra-
prendere un allenamento con questo attrezzo. Il reperto medico
dovrebbe essere la base del vostro programma di allenamento.
Un allenamento sbagliato o esagerato pué causare problemi di
salute.

® Ogpni volta, prima di utilizzarlo, controllate sempre che tutti gli

Indicazioni per il montaggio
/\PERICOLO! Preoccupatevi che |'ambiente in cui agite sia privo

di pericoli, per es. non lasciate utensili in giro. Deponete per es.
il materiale dell’imballaggio in modo tale che non ne derivino
pericoli. | sacchetti di plastica o fogli di plastica possono costi-
tuire un pericolo di soffocamento per i bambini.
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avvitamenti e gli incastri siano nella posizione corretta e ben fissi.

Quando lo utilizzate, indossate scarpe adatte (scarpe da gin-
nastica).

| nostri prodotti sono sottoposti a una continua e innovativa sicu-
rezza sulla qualitd. Quindi ci riserviamo di effettuare modifiche
tecniche da essa derivate.

Osservate le norme di sicurezza generali relative all’utilizzo di
attrezzature elettriche.

L'alimentatore richiede una tensione di rete di 230 V, 50 Hz. -
Collegare il cavo di allacciamento ad una presa munita di con-
tatto di protezione con messa a ferra.

L'attrezzo ginnico deve essere utilizzato solo con I'alimentatore
fornito da Kettler.

Per il collegamento non utilizzare prese multiple! Se si utilizza
un cavo di prolunga, questo deve essere conforme alle direttive
VDE.

Se non si utilizza I'attrezzo per molto tempo, estrarre I'adattatore
di rete dalla presa.

Tutti gli apparecchi elettrici mandano radiazioni eletromagne-
tiche durante il loro funzionamento. Quindi fate attenzione a non
posare apparecchi che emanano radiazioni particolarmente
intense (per esempio i cellulari) nelle immediate vicinanze del
cock-pit o del quadro dei comandi elettronico, altrimenti si
potrebbero falsare i valori del display (es. misurazione delle pul-
sazioni).

Il articolo non & adatto per persone con un peso corporeo supe-
riore a 130 kg.

| Durante il training nessuna persona deve trovarsi nel campo
d’azione dello sportivo impegnato nell'allenamento.

Sull'apparecchio di training possono essere effettuati solo gli
esercizi indicati nelle istruzioni di allenamento.

L'attrezzo ginnico deve essere posizionato su una superficie oriz-
zontale e stabile. Per ammortizzare gli urti ed evitare slitta-
menti, collocare sotto I'attrezzo del materiale ammortizzante
idoneo (stuoie in gomma o simili).

Durante il montaggio del prodotto, rispettare le indicazioni con-
sigliate per la coppia (M = xx Nm).

L'attrezzo ginnico deve essere installato su una superficie oriz-
zontale.

L'ubicazione dell'apparecchio deve essere scelta, in un posto,
che garantisca una distanza di sicurezza da ostacoli. Non col-
locare I'apparecchio in direzioni pedonali principali (vie, portoni,
passaggi).

La distanza di sicurezza su tutto il perimetro deve essere mag-
giore di almeno 1 metro rispetto alla zona di allenamento.

/\ ATTENZIONE! Zate attenzione, che ogni volta che si uti-

lizzano utensili e si effettuano attivitd manuali sussiste sempre
la possibilita di ferirsi. Procedete quindi con cautela e precisione
al montaggio dell’attrezzo.



e Siete pregati di controllare che nell'imballaggio ci siano tutte le
parti dell’attrezzo (lista di controllo) e se sussistono danni dovuti
al trasporto. Se ci fosse motivo di reclami, rivolgetevi al vostro
rivenditore specializzato.

¢ Guardatevi con calma i disegni e montate |'attrezzo seguendo
la successione delle figure. In ogni figura viene indicata la suc-
cessione di montaggio da una lettera maiuscola.

¢ |l montaggio dell’attrezzo deve venire effeftuato accuratamente
e da un adulto. Fatevi eventualmente aiutare da un’altra persona
abile dal punto di vista tecnico.

¢ |l materiale di avvitamento necessario a ogni passo di montaggio
& rappresentato nella corrispondente lista delle immagini. Mettete
il materiale di avvitamento in esatta corrispondenza delle figure.

Per l'utilizzo

¢ Assicuratevi che non venga iniziato |'allenamento prima dell’ese-
cuzione e del controllo del montaggio.

¢ Non & consigliabile utilizzare |'atirezzo nelle immediate vicinanze
di locali umidi, a causa della possibilita di formazione di
ruggine. Fate attenzione che non capitino su parti dell’atirezzo
dei liquidi (bevande, sudore, ecc.). Potrebbero causare corrosione.

e |'attrezzo per allenamento & concepito per adulti e non & asso-
lutamente adatto ai bambini per giocare. Considerate che, per
la naturale necessita di gioco e il temperamento dei bambini,
potrebbero verificarsi delle situazioni impreviste, che escludono
una responsabilitd da parte del produttore. Se tuttavia lasciate
usare |'attrezzo a bambini, dovete indicar loro il giusto modo
di utilizzo e dovete sorvegliarli.

e Si fratta di un afirezzo per allenamento funzionante in dipendenza
del numero di giri.

¢ Un lieve rumore che dovesse eventualmente verificarsi quando
si mette in movimento la parte oscillante, non pregiudica il fun-
zionamento dell’apparecchio. Rumori che si dovessero eventu-
almente verificare pedalando all’indietro, sono dovuti alla strut-
turazione tecnica e assolutamente insignificanti.

¢ |'aftrezzo dispone di un sistema di frenatura magnetico.
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Per 'ordinazione di parti di ricambio indicate il completo numero
di articolo, della parte di ricambio, il numero di unit necessario
nonché il numero di serie dell'apparecchio (vedasi “Impiego”).
Esempio di ordinazione: art. n. 07649-500 /pezzo di ricambio n.
68008429 /1 pezzi/ n. diserie: ........coueenn.. Si prega di con-
servare |'imballo originale di questo articolo, cosicché possa essere
utilizzato per il trasporto in futuro, se necessario.

La merce pud essere rispedita al mittente solo dietro previo accordo
col medesimo, utilizzando un imballaggio adatto al trasporto e se
possibile rivtilizzando la scatola originale. E importante fornire una
descrizione dettagliata dell’errore o del danno!

Importante: | pezzi di ricambio da avvitare vengono forniti e fat-
turati senza materiale di avvitamento. Nel caso abbiate necessita
del materiale di avvitamento, al momento dell’ordinazione, dovete
indicare “con materiale di avvitamento”.

Tutti gli utensili necessari sono contenuti nel sacchetto delle parti
piccole.

* Awvitate prima tutti i pezzi, senza stringere e controllate che siano
nella posizione corretta. Girate i dadi autofissanti con le mani,
finché non fanno resistenza, quindi stringeteli oltre il punto di
resistenza con una chiave (arresto di sicurezza). Dopo ogni
parte di montaggio controllate che tutte le viti siano fisse.
Attenzione: i dadi di sicurezza svitati sono inutilizzabili una
seconda volta (si distrugge I'arresto di sicurezza) e si devono sos-
tituire.

® Per ragioni tecniche ci riserviamo il montaggio di fabbrica di
alcune componenti (per es. i tamponi dei tubi).

® Per un perfetto funzionamento del rilevamento delle pulsazioni
& necessaria una tensione delle batterie di almeno 2,7 volt
(apparecchio senza spina).

e Prima di effettuare il primo allenamento, guardatevi tutte le fun-
zioni e le possibilita di regolazione dell’attrezzo.

Cura e manutenzione

¢ Delle componenti danneggiate possono compromettere la vostra
sicurezza e la durata dell’attrezzo. Sostituite percid immedia-
tamente le componenti danneggiate o usurate e, durante la
riparazione, non utilizzate |'attrezzo. In caso di necessitd utilizzate
soltanto pezzi di ricambio originali KETTLER.

® Per garantire a lungo il livello di sicurezza di questo attrezzo,
indicato dalla fabbrica, dovreste far controllare regolarmente
I'attrezzo da specialisti (rivenditore specializzato) e far effettuare
una revisione (una volta I'anno).

e Impieghi per la pulitura, la cura e la manutenzione regolare del
nostro set di cura degli attrezzi (Articolo no. 07921-000) spe-
cialmente omologato per KETTLER attrezzi sportivi. Lo pud acqui-
stare al commercio specializzato per articoli sportivi.

¢ Si deve fare attenzione che non capitino mai liquidi all’interno
dell’atirezzo o nell’elettronica dell’attrezzo. Questo vale anche
per il sudore!

Indicazione sullo smaltimento

| prodotti KETTLER sono reciclabill. Quando I'apparecchio non
servird pib, portatelo in un apposito punto di raccolta della Vostra
citta (Punti di raccolta comunall).

@ Garlando S.p.A.
Via Regione Piemonte 32
Zona Ind. D1
15068 Pozzolo Formigaro (AL)
@ +39 0143 318500 +39 0143 318585
www.garlando.it Mail: assistenza.kettler@
garlando.i
t

@ Trisport AG
Im Bosch 67
6331 Hinenberg
Servicehotline Schweiz:
www.kettler.ch

@ 0900785111



Przed montazem i przed pierwszym uzyciem urzqdzenia nalezy uwaznie przeczytaé niniejszq instrukcje. Zawiera ona
wazne wskazéwki dotyczgce bezpieczenstwa, uzytkowania i konserwacji urzgdzenia. Instrukcje nalezy starannie prze-
chowywaé dla celéw informacyjnych, a takze jako pomoc przy wykonywaniu prac konserwacyinych lub zamawianiv

czesci zamiennych.

Bezpieczenstwo
/N UNIEBEZPIECZENISTWO! Podczas montazu produktu trzymaj

dzieci z daleka (drobne czeici, ktére mogq zostaé potkniete).

/N UNIEBEZPIECZENISTWO! Kazde inne zastosowanie jest nie-
dopuszczalne i moze by¢ niebezpieczne. Producenta nie mozna
pociggaé do odpowiedzialnoici za szkody spowodowane nie-
whasciwym stosowaniem.

/\UNIEBEZPIECZENSTWO! Przed przystgpieniem do wszy-
stkich napraw, prac konserwacyjnych oraz czyszczenia
koniecznie wyciggngé adapter sieciowy.

/\ UNIEBEZPIECZENSTWO! Obecne przy treningu osoby
(zwtaszcza dzieci) nalezy uprzedzi¢ o ewentualnych zagroze-
niach.

/\UNIEBEZPIECZENISTWO! Nieprawidtowe naprawy i zmiany
konstrukcyjne (demontaz oryginalnych czesci, montowanie nie-
dozwolonych czesci itp.) spowodowaé mogq zagrozenia dla uzyt-
kownika.

OSTRTOzNIE! Systemy kontroli czestotliwosci uderzen serca
mogq by¢ niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do
powaznego uszczerbku dla zdrowia lub do $mierci. W przypadku
uczucia zawrotu glowy lub ostabienia natychmiast zakoncz
trening.

OSTRTOZNIE! Przyrzqd wolno stosowaé wytqcznie zgodnie
z jego przeznaczeniem, to znaczy do treningu fizycznego oséb
dorostych.

/\ OSTRTOZNIE! Prosze tez koniecznie przestrzega¢ zawartych
w instrukcji treningowej uwag dotyczqcych przeprowadzania
treningu.

/\ OSTRTOzNIE! Wszystkie nie op isane tu zmiany / manipulacje
na przyrzqdzie mogqg prowadzi¢ do uszkodzen lub stanowié
zagrozenie dla oséb. Bardziej ztozone prace na przyrzqdzie mogq
przeprowadzaé tylko pracownicy serwisu firmy KETTLER lub
przeszkolony przez firme KETTLER personel.

OSTRTOzNIE! Koniecznie zwracaé uwage na to, by kabel przy-
taczeniowy nie byt zakleszczony oraz by nie stwarzat zagrozenia
(potkniecie sie uzytkownika).

OSTRTOZNIE! Urzqdzenie treningowe jest przeznaczone
wytgcznie do uzytku domowego.

e Trenujesz na przyrzqdzie skonstruowanym na podstawie naj-
nowszej wiedzy z dziedziny techniki bezpieczenstwa. Elementy
niebezpieczne mogqce by¢ zrédtem ewentualnych obrazen
zostaty wyeliminowane wzglednie zabezpieczone.

® Przyrzqd treningowy spetnia wymagania dyrektywy DIN EN ISO
20957-1 klasa HB, oraz dyrektywy DIN EN 957-9 klasa HB.

Nie nadaje si¢ on zatem do stosowania terapeutycznego.

* Watpliwosci lub pytania kieruj do specjalistycznej placéwki
handlowe;.

* W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu nalezy
kontrowaé wszystkie elementy przyrzqdu, a zwlaszcza $ruby,
wkrety i nakretki. Dotyczy to zwlaszcza zamocowania uchwytu,
stopki pedatu oraz przedniej czeici ramy.

* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sig ze swoim lekarzem
i wyjasnij, czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do freningu
na tym przyrzqdzie. Opinia lekarza powinna stanowi¢ pod-
stawe dla opracowania Twojego programu treningowego. Nie-
wlaséciwy lub nadmierny trening moze spowodowaé uszczerbek
na zdrowiu.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie pofgczenia
$rubowe i wiykowe oraz zabezpieczenia pod wzgledem ich pro-
widtowego osadzenia.

Podczas treningu na przyrzqdzie nalezy nosi¢ odpowiednie
obuwie (buty sportowe).

Nasze produkty podlegaijq statym innowacyjnym dziataniom dla
zapewnienia ich wysokiej jakoéci. Wynikaé mogq z fego zmiany
techniczne, ktére sobie niniejszym zastrzegamy.

Nalezy przestrzega¢ ogélnych przepiséw i $rodkéw bezpiec-
zenhstwa obowigzujqcych dla obchodzenia sig z urzqdzeniami
elektrycznymi.

Zasilacz sieciowy wymaga napiecia sieciowego 230V, 50 Hz.
- Podtgczyé przewdd przytqczeniowy do gniazda ze stykiem
ochronnym z uziemieniem

Przyrzqd treningowy moze by¢ uzywany wytgcznie z modutem
zasilania dostarczonym przez firme Kettler wraz z przyrzqdem.
Do podtgczenia nie uzywaé gniazd wiykowych wielokrotych.
W przypadku uzywania przewodu przedtuzajgcego musi on
odpowiada¢ dyrektywom VDE (Zwigzku Elekirykéw Niemieckich).

Gdy przyrzad przez diuzszy czas jest nieuzywany, nalezy
odtqczyé adapter sieciowy z gniazda.

Wszystkie urzgdzenia elekiryczne emitujq podczas pracy pro-
mieniowanie elekiromagnetyczne. Nalezy zatem zwracaé¢ uwage
na to, aby w poblizu cockpitu lub elektronicznego uktadu stero-
whiczego nie odktadaé urzgdzen intensywnie emitujgcych takie
promieniowanie (na przyktad telefonéw komérkowych), poniewaz
w przeciwnym razie wskazywane wartoéci (na przyktad tetno)
mogq ulec znieksztatceniu.

Artykutu nie moze byé uzytkowana przez osoby przekraczajgce
wage 130 kg.

Podczas treningu nikt nie moze sig znajdowaé w obrebie porus-
zania sie aktualnie trenujgcej osoby.

Na tym urzgdzeniu treningowym wolno wykonywa¢é jedynie éwic-
zenia z instrukciji freningowej.

Przyrzqd treningowy nalezy ustawi¢ na poziomym i stabilnym
podtozu. Pod urzqdzenie nalezy podiozy¢ odpowiedni materiat
podktadowy w celu zapewnienia amortyzacji i zabezpieczenia
antyposlizgowego (maty gumowe itp.).

Podczas montazu produktu prosze przestrzegaé zalecanych
wartoéci momentu dokrecania (M = xx Nm).

Urzqdzenie treningowe nalezy ustawié¢ na poziomym podtozu.

Miejsce ustawienia urzqdzenia nalezy dobraé w taki sposéb,
aby zagwarantowaé wystarczajqgce bezpieczne odlegtosci od
przeszkéd. Urzgdzenia nie mozna ustawiaé w bezposrednim
poblizu gtéwnych ciggédw komunikacyjnych (drogi, bramy, prze-
jScial.

Odstep bezpieczenstwa wokét obszaru éwiczern musi wynosié
przynajmniej 1 metr.



Montaz
/N UNIEBEZPIECZENISTWO! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenie

miejsca pracy, na przyktad nie rozktadaj beztadnie narzedzi.
Przyktadowo opakowanie nalezy tak zdeponowaé, by nie sta-
nowito ono zrédta zagrozen. Uwaga: folie i torby z tworzywa
sztucznego stwarzajq dla dzieci niebezpieczenstwo uduszenia
siel

/\ OSTRTOzNIE! Prosze mieé na uwadze, ze przy kazdym
uzywaniu narzedzi i pracy recznej zawsze zachodzi niebez-
pieczeristwo skaleczenia sig. Przyrzqd nalezy zatem montowaé
starannie i z zachowaniem wszelkiej ostroznoécil

e Sprawdz, czy sq wszystkie czeici nalezqce do zakresu dostawy
(patrz lista kontrolna) i, czy nie nastgpity szkody transportowe.
W przypadku zastrzezer zwréé sie do specijalistycznej placdwki
handlowej, w ktérej przyrzqd zostat zakupiony.

® Przypatrz sie doktadnie rysunkom i zmontuj przyrzqd zgodnie
z kolejnosciq przedstawiong na ilustracii. Kolejno$é montazu zaz-
naczona jest na poszczegdlnych ilustracjach wielkimi literami.

Obstuga

* Nalezy zapewnié, by treningu nie rozpoczeto przed prawi-
dtowym montazem i kontrolg.

® Ze wzgledu na mozliwos¢ rdzewienia nie zaleca sie stoso-
wania przyrzqdu w poblizu wilgotnych pomieszczer. Prosze tez
zwracaé uwage na to, by do elementéw przyrzqdu nie prze-
dostawaly sie ptyny (napoje, pot itp.), gdyz moze to doprowadzié
do korozji.

® Przyrzqd jest przeznaczony dla oséb dorostych i w zadnym razie
nie jest zabawkgq dla dzieci. Pamietaj, ze z naturalnej potrzeby
zabawy oraz temperamentu dzieci wynikngé mogq nieprzewi-
dywalne sytuacje, wykluczajgce odpowiedzialnoéé producenta.
Jezeli mimo to pozwolisz dzieciom uzywaé przyrzqdu, to nalezy
je zapozna¢ z prawidtowym stosowaniem i nadzorowad.

® Przyrzqd sportowy jest przyrzqdem ftreningowym dziatajgcym
zaleznie od predkosci obrotowej

¢ Wystepujqce ewentualnie ciche szumy wynikajgce z rodzaju kon-
strukeji a wystepujqce przy ruchu bezwtadnym masy zame-
chowej nie majqg zadnego wptywu na dziatanie przyrzqdu.
Ewentualne szumy przy kreceniu pedatami w przeciwnym kie-
runku, sq uwarunkowane technicznie i nie wywotujg zadnych
negatywnych skutkéw.

® Przyrzqd wyposazony jest w magnetyczny system hamowania.

Zamawianie czesci zamiennych, strona 38-39

Przy zamawianiu czeéci zamiennych prosze podawaé kompletny
numer curtyku’fu, numer czesci zamiennej i numer serii urzqdzeniq
(zobacs zastosowanie).

Przykiad zaméwienia: nr artykutu 07649-500 / nr czeéci zamiennej
68008429 / 1 sztuka / nr kontrolny/nr serii: .......ccccoooo...
Radzimy zachowaé oryginalne opakowanie, by w razie potrzeby
méc je wykorzystaé do transportu.

Zwrotéw towardw nalezy dokonywaé tylko po uzgodnieniu i przy
uzyciu opakowania (wewnetrznego) zabezpieczonego na czas frans-
portu, w miare mozliwosci w oryginalnym kartonie.

Wa ny jest szczegdtowy opis usterki / zgtoszenie szkody!

® Montaz przyrzqdu musi byé wykonany starannie i przed dorostg
osobe. W przypadku watpliwosci zwréé sie o pomoc do osoby
bardziej uzdolnionej technicznie.

* Materiat montazowy potrzebny do danej operacji montazowej
przedstawiony jest na odpowiedniej ilustracji. Stosuj materiat mon-
tazowy doktadnie wedtug ilustracji. Potrzebne narzedzia zno-
jdziesz w torebce z drobnymi czgéciami.

* Na poczgtku nalezy poprzykreca¢ wszystkie czesci luzno i
sprawdzié ich prawidtowe osadzenie. Nakretki samozaklesz-
czajqce dokre¢ recznie do chwili, az opér stanie sie odczuwalny,
a nastepnie mocno dokre¢ kluczem przeciwko oporowi (zabez-
pieczenie zaciskowe). Po tej fazie montazu skontroluj wszy-
stkie pofqgczenia srubowe pod wzgledem prawidtowego zamo-
cowania. Uwaga: poluzowane ponownie nakretki samo-
zakleszczajqce stajq sie bezuzyteczne (nastepuje zniszczenie
zabezpieczenia zaciskowego) i nalezy je wymienié na nowe.

® Ze wzgledéw technologicznych zastrzegamy sobie wstepny
montaz niektérych elementéw (na przyktad zatyczek rurowych).

® Do prawidtowego dziatania pomiaru i rejestracji tetna potr-
zebne jest co najmniej napigcie 2,7 volt na zaciskach baterii.

® Przed pierwszym freningiem zapoznaj sie z wszystkimi funkcjami
oraz mozliwosciami regulacji przyrzadu.

Eksploatacja i konserwacja

¢ Uszkodzone czeici mogq zagrozi¢ Twojemu bezpieczenstwu i
skréci¢ okres uzytkowania przyrzqdu. Uszkodzone lub zuzyte
czedci nalezy zatem natychmiast wymieni¢, a przyrzqd az do
naprawy wycofaé z uzytku. Stosuj wylqcznie oryginalne czesci
zamienne firmy KETTLER.

o Celem trwatego zapewnienia konstrukeyjnie okre$lonego poziomu
bezpieczenstwa przyrzqdu powinien on byé regularnie (raz do
roku) sprawdzany i konserwowany przez specjaliste (specjali-
styczne placéwki handlowe).

* Pouzivejte pro pravidelné &isténi, o3etfovani a Gdrzbu nasi spe-
cidlné pro sportovni pfistroje KETTLER schvdlenou &istici sadu (€.
vyr. 07921-000), kterou si mizete opaffit u vaseho dealera.

* Nalezy koniecznie uwazaé, aby do wnetrza przyrzqdu lub na
elementy jego ukladu elekironicznego nie przedostawaly sie
zadne plyny. Dotyczy to takze potu!

Uwaga: Przykrecane czesci zamienne zasadniczo rozlicza i dost-
arcza sig bez materiatu montazowego. Jezeli potrzebny jest sto-
sowny materiat montazowy nalezy przy zamawianiu czeici
zamiennych zaznaczy¢ to dopiskiem "z materiatem montazowym".
Wskazéwka dotyczaca usuwania odpadéw

Produkty firmy KETTLER podlegaiq recyklingowi. Pod koniec okresu
uzywalnoécl prosze oddaé urzgdzenie do wlasciwego punktu usu-
wania odpadéw (lokalny punkt zbiorczy).

(PD KETTLER Polska Sp. z.0.0.
ul. Kossaka 130
PL-64-920 Pila

www.kettler.pl

@ +48 67 2151888
+48 67 2122103
Mail: Pila kettler@pro.onet.pl
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Leia estas instrucdes atentamente e na integra antes da montagem e da primeira utilizacgo. Séo-lhe dadas indicacées
importantes para a sua seguranca e para a utilizagdo e manutengéo do aparelho. Guarde cuidadosamente estas
instrucdes para informagéo, para trabalhos de manutencdo ou para a encomenda de pecas sobressalentes.

Para sua seguranca

/\DANGER! Mantenha as criangas afastadas durante a montagem
do produto (pecas pequenas que podem ser ingeridas).

DANGER! Qualquer outra utilizagdo ndo é permitida e pos-
sivelmente serd perigosa. O fabricante ndo pode ser respon-
sabilizado por danos causados por uma utilizagdo imprépria.

DANGER! Em todos os trabalhos de reparacdo, manutencdo
e limpeza, deve retirar sempre a ficha da rede.

DANGER! Chame a atengdo das pessoas presentes (especi-
almente criangas) para possiveis perigos durante os exercicios.

DANGER! Reparacses inadequadas e alteragdes & construcdo
do aparelho (desmontagem de pecas originais, montagem de
pecas ndo autorizadas, etc.) podem originar perigos para o uti-
lizador.

DANGER! Os sistemas de controlo do ritmo cardiaco podem
ndo ser exactos. Um treino excessivo pode prejudicar gravemente
a sua saude ou mesmo causar a morte. Termine imediatamente
o treino se sentir tonturas ou fraqueza.

A\ AVISO! O aparelho apenas pode ser utilizado para o fim a
que se destina, ou seja, para a preparagdo fisica de pessoas
adultas.

/N AVISO! Respeite sempre as indicagdes sobre a elaboracdo dos
treinos nas instrucdes de treino.

/N AVISO! Todas as intervencdes/manipulacdes no aparelho que
ndo estejam aqui descritas poderéo causar danos ou colocar em
perigo a pessoa que o utiliza. As intervencées extensas apenas
podem ser executadas por pessoal da assisténcia técnica da
KETTLER ou por pessoal especializado treinado pela KETTLER.

AVISO! Tenha atencdo para que o cabo de ligagdo néo fique
entalado ou dé origem a tropecdes.

AVISO! O aparelho de treino destina-se exclusivamente ao uso
doméstico.

e Estd a treinar com um aparelho que foi construido de acordo
com os mais recentes conhecimentos em técnicas de seguranca.
Os possiveis pontos de perigo, que possam causar ferimentos,
foram evitados e protegidos o melhor possivel.

® O aparelho de treino corresponde & norma DIN EN ISO
20957-1 classe HB, e & norma DIN EN 957-9 classe HB.
Por consequéncia, ndo é adequado para fins terapéuticos.

® Em caso de dividas ou para colocar questdes, dirija-se ao seu
revendedor.

* Cada 1 a 2 meses inspeccione todas as partes do aparelho, espe-
cialmente as porcas e os parafusos. Isto aplica-se sobretudo &
fixacdo das pegas e dos apoios dos pés, bem como do guiador
e da coluna frontal.

* Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu médico
para confirmar que a sua sadde lhe permite treinar com este
aparelho. Baseie o seu programa de treino na opinido do seu
médico. Um freino incorrecto ou excessivo pode prejudicar a

Instrugées de montagem
/\DANGER! Assegure uma drea de trabalho isenta de possiveis

fontes de perigo, p. ex. ndo deixe as ferramentas espalhadas.
Elimine o material de embalagem de forma a ndo poder originar
qualquer perigo. Os sacos de pldstico representam um perigo
de asfixia para as criangas.
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sua sadde.

Antes de cada utilizacdo, verifique sempre se todas as ligagdes
aparafusadas e de encaixe e os respectivos dispositivos de
seguranca se enconfram na posi¢cdo correcta.

Utilize calcado adequado (cal¢ado para desporto).

Os nossos produtos estdo sujeitos a um controle de qualidade
permanente e inovador. Reservamo-nos o direito de efectuar alte-
racdes técnicas dai resultantes.

Respeite as disposicdes e providéncias gerais de seguranca no
manuseamento de aparelhos eléctricos.

A fonte de alimentacdo necessita de uma tensdo de rede de 230
V, 50 Hz. — O cabo de ligagdo deve ser ligado com uma ficha
de contacto de seguranca com ligacdo & terra.

O aparelho de treino s6 pode ser utilizado com a alimentagdo
de tensdo fornecida pela Kettler.

Nao utilize blocos de tomadas para a ligagdo! Se for utilizada
uma extensdo, esta tem de corresponder as normas VDE.

Se ndo utilizar o aparelho durante muito tempo, retire o adap-
tador de rede da tomada.

Todos os aparelhos eléctricos emitem radiagdo electromag-
nética durante o funcionamento. N&o coloque dispositivos emis-
sores de radiagdes particularmente intensas (p. ex. teleméveis)
préximo do cockpit ou da electrénica de comando, caso con-
trdrio os valores indicados poderdo ser distorcidos (p. ex. na
medicdo da pulsagdo).

O produto ndo é adequado para utilizacdo por pessoas com
um peso superior a 130 kg.

Durante o treino ninguém se deve aproximar da drea de movi-
mentacdo da pessoa que estd a treinar.

Neste aparelho de treino sé6 podem ser feitos exercicios que
constem nas instrugdes de treino.

O aparelho de treino tem de ser instalado sobre uma superficie
horizontal e estdvel. Para o amortecimento e aderéncia deve
colocar um material adequado por baixo do aparelho (esteiras
de borracha ou um material similar).

Preste atencdo as indicagdes de bindrio recomendadas (M = xx
Nm) durante a montagem do produto.

O aparelho de treino tem de ser instalado sobre uma superficie
horizontal.

O local de instalagdo do aparelho deve ser escolhido de forma
a assegurar uma disténcia de seguranca de quaisquer obstd-
culos. O aparelho ndo deve ser instalado junto de locais de pas-
sagem (caminhos, portdes, corredores).

A disténcia de seguranga tem de ser, no minimo, 1 m superior
& drea de exercicio em toda a sua circunferéncia.

/N AVISO! Tenha em conta que na utilizacdo de ferramentas e

na execucdo de trabalhos manuais existe sempre algum risco
de ferimentos. Por isso tenha cuidado durante a montagem do
aparelhol!



Verifique se recebeu todas as pegas (ver lista de verificagdo) e
se existem danos de transporte. Se houver alguma razdo para
reclamacdo, por favor dirija-se ao seu revendedor.

Observe os desenhos com atengdo e monte o aparelho seguindo
a sequéncia das imagens. Dentro de cada figura, a sequéncia
de montagem ¢é indicada em letras maitsculas.

A montagem do aparelho deve ser feita com o devido cuidado
e por um adulto. Em caso de ddvida, recorra & ajuda de uma
pessoa com conhecimentos técnicos.

Os materiais de aparafusamento necessdrios para cada etapa
da montagem estdo representados na barra com as figuras. Utilize
os materiais de aparafusamento exactamente como mostrado nas
figuras.

Manuseamento

Antes de utilizar o equipamento para fazer exercicio, assegure-
se de que a montagem foi feita correctamente.

Nao é recomenddvel a utilizacdo do aparelho préximo de
espacos himidos, devido & possibilidade de formagdo de fer-
rugem. Evite também que o aparelho entre em contacto com
liquidos (bebidas, suor, etc.). Poderd causar corrosdo.

O aparelho foi concebido para adultos e ndo é de forma
alguma adequado para ser utilizado como brinquedo para cri-
angas. Lembre-se de que, pela necessidade natural de brincar
e temperamento das criancas, muitas vezes podem ocorrer
situagdes imprevistas, que excluem uma responsabilidade por
parte do fabricante. Se, no entanto, permitir que o aparelho seja
utilizado por criangas, elas devem ser instruidas sobre a sua uti-
lizagdo correcta e supervisionadas.

O aparelho de desporto funciona em funcdo do nimero de
rotagdes.

Eventualmente poderd surgir um ligeiro ruido no apoio da
massa volante, que se deve & construgdo do préprio aparelho
e ndo tem qualquer efeito sobre o seu funcionamento. Ruidos
que eventualmente possam surgir ao pedalar no sentido inverso
devem-se a razdes técnicas e sdo inofensivos.

O aparelho dispde de um sistema de travagem magnético.

Encomenda de pecas sobressalentes paginas
38-39

Ao encomendar pecas sobressalentes, por favor indique a referéncia
completa do artigo, o nimero da pega sobressalente, o nimero
de unidades necessdrias e o nimero de série do aparelho (manu-

seamento).
Exemplo: ref.® 07649-500 / n.° da peca sobressalente 68008429
/ 1 unidade / n.°de série: ....ovvvvveii. Conserve bem a emba-

lagem original do aparelho, para que mais tarde possa ser utilizada
como embalagem de transporte, caso seja necessdrio. As devo-
lugdes sé sdo possiveis apds autorizagdo e com uma embalagem
(inferior) segura para o transporte, se possivel dentro da embalagem
original.

E importante uma descricdo detalhada/relatério dos danos!

Importante: Os materiais de aparafusamento sdo cobrados e
fornecidos & parte das pecas sobressalentes para aparafusar. Se
forem necessdrios materiais de aparafusamento, tal deverd ser
indicado na encomenda, acrescentando “com materiais de
aparafusamento”.

Primeiro aparafuse todas as pecas sem apertar e verifique se
ficaram montadas correctamente. Aperte as porcas autoblo-
cantes & m&o até sentir resisténcia, em seguida aperte as porcas
por completo contra a resisténcia (dispositivo de bloqueio) com
uma chave de bocas. Seguidamente verifique se todas as ligagdes
aparafusadas estdo bem apertadas.

Atencdio: as porcas autoblocantes que sejam novamente desa-
pertadas ficam inutilizadas (destruigéo do dispositivo de bloqueio)
e t8m de ser substituidas por porcas novas.

Por razdes técnicas, reservamo-nos o direito de efectuar a pré-
montagem de alguns componentes (p. ex. tampdes dos tubos).

Para o funcionamento perfeito da medicdo da pulsagdo é neces-
sdria uma fens@o de pelo menos 2,7 Volt nos contactos das pilhas
(aparelhos sem ligagdo & corrente).

Antes de iniciar a sua primeira sessdo de treino, familiarize-se
com todas as fungées e possibilidades de regulacdo do aparelho.

Cuidados e manutencdo

Componentes danificados podem prejudicar a sua seguranca
e a duracdo do aparelho. Por isso, substitua de imediato com-
ponentes danificados ou desgastados e suspenda a utilizagdo
do aparelho até que tenha sido reparado. Em caso de neces-
sidade, utilize apenas pegas sobressalentes originais KETTLER.

A fim de garantir a longo prazo o nivel de seguranca da con-
strugdo deste aparelho, o mesmo deve ser verificado regularmente
e a sua manutencdo deve ser feita por especialistas (comércio
especializado) (uma vez por ano).

Para a limpeza, conservacdo e manutengdo regulares deve uti-
lizar o nosso conjunto de conservagdo de aparelhos (ref.®
07921-000) autorizado especialmente para os aparelhos de
desporto KETTLER, o qual poderd adquirir através do comércio
especializado de desporto.

Nunca deixar entrar liquidos para o interior ou para a electrénica
do aparelho. Isto é valido também para o suor!

Indicacéo para a eliminacdo

Os produtos KETTLER s&o reciclaveis. No fim da vida 0til o apa-
relho deve ser eliminado de forma adequada (ponto de recolha
local).

(> BM Sportech S.A.

www.bmsportech.es

B +34 976 460 909
+34 976 322 453
Mail: info@bmsportech.es

C/Terracina, 12 PLA-ZA
50197 Zaragoza



Lzes venligst disse anvisninger opmaerksomt igennem inden traeningsmaskinen monteres og benyttes forste gang. De inde-
holder oplysninger omkring sikkerhed, brug og vedligeholdelse af traeningsmaskinen. Opbevar venligst denne vejledning
pa et sikkert sted af hensyn til information, vedligeholdelse eller bestilling af reservedele.

For din egen sikkerheds skyld

/\FARE! Hold barn p& afstand, ndr treeningsmaskinen monteres

(smadele kan sluges).

FARE! Enhver anden brug er ulovlig og kan vaere farlig. Pro-
ducenten fraskriver sig ansvaret for skader, som métte opsté som
falge af ikke-bestemmelsesmaessig brug.

FARE! Netadapteren skal traekkes ud of stikkontakten ved al repa-
rations-, service- og rengeringsarbejde.

FARE! Instruér personer, der benytter traeningsmaskinen (iszer
bern), med hensyn til risikoen ved traening.

FARE! Ved usagkyndig reparation og konstruktionsmaessige
@ndringer (afmontering af originale dele, montering af ulovlige
dele etc.) kan brugeren blive udsat for fare.

FARE! Systemer til overvégning af hjertefrekvensen er behaeftet
med usikkerhed. For hérd traening kan have sundhedsfarlige felger
med dedelig udgang. Stop treeningen omgdende ved svim-
melhed eller svaghedstilstand.

/\ ADVARSEL! Traeningsmaskinen mé& kun anvendes il det bestem-

melsesmaessige formal, dvs. fysisk traening for voksne.
ADVARSEL! Lzs og felg altid anvisningerne i treeningsveiled-

ningen vedrgrende opbygning af traeningen.

ADVARSEL! Alle indgreb / manipuleringer pé treningsmas-
kinen, som ikke er beskrevet i manualen, kan skade og evt. veere
til fare for brugeren. Yderligere indgreb mé kun udferes of
KETTLER-Service eller af uddannet personale fra KETTLER.

/\ ADVARSEL! Pas pd, at tilslutningsledningen ikke klemmes inde

eller bliver til en snublefselde.

/\ ADVARSEL! Treeningsapparatet er kun beregnet til hjemmebrug.

Traeningsmaskinen er konstrueret i henhold til de seneste sik-
kerhedstekniske standarder. Eventuelle farlige steder, hvor man
kan blive kvaestet, er elimineret og sikret s& godt som muligt.

Motionsmaskinen overholder DIN EN ISO 20957-1,
klasse HB og DIN EN 957-9 klasse HB og er derfor ikke

egnet til terapeutisk anvendelse.
Sperg din forhandler til réds i tvivistilfzelde.

Kontrollér alle komponenter, isar skruer og metrikker pa moti-
onscyklen, med 1-2 méneders mellemrum, hvis den benyttes regel-
maessigt. Det gaelder iseer fastgerelse of grebsbgiler og traedef-
lader samt styr og forreste ror.

Det anbefales for treeningen at radfere sig med en lege for at
sikre, om man er i stand til at klare treeningen pa det valgte
treeningsudstyr. Opbygningen af fraeningsprogrammet ber basere
pa diagnosen. Fejlagtig eller for hard treening kan skade helbredet.

Kontrollér alle skrue- og stikforbindelser samt det pagaeldende

Samleinstruktion

/\FARE! Serg for at have et passende frit omrade, n&r maskinen

samles. Lad f.eks. ikke veerktgj ligge og flyde. Deponér f.eks.
emballagen et sted, hvor det ikke er farligt at have liggende. Barn
kan blive kvalt, hvis de leger med folie/plastposer!

/\ ADVARSEL! Vaer opmaerksom pd, at der altid er risiko for at

blive kvaestet ved brug af veerktgj og udferelse af handvaerks-
maessigt arbejde. Vaer derfor omhyggelig og forsigtig ved mon-
tering af maskinen!
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sikkerhedsudstyr hver gang fer brug med hensyn til fastgerelse.
Brug egnede sko (sportssko) under traeningen.

Vore produkter er underkastet en konstant, innovativ kvalitetssi-
kring. Vi forbeholder os ret til at foretage deraf resulterende
tekniske zendringer.

Veer opmaerksom p& de generelle sikkerhedsregler og —foran-
staltninger, nar der arbejdes med elekiriske anordninger.
Netdelen skal tilsluttes en netspaending p& 230 V, 50 Hz. -
Forbind tilslutningsledninger med en jordforbundet beskyttel-
seskontakistikdase.

Traeningsmaskinen ma kun bruges med stremforsyning fra Kettler,
som leveres sammen med maskinen.

Undlad at anvende en multistikdése! Ved anvendelse af en for-
laengerledning skal denne overholde de tyske VDE-bestemmelser.
Traek netadapteren ud af stikkontakten, hvis apparatet ikke
anvendes over en laengere periode.

Alle elekiriske apparater udsender elektiromagnetisk stréling
under driften. Vaer derfor opmaerksom pd, at szerligt stralings-
intensive apparater (f.eks. mobiltelefoner) ikke opbevares direkte
i naerheden af styrepanelet eller styreelektronikken, da vis-
ningsvaerdierne ellers (f.eks. pulsmdling) kan vaere fejlagtige.

Produktet er ikke egnet til personer, som vejer over 130 kg.

Under traeningen mé& der ikke befinde sig personer i bevaegel-
sesomrédet.

Denne traeningsmaskine ma kun bruges til de ovelser, der er bes-
krevet i traeningsvejledningen.

Motionsmaskinen skal opstilles p& et vandret og stabilt underlag.
Leeg et egnet materiale til steddaempning og skridsikring (gum-
mimatte eller lignende) under motionsmaskinen.

Veer ved montage af produktet opmaerksom pd& de anbefalede
angivelser til drejemomentet (M = xx Nm).

Traeningsapparatet skal placeres p& et vandret underlag.
Vaelg et opstillingssted med tilstraekkelig sikkerhedsafstand til for-
hindringer. Placering teet ved gennemgangsrum (gange, dere,
gangsarealer) ber undgés.

Sikkerhedsafstanden rundt om treeningsomradet skal vaere pé
mindst 1 meter.

Check venligst at alle dele er tilstede (se ckeckliste) og ikke er
blevet beskadiget under transporten. Skulle der vaere mangler,
s& kontakt venligst din KETTLER forhandler.

Studér skitserne neje og montér derefter maskinen i den viste raek-
kefzlge. Monteringsforlabet er vist ved hjaelp af store bogstaver
i de enkelte illustrationer.



* Maskinen skal samles omhyggeligt af voksne personer. Lad evt.
en teknisk begavet person hjaelpe med at samle maskinen.

¢ | den dertil harende illustration ses skruematerialet, der skal
bruges til hvert monteringstrin. Brug det ngjagtigt som vist i illu-
strationerne. Alt vaerktgj, der skal bruges, findes i posen til
smadele.

o Skru ferst delene last pé og kontrollér derefter den korrekte pla-
cering. Skru de selvsikrende matrikker i med h&nden indtil der

Handtering

e Check om treeningsmaskinen er komplet samlet, og om monte-
ringen er udfert korrekt, far du bruger traeningsmaskinen.

e Det kan ikke anbefales at benytte traeningsmaskinen direkte i naer-
heden af fugtige rum, da der kan dannes rust. Dele af maskinen
ma ikke komme i kontakt med vaesker (drikke, sved osv.). Det
kan medfare korrosion.

e Traeningsmaskinen er beregnet til brug for voksne og er ikke et
legetei til bern. Husk pd, at der ofte kan opsté uforudsete situa-
tioner som falge af barns behov for at lege og deres temperament,
hvilket producenten ikke kan geres ansvarlig for. Hvis du alligevel
giver barn lov til at benytte traeeningsmaskinen, skal de instrueres
om den korrekte brug og holdes under opsyn.

¢ Sportsmaskinen er en omdrejningstalathaengigt arbejdende
traeningsmaskine.

e Evt. svag stejudvikling ved udlebet af svingmassen er konstruk-
tionsbetinget og har ingen indflydelse af maskinens funktion. Evt.
stejudvikling, nér pedalarmene treedes bagleens, er teknisk
betinget og har heller ingen negativ effekt.

e Traeningsmaskinen har et magnetisk bremsesystem.

¢ Der kraeves en spaending p& min. 2,7 volt p& batteriklemmerne
(for treeningsmaskiner uden nettilsluting) for at funktionen af puls-
registreringen er korrekt.

Bestilling of reservedele side 38-39

Ved bestilling af reservedele skal du altid opgive det fuldsteendige
artikelnummer, nummeret pé reservedelen, det enskede antal og
maskinens serienummer (se Handtering).

Eksempel pa bestilling: Art.-nr. 07649-500 / reservedelens nr.
68008429 / 1stk. / serienr.: v.ooeveeeeiinnnn. Opbevar maskinens
originale emballage pé& et sikkert sted for evt. senere brug i for-
bindelse med transport. Produkter mé& kun returneres efter aftale og
i transportsikker (indvendig)emballage, helst i den originale
emballage.

Det er vigtigt at vedlaegge en udferlig beskrivelse af fejlen/melding
af skaden! Vigtigt: Reservedele beregnes ikke og inkluderer heller
ikke monteringsmateriale (bolte, skruer osv.). Hvis dette skal leveres
med reservedelen, skal der udtrykkeligt angives ,med monte-
ringsmateriale” ved bestilling of reservedele.

maerkes en modstand og skru dem derefter rigtigt fast imod
modstanden (klemsikring) med en skruenggle. Kontrollér alle
skruer med hensyn til fastgerelse efter at monteringstrinnet er udfert.
OBS! Hyvis sikkerhedsmetrikkerne har lgsnet sig, er de ubru-
gelige (klemsikringen er edelagt) og skal udskiftes med nye.

* Nogle komponenter er af tekniske grunde samlet p& forhdnd (f.eks.
rerpropper).

* Gor dig fortrolig med alle maskinens funktioner, inden du starter
treeningen ferste gang.

Pleje og vedligeholdelse

* Beskadigede komponenter kan have negativ indflydelse pé sik-
kerheden og reducere traeningsmaskinens levetid. Udskift derfor
beskadigede eller slidte komponenter omgé&ende og benyt ikke
traeningsmaskinen, for den er istandsat. Der m& kun anvendes
originale reservedele fra KETTLER.

* For pé& leengere sigt at kunne garantere det konstruktivt fastlagte
sikkerhedsniveau, ber traeningsmaskinen efterses og serviceres
regelmaessigt (én gang om dret) af specialister (specialforreminger).

e Til regelmaessig rengering, pleje og vedligeholdelse anbefaler
vi at bruge vores godkendte plejeszet (art. nr. 07921-000), der
specielt er beregnet til KETTLER-sportsmaskiner. Produktet f&s i
saerlige sportsforretninger.

* Pas pd at der ikke leber vaeske ind i maskinen eller ind i mas-
kinens elekironik. Det samme gzelder kropssved!

Affaldsmateriale

KETTLER-produkter er genbrugelige. Bortskaf maskinen i henhold
til forskrifterne om skrotning (lokalt opsamlingssted).| skrottes, ger
det da korrekt og sikkert.

Pro Line A/S
Bohrsvej 14
DK - 8600 Silkeborg

B +45 868 18655
+45 868 18455
Mail: nm@proline.dk



Prosim proctéte si pred montazi a prvnim pouZitim pozorné tento navod. Obdrzite dulezité pokyny ohledné vasi bez-
pecnosti jako i pouziti a Gdrzby pristroje. Peclivé uschoveite tento navod za uéelem ziskavani potrebnych informaci pop.

praci na 0drzbé nebo objednani néhradnich dilo.

Pro vasi bezpecnost
/N\NEBEZPECi! Zamezte bshem montéze produktu pfistupu dé-

tem (nebezpedi polknuti malych dilg).

/N NEBEZPEC! Kazdé jiné pouziti je nepfipustné a mize byt ne-

bezpecné. Vyrobce nemize byt ¢inén zodpovédnym za skody
zpUsobené uzivénim, které neni v souladu s uréenim stroje.

/N\NEBEZPEC! Pri viech pracich na opravéch, Gdrzbé a &isténi

je bezpodmine&n& nutné vytdhnout sitovy zdroj ze zdsuvky.

NEBEZPECi! Upozornéte pritomné osoby (pfedeviim déti) na
moznd nebezpedi béhem cviceni.

/A\NEBEZPEC! Neodborné opravy a konstrukéni zmény (de-

montdz origindlnich dili, zabudovéni nepfipustnych dilt, atd.)
mohou ohrozit uZivatele.

/\ NEBEZPECi! Systémy sledovani srde¢ni frekvence mohou byt

nepresné. Nadmérny trénink moze vést k vaznym zdravotnim
poskozenim nebo smrfi. Pfi nevolnosti nebo pocitech slabosti
ihned ukonéete trénink.

/A\VAROVANIi! Pristroj miZe byt pouzivén pouze v souladu s

uréenim, tzn. pro télesny trénink dospélych osob.

/\VAROVANI! Dbejte také bezpodminecn& pokynd pro sesta-

veni tréninkového cyklu v tréninkovém ndvodu.

/A\VAROVANi! Vsechny nepopsané zdsahy/manipulace na

pristroji mohou zpusobit poskozeni pfistroje nebo ohrozit
cvicici osoby. Podrobnéj$i zasahy smi byt provadény pouze
servisnimi pracovniky firmy KETTLER nebo odborniky zasko-
lenymi firmou KETTLER.

/\VAROVANI! Bezpodmineéné dbeite na to, aby pfivodni ka-

bel elekirické energie nebyl skiipnuty nebo se nestal pFicinou
zakopnuti.

/\VAROVANI! Trenazér je vyluéné uréen pro domdci pouziti.

Trénujete s pfistrojem, ktery byl z technicky bezpeZnostniho
hlediska zkonstruovdn podle nejnovéjsich poznatkd. Moznym
nebezpecnym mistom, kterd by eventudlné mohla zpisobit
zranéni, jsme se snazili co moznd nejvice vyhnout nebo je zo-
istit.

Trenazér odpovidé normé DIN EN 20957-1, tfidé HB a normé
DIN EN 957-9, ffidé HB. Proto dle toho neni vhodny pro tera-
peutické pouZiti.

V pfipadé pochyb nebo dotazl se prosim obrafte na vaseho
distributora.

Proved'te cca kazdé 1 az 2 mésice kontrolu viech éasti pfistro-
je, pfedevsim Sroubly a matek. To plati predeviim pro upevnéni
madel a stupdtek jako i Fiditka a upevnéni predni trubky.

Pred zahdjenim tréninku si nechte svym osobnim lékafem ob-
jasnit, zda jste pro trénink s timto pFistrojem zdravotné dispo-
novani. LékaFsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni
vaseho tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny tré-
nink moze vést k poskozeni zdravi.

Pokyny k montazi
&NEBEZPECVi! Dbejte o bezpecné pracovni prostredi,
| P p P

nenechdvejte napf. leZet v bezprostrednim okoli ndstroje. Usk-
ladnéte napf. obalovy materidl takovym zplsobem, aby
nepredstavoval zddné nebezpeci. U félii / plastovych s&ekd
vznikd u déti nebezpeéi zadusenil
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Zkontrolujte pfed kazdym pouzitim pFistroje vzdy viechna
$roubovd spojeni jako i pFislusnd bezpecnostni opatfeni na je-
jich spravné ulozeni.

Noste pfi pouzivani pfistroje vhodnou obuv (sportovni obuv).
Nase produkty podléhaji stalému, inovaénimu procesu za-
jiséni kvality. Vyhrazujeme si pravo technické zmény vzniklé v
disledku tohoto procesu.

Dodrzujte vieobecné bezpecnostni predpisy a opatieni vz-
tahujici se na manipulaci s elekirickymi pfistroji.

Sitovy zdroj vyzaduje napéti 230 V, 50 Hz. — Zapoijte sifovy
kabel do zd&suvky s ochrannym kontaktem a uzemnénim.
TrenaZér smi byt pouZivan pouze s napdjenim od spolegnosti
Kettler obsazenym v rozsahu doddavky.

Nepouzivejte pro pfipojeni zadné skupinové zdsuvky! PFi
pouziti prodluzovaciho kabelu tento musi odpovidat smé&rnicim
VDE.

Pfi del3im nepouzivéni pfistroje vytéhnéte sifovy zdroj pfistroje
ze zdsuvky.

Vsechny elekirické pfistroje vyzafuji pfi provozu elektroma-
gnetické zdafeni. Dbejte na to, aby pfistroje vydévaijici intenzi-
vni zdfeni (napf. mobilni telefony) nebyly odklédany do bez-
prostredni blizkosti kokpitu nebo fidici elektronické jednotky,
protoZe jinak mize dojit k chybdm ve zobrazovanych ddaijich
(napf. méfeni pulsu).

Vyrobek neni uréen pro osoby s télesnou hmotnosti vy3si nez
130 kg.

B&hem tréninku se nesmi nikdo nachdzet v oblasti pohybu tré-
nujici osoby.

Na tomto tréninkovém pfistroji se sméji provadét pouze cviky
popsané v tréninkovém néavodu.

TrenaZér musi byt postaven na vodorovném a stabilnim podk-
ladu. Podlozte pfistroj za G&elem tlumeni offesd vhodnym
tlumicim materidlem (pryZzovymi rohozemi nebo pod.).
Dodrzujte pfi montdzi vyrobku Odaje o doporucenych utaho-
vacich momentech (M = xx Nm).

TrenaZér musi byt postaven na vodorovném podkladu.

M:isto pro ustaveni pfistroje musi byt vybrano tak, aby byly zo-
bezpeleny dostateéné bezpeénostni odstupy k prekézkém. V
bezprostfedni blizkosti hlavnich prichozich oblasti (uligky,
dvefe, prochody) je freba ustaveni pfistroje zamezit.
Bezpeénosti vzddlenost musi byt v celém okruhu alespod o 1
metr vy33i, nez je oblast cvigen.

/A\VAROVANI! Dbeijte toho, Ze pfi pouzivéni ndstrojd a pfi ma-

nudlnich pracich vzdy dochdzi ke zvysenému riziku poranéni.
Postupujte proto pfi montdzi pfistroje peélivé a opatrné!



Prosim prekontrolujte, jestli jsou v doddvce obsazeny viechny
dily nélezejici k jejimu rozsahu (viz. kontrolni seznam) a jestli
nedoslo ke $koddm vlivem pfepravy. Vyskyme-li se divod pro
zahdjeni reklamaéniho Fizeni, obratte se prosim na vaseho dis-
tributora.

Prohlédnéte si v klidu pfisluiné vykresy a smontujte pfistroj pod-
le odpovidaijiciho sledu obrazkd. V rédmci jednotlivych vyobra-
zeni je postup montdze piedznacen velkymi pismeny.

Montéz pFistroje musi byt provedena peclivé a dospélou oso-
bou. V pfipadé pochybnosti pozddejte o pomoc jinou tech-
nicky znalou osobu.

Materidl potiebny k pfisroubovani je u kazdého jednotlivého
montdzniho kroku zobrazen v pfisluiné obrazové lité. Pouzive-

K manipulaci

Zaijistéte, aby tréninkovy provoz nezapocal pred fadnym pro-
vedenim a fadnou kontrolou montéze.

Pouzivani pfistroje v bezprostiedni blizkosti vihkych prostor se
z ddvodu tvorby rzi, kterd je s timto spojend, nedoporuluje.
Dbeite na to, aby se na jednotlivé dily pristroje nedostaly zad-
né tekutiny (ndpoje, pot, atd.). Toto mize vést ke korozi.
Tento tréninkovy pfistroj je koncipovén pro dospélé osoby a ni-
koliv jako hracka pro déti. Méjte na paméti, ze miZe ndsled-
kem prirozené touhy dé&ti si hrét a jejich temperamentu ¢asto
dojit k neogekavanym situacim, které vyluduji zodpovédnost ze
strany vyrobce. KdyZ pfesto pustite déti na pfistroj, je tfeba je
fadné poulit o sprédvném pouzivdni pfistroje a je treba na né
dohlizet.

U tohoto sportovniho pfistroje se jednd o tréninkovy pfistroj
pracujici v z&vislosti na otdckdch.

Eventudlng se vyskytujici tichy, konstrukei stroje podminény
zvuk pii dobéhu setrvaéniku nemd Zédny vliv na funkci pfi-
stroje. Eventudlng se vyskytujici zvuky pfi zpétném pohybu klik
peddld jsou technicky podminéné a taktéz nemaji zadny vliv
na funkei.

Pristroj disponuje magnetickym brzdnym systémem.

Objednani nahradnich dilo, strana 38-39

Pfi objedndni ndhradnich dili prosim udejte Uplné &islo zboZi,
&islo ndhradniho dilu, potfebny pocet kusd a sériové &islo pri-
stroje (viz Manipulace).

Priklad objednavky: C. zbozi. 07649-500 / & néhr. dilu.
68008429 / 1 kus / sériové €.: vevvvvveeeennai Dobte uschovej-
te origindIni baleni pfistroje, aby mohlo byt pfipadné pozdéji
pouzito m.j. jako pfepravni balici materidl. Navraceni zboZi je
mozné provddét pouze po dohodé a v pfepravné bezpeéném ba-
leni, pokud mozno v origindlnim baleni. Délezity je pfesny popis
vady/presné hldseni o poruse!

Dolezité: Dily urcené k pFisroubovéni se GEtuji a dodavaii zasad-
né bez pfisluiného materidlu pro pfisroubovdni. Jestlize je pote-
ba dodat odpovidajici materidl pro prisroubovéni, je toto nutné
pri objedndni n&hradniho dilu uvést doplnénim ,, s materiglem
pro prisroubovani”.

jfe materidl pro pfisroubovani piesné podle vyobrazen.
Vsechny potfebné ndstroje naleznete v sd&ku s drobnymi dily.
Prosim pfisroubuite nejprve viechny dily volné a zkontrolujte je-
jich spravné uloZeni. Dotdhnéte samoijistici matky nejprve rukou
az do pocitu odporu a teprve poté je opravdu pevné dotdhné-
te i pres tento odpor (samosvornd matice) pomoci pfislusného
klice. Zkontrolujte viechna 3roubovd spojeni po pfisluiném
montdznim kroku, zdali jsou pevné dotaZena.

Pozor: opétovné uvolnéné bezpednostni matky jsou nepouzi-
telné (zni¢eni samosvorného mechanizmu) a je proto nutné je
nahradit novymi.

Z vyrobné technickych ddvodi si vyhrazujeme prdvo na pied-
montovéni konstrukénich dilo (napf. koncovky trubek).

Pro bezvadnou funkci mé&Feni pulzu je potfebné na svorkéch
baterii napéti minimdlné 2,7 voltd (u pfistroj0 bez sifové pfi-
poiky).

Seznamte se pred prvnim tréninkem na pfistroji se viemi funk-
cemi a moznostmi nastaveni pristroje.

Péce a Gdrzba

Poskozené konstrukéni dily mohou omezit vadi bezpeénost a Zi-
votnost pristroje. Vyméite proto ihned poskozené nebo opotfe-
bované soudsti piistroje a odstavte pfistroj az do provedeni
potiebnych oprav z provozu. PouZivejte v pfipadé potieby
pouze origindIni ndhradni dily KETTLER.

Aby byla dlouhodobé zaruena konstrukéné dand bezped-
nostni Uroven tohoto pfistroje, mé&l by byt pfistroj pravidelné
kontrolovan a udrzovén (jednou roéné) specialistou (distributo-
rem).

PouZivejte pro pravidelné &isténi, oSetfovéni a Gdrzbu nasi
specidlné pro sportovni pFistroje KETTLER schvdlenou Cistici
sadu (€. vyr. 07921-000), kterou si miZete opatffit u vaseho
dealera.

Je tieba dbat na to, aby se nikdy do vnitiku pfistroje nebo do
elekironiky nedostala zadna tekutina. Toto se vziahuje i na
télesny pot!

Pokyn k likvidaci
Vyrobky firmy KETTLER jsou recyklovatelné. Odevzdeijte pfistroj
po skonéeni doby uzivani k fddné likvidaci (mistni sbé&rna).

@ Life Sport s.r.o.

www.kettler.cz

Karlovarska Business Park
Na Hurce 1091/8
161 00 Praha 6 - Ruzyne

@ +420 235 007 007
+420 235 007 090
Mail: info@kettler.cz
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- GB - Checklist (contents of packaging) - E - Lista de control (contenido del paquete) - P - Lista de verificacdo (conteddo da embalagem)
- F - Checklist (verpakkingsinhoud) -1 - Lista di controllo (contenuto del pacco) - DK - Checkliste (pakkens indhold)
- NL - Checklist (verpakkingsinhoud) - PL - Lista kontrolna (zawarto$¢ opakowania) - CZ - Kontrolni seznam (obsah baleni)
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- GB — Measuring help for screw connections -PL- Wzornik do pofqgczen srubowych

-F - Gabarit pour systéme de serrage -P - Auxiliar de medicdo para materiais de aparafusamento
- NL- Meethulp voor schroefmateriaal - DK - Hijelp til maling af skruer
-E- Ayuda para la medicién del material de atornilladura - CZ - Megfici pomicka pro materidl k pFisroubovani

-1- Misura per materiale di avvitamento

- D - Beispiele; — GB — Examples; — F — Examples; — NL - Bij voorbeeld; — E - Ejemp-
los; - | - Esempio; — PL — Przyktady; — P — Exemplo; — DK — Eksempel; - CZ - Pfiklad
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- GB - The screwed connections must be controled -1- Il collegamento a vite va riserrato ad intervalli regolari.
at regular intervals. - PL- Polgczenie $srubowe musi by¢ regularnie dokrecane.
- F - Resserrer le raccord a vis & intervalles réguliers. -P - Verificaggo regular das unides roscada
- NL - Schroefverbinding moet regelmatig - DK - Kontrollér skrueforbindelsen regelmaessigt.
opnieuw vastgedraaid worden. -CZ - Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.

-E- Lla atornilladura debe ser apretada con regularidad.

Ilj]-lllli' K L

-D - Bendtigtes Werkzeug — Gehért nicht zum Lieferumfang. -1-  Strumenti necessari - Non in dotazione alla fornitura.
- GB - Tools required — Not included. -PL- Narzedzi - Nie nalezy do zakresu dostawy.
- F - Oufils nécessaires — Ne fait pas partie du domaine de livrai- - P - Ferramentas necessdrias — NGo estd incluido nas pecas
son. fornecidas.
- NL- Benodigd gereedschap - Is niet bij de levering inbegrepen. - DK - Veerkigijer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
-E- Herramientas necesarias — No forma parte del volumen de - CZ- Ndradi potiebné — Nepatfi do rozsahu dodavky.
entrega.
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- GB - Accessories ordering (optional)

-F- La commande d'accessoires (En option)

—NL- Accessoires bestellen (optioneel)
-E- Para pedidos de accesorios (opcionalmente)
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-1- L'ordine di accessori (Opzionale)

P

07937-640

-PL- Akcesoria zamawiania (Opcjonalnie)
- P - Acessorios ordenacdo (Opcional)

- DK - Tilbeher bestilling (Ekstraudstyr)

- CZ - Prisluenstvi k objednani (Volitelng)

140x80 cm

220x110 cm

07937-200

07929-400




Handhabungshinweise

- GB - Handling -E - Instrucciones de manejo - P - Nota sobre o manuseamento
-F - Indication relative & la manipulation -1- Avvertenze per il maneggio - DK - Handtering
- NL - Bedieningsinstruktie - PL- Wskazéwki obstugowe - CZ - aPokyny k manipulaci

-D - Beispiel Typenschild - Seriennummer

d .
HEINZ KETTLER - GB - Example Type label - Serial number
D-59469 Ense-Parsit . 240 Y .
Hauptstrasse 28 -F - Example Plaque signalétiqu - Numéro de serie
FASIZSIT MARKE KEFTLER - NL - Bij voorbeeld Typeplaatje - Seriennummer
MadeinP.RC. . . ofe . ” .
. -E- Ejemplo Placa identificativa - Nomero de serie

DINENSEI, =0 = Rlasseibio -1- Esempio Targhetta tecnica - Numero di serie

HShS Ce armpetrischs Swacks gesigret -PL- Przyklady Tabliczka identifikacyna - Numer serii
Art-No.:
07649 - 500 - P - Exemplo placa de caracteristicas - nimero de série

SN:

XXX XXXXX Xxxx 0001 . . - el e
max. Belastung: 130 kg @ - CZ - Primer tipske plos¢ice — serijske Stevilke

[1i] (€ ®a®

[ IEIE e 161

- DK - Eksempel type label - serienummer
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(D> Trainingsanleitung

Crosstrainer Kérperhaltung und Bewegungsausfihrung

Ideal zum Trainieren der groBen Muskelgruppen wie Beine, Arme,

Rumpf und Schultern.

Durch den elliptischen Bewegungsablauf ist das Training besonders

gelenkschonend d. Crosstraning eignet sich besonders fiir Menschen,

die beruflich viel sitzen. Bei dem Training auf dem Crosstrainer haben

Sie eine aufrechte Trainingsposition. Der Ticken und die Wirbel-

sdule werden dadurch entlastet. Verschiedene Trainingsbelastungen

sind méglich: Training nur der Beine mit den Handen am festen Griff-

bigel, Ganzkdrpertraining mit passivem Armeinsatz, Ganzkér-

pertraining mit aktivem Armeinsatz. Die Kopplung von Bein- und

Armtraining erzeugt ein effektives Ganzkérpertraining und bean-

sprucht somit alle wichtigen Muskelgruppen.

Das Oberkérpertraining an den Armstangen beansprucht zusétzlich

Arm-, Schulter- und Riickenmuskulatur.

Die Vorteile:

e gelenkschonende elliptische Bewegung.

o effektives Ganzkérpertraining und Beanspruchung aller wichtigen
Muskelgruppen.

* variantenreiches Training in der Vorwdarts- und Rickwartsbe-
wegung.

* ideal fir gesundheitsorientiertes Fitnesstraining.

Energieverbrauch (kcal): ca. 700 pro Stunde
Fettverbrauch: ca. 55-59 gr. pro Stunde

Achten Sie auf einen festen, sicheren Stand auf den Trittflachen.

Die Schuhsohle kann dabei am vorderen Rand der Trittfléiche
anstof3en (insbesondere bei kleinen Personen).

Die Hande greifen den Armhebel in Brusthdhe und die Ellbogen
sind hierbei leicht gebeugt. Der Oberkérper nimmt eine aufrechte
Position ein . Achten Sie darauf, dass Knie und Ellenbogen wihrend
der Bewegung immer leicht gebeugt bleiben.

Achten Sie wahrend der Vorwdarisbewegung darauf, &hnlich wie
beim normalen Laufen, die Ferse vom Boden abzuheben, um das
Training der Wadenmuskulatur und die Durchblutung der Fif3e zu
gewdhrleisten.

Trainingsvariationen

Ihr Crosstrainer bietet lhnen eine Vielzahl von Trainingsvariationen.
Durch das aktive und passive Bewegen der Griffstangen, kénnen
Sie die Intensitat Ihres Oberkdrpertrainings selbst bestimmen. So
kénnen Sie die Belastung zum Beispiel mehr auf die Bein- und
GesaBmuskulatur legen, indem Sie die Griffstangen einfach pas-
siver und lockerer bewegen.

Um das Oberkérpertraining zu intensivieren, bewegen Sie die
Griffstangen mit lhren Armen dynamischer.

Im GrofBen und Ganzen bleibt es aber ein Ganzkérpertrainig, bei
dem Sie neben der Ges&f- und Beinmuskulatur auch die Schulter-
, Arm- und Riickenmuskulatur trainieren.

Ihr Crosstrainer bietet Ihnen auch die Maglichkeit, die Arme ganz
wegzulassen. Umfassen Sie hierfir mit den Handen die festen
Griffbigel. Dabei bleiben die Ellenbogen locker am Oberkérper,
sodass die Armhebel weiter frei schwingen kénnen. In dieser
Position trainieren Sie ausschlieBlich die Bein- und GesaBmusku-
latur.
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Cross trainers

Ideal for training major muscle groups like the legs, arms, torso and
shoulders.

The workout is particularly easy on the joints thanks to the elliptical
movement. Cross training is particularly suitable for people whose
job involves a lot of sitting. When you are working out on the cross
trainer you are in an upright position. There is therefore no pressure
on the back and spine. Different training intensities are possible:
just a leg workout — your hands then stay on the fixed handle, full
body workout with passive use of the arms, full body workout with
active use of the arms. Combining an arm and leg workout pro-
vides an effective full body workout using all the important muscle
groups.

Upper body training on the handlebars also works out the arm,
shoulder and back muscles.

The advantages:

e Elliptical movement that is easy on the joints.

Effective full body workout using all the important muscle groups.

A varied workout with forwards and backwards movement.

Ideal for health based fitness training.

Calories burned (kcal): approx. 700 per hour
Fat burned: approx. 55-59 g per hour

Posture and how to work out correctly
Make sure you are standing firmly and securely on the footboard:s.

The sole of the shoe may meet the front end of the footboard (espe-
cially with small people).

The hands grip the handlebars at chest height and the elbows are
slightly bent. The upper body is in an upright position. Make sure
that your knees and elbows always remain slightly bend during the
workout.

During the forward movement, make sure that you lift your heels
off the floor, similar to normal running, to ensure that you work out
your calf muscles and improve circulation to the feet.

Workout options

Your cross trainer provides you with a number of workout options.
You can determine the infensity of your upper body workout yourself
by actively and passively moving the handlebars. For example, you
can increase the intensity on the leg and gluteal muscles simply by
moving the handlebars in a more passive and relaxed way.

To infensify the upper body workout move the handlebars more dyna-
mically using your arms.

On the whole though, it is still a full body workout, where besides
the gluteal and leg muscles, the shoulder, arm and back muscles
are also worked out.

Your cross trainer also offers you the chance to leave out the arms
completely. For this, grip the fixed handle with your hands. In doing
so, keep your elbows relaxed next to your upper body so that the
handlebars can continue to swing freely. In this position you are
only working out your leg and gluteal muscles.

Vélo elliptique

Idéal pour I'entrainement des grands groupes de muscles tels que
les jambes, les bras, le tronc et les épaules.

Le déroulement elliptique du mouvement permet un entrainement
ménageant les articulations. Le crosstraining convient particu-
lisrement aux personnes qui sont souvent assises pendant leur
travail. Lors de |'entrainement sur le vélo elliptique, vous avez le
dos droit. Cela soulage le dos et la colonne vertébrale. Différentes
possibilités d'entrainement vous sont offertes : seulement I'entrai-
nement des jambes — les mains demeurent alors sur la poignée fixe,
entrainement de tout le corps avec utilisation passive des bras, ent-
rainement de tout le corps avec utilisation active des bras. L'asso-
ciation de I'entrainement des bras et des jambes engendre un ent-
rainement effectif pour tout le corps et sollicite ainsi tous les groupes
de muscles importants.

L'entrainement du buste avec les barres pour les bras sollicite en
plus la musculature des bras, des épaules et du dos.

Les avantages :

* Mouvement elliptique ménageant les articulations.

e Entrainement effectif de I'ensemble du corps et sollicitation de
tous les groupes de muscles importants.

e Entrainement trés diversifié dans les mouvements vers I'avant et
I'arriére.

e |déal pour un entrainement de condition physique axé sur la santé.

Dépense d'énergie (kcal): env. 700 par heure

Perte de graisse : env. 55 & 59 g par heure

Posture et exécution du mouvement

Veillez & avoir une position stable et sire sur les marchepieds.
La semelle des chaussures peut se trouver contre le bord avant du
marchepied (en particulier pour les personnes qui sont petites).
Les mains saisissent les poignées & hauteur de la poitrine, les
coudes étant alors légérement pliés. Le buste est en position droite.
Veillez & ce que genoux et coudes demeurent légérement fléchis
pendant le mouvement.

Pendant le mouvement en marche avant, veillez, comme pour une
marche normale, & soulever les talons du sol pour assurer I'en-
trainement de la musculature des mollets et la circulation du sang
dans les pieds.

Variantes d'entrainement

Votre vélo elliptique vous offre un grand nombre de variantes
d'entrainement. Gréce au mouvement actif et passif des poignées,
vous pouvez décider vous-méme de 'intensité de |'entrainement du
buste. Vous pouvez ainsi solliciter par exemple davantage la mus-
culature des jambes et du fessier en déplagant tout simplement les
poignées de facon plus passive et plus souple.

Pour intensifier I'entrainement du buste, effectuez un déplacement
plus dynamique des poignées avec les bras.

Mais dans |'ensemble, cela demeure un entrainement de tout le corps
vous permettant d'entrainer, outre la musculature du fessier et des
jambes, également la musculature des épaules, des bras et du dos.
Votre vélo elliptique vous offre aussi la possibilité de ne pas utiliser
les bras du tout. A cet effet, saisissez avec les mains les poignées
fixes. Les coudes demeurent alors décontractés contre le buste si
bien que les poignées mobiles peuvent continuer & se déplacer.
Dans cette position, vous entrainez uniquement la musculature des
jambes et du fessier.
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(N  Trainingshandleiding

Crosstrainer

Ideaal voor het trainen van de grote spiergroepen zoals benen,

armen, romp en schouders.

Door de elliptische bewegingsafloop is de training viterst gewrichtont-

ziend. Crosstraining is vooral heel geschikt voor mensen die

beroepshalve veel zitten. Bij het trainen op de crosstrainer heeft u

een rechte trainingspositie. De rug en de wervelkolom worden

daardoor ontlast. Er zijn verschillende trainingsbelastingen mogelijk:

alleen beentraining — dan blijven de handen aan de vaste greep-

beugel, training van het hele lichaam met passief gebruik van de

armen, training van het hele lichaam met actief gebruik van de

armen. De koppeling van been- en armtraining resulteert in een effec-

tieve training van het hele lichaam waarbij alle belangrijke spier-

groepen ingezet worden.

Bij de bovenlichaamiraining met de armstangen worden bovendien

de arm-, schouder- en rugspieren ingezet.

De voordelen:

o elliptische beweging die de gewrichten ontziet.

o effectieve training van het hele lichaam en inzetten van alle belan-
grijke spiergroepen.

e afwisselingrijke training in de voorwaartse en rugwaartse
beweging.

¢ ideaal voor een gezondheid georiénteerde fitnesstraining.

Energieverbruik (kcal): ca. 700 per uur
Vetverbranding: ca. 55-59 gr. per uur

Lichaamshouding en bewegingsuitvoering
Let op een stevige, stabiele stand op de treevlakken.

De schoenzool kan daarbij tegen de voorste rand van het treevlak
stoten (vooral bij kleinere personen).

Pak met de handen de armhendels op borsthoogte vast en houd
de ellenbogen daarbij licht gebogen. Houd het bovenlichaam in
een rechte positie. Let erop, dat de knieén en ellenbogen tijdens
de beweging altijd licht gebogen blijven.
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Let tijdens de voorwaartse beweging erop, zoals bij het normale
lopen, de hak van de bodem op te heffen, om de training van de
kuitspieren en de doorbloeding van de voeten te waarborgen.

Trainingsvariaties

Uw crosstrainer biedt u een veelvoud aan trainingsvariaties. Door
het actieve en passieve bewegen van de armhendels kunt u de inten-
siteit van uw bovenlichaamtraining zelf bepalen. Zo kunt u de bela-
sting bijvoorbeeld meer op de been- en bilspieren leggen, doordat
u de armhendels gewoon passiever en losser beweegt.

Om de training van het bovenlichaam te intensiveren, beweegt u
de armhendels met uw armen dynamischer.

Over het algemeen blijft het echter een training van het hele
lichaam, waarbij u naast de bil- en beenspieren ook de schouder-
, arm- en rugspieren traint.

Uw crosstrainer biedt u ook de mogelijkheid de armen helemaal
weg fe laten. Pak hiervoor met de handen de vaste greepbeugel
vast. Daarbij blijven de ellenbogen losjes bij het bovenlichaam, zodat
de armhendels vrij bewegen kunnen. In deze positie traint u vits-
lvitend de been- en bilspieren.

Bicicleta eliptica

Ideal para ejercitar las principales zonas musculares como las
piernas, los brazos, el tronco y los hombros.

Este ejercicio es especialmente beneficioso para las arficulaciones
gracias al movimiento eliptico. La bicicleta eliptica es ideal para
personas que trabajan mucho tiempo sentadas. Al hacer ejercicio
con la bicicleta eliptica se mantiene una posicién erguida, de forma
que se descarga la espalda y la columna vertebral.



Hay diferentes opciones para el entrenamiento: ejercitar solo las
piernas y para ello mantener las manos en el manillar fijo, ejer-
citar todo el cuerpo usando los brazos de forma pasiva o bien
usando los brazos de forma activa. Con la combinacién de ejer-
cicios de piernas y brazos se realiza un entrenamiento de todo el
cuerpo y se trabajan todas las zonas musculares importantes.

Al hacer ejercicios de tronco con las barras se trabaja la muscu-
latura de los brazos, los hombros y la espalda.

Ventajas:

* movimiento eliptico beneficioso para las arficulaciones.

* se ejercita de forma efectiva todo el cuerpo y se trabajan todas
las zonas musculares importantes.

¢ entrenamiento variado con movimiento hacia delante y hacia
atrds.

¢ ideal para hacer ejercicio para mantenerse sano.
Consumo energético (kcal): aprox. 700 por hora
Consumo de grasa: aprox. 55-59 g por hora

Postura y ejecucién de los movimientos

Procure mantener una posicién estable y segura sobre los pedales.
La suela de los zapatos puede golpearse contra el borde delantero
del pedal (especialmente en el caso de personas de menor estatura).
Debe agarrar las barras con las manos a la altura del pecho y doblar
ligeramente los codos. El tronco queda de este modo en una
posicién erguida. Procure mantener siempre las rodillas y codos
ligeramente doblados durante el ejercicio.

Al realizar movimientos hacia delante, intente moverse de forma
similar a cuando corre, levantando los talones del suelo para ase-
gurar que se frabaja la musculatura de las pantorrillas y que la sangre
de los pies circula adecuadamente.

Variaciones de ejercicios

La bicicleta eliptica le ofrece una gran variedad de tipos de ejer-
cicios. Al mover las barras de sujecién activa o pasivamente podrd
ajustar usted mismo la intensidad de trabajo del tronco. De este
modo puede, por ejemplo, ejercitar mds la musculatura de las piernas
y los gliteos si decide mover las barras de una forma mas pasiva
y relajada.

Para intensificar el trabajo del tronco, mueva las barras con los
brazos de forma mds dindmica.

En general, el ejercicio siempre serd un trabajo del cuerpo entero,
ya que, ademds de ejercitar los gliteos y los misculos de las piernas,
también trabaja la musculatura de los hombros, brazos y espalda.
La bicicleta eliptica también le ofrece la posibilidad de no trabajar
los brazos. Para ello debe agarrar con las manos el manillar fijo
y dejar los codos en posicién relajada pegados al tronco para que
las barras puedan moverse sin obstaculos. En esta posicién, trabaja
exclusivamente la musculatura de las piernas y los gliteos.

|
Crosstrainer

Ideale per I'allenamento dei grandi gruppi muscolari come quelli
di gambe, braccia, busto e spalle.

L'andamento ellittico del movimento consente di allenarsi senza
sforzare le articolazioni. L'allenamento con il crosstrainer & parti-
colarmente adatto per le persone che stanno sedute a lungo per
ragioni di lavoro. Questo tipo di allenamento viene eseguito in posi-

zione eretfta, consentendo cosi di non affaticare la schiena e la
colonna vertebrale. Sono possibili diversi carichi di allenamento:
solo allenamento delle gambe - tenendo le mani sull impugnatura
fissa, allenamento di tutto il corpo con utilizzo passivo delle
braccia, allenamento di tutto il corpo con utilizzo attivo delle
braccia. La sinergia di allenamento di gambe e braccia produce
un allenamento efficace per tutto il corpo, coinvolgendo tutti i
gruppi muscolari rilevanti.

L'allenamento del busto sulle barre per le braccia coinvolge inoltre
la muscolatura di braccia, spalle e schiena.

| vantaggi:

¢ movimento ellittico che non affatica le articolazioni

e efficace allenamento per tutto il corpo che coinvolge tutti i prin-
cipali gruppi muscolari

e allenamento vario, grazie al movimento in avanti e a ritroso

e ideale per un allenamento fitness orientato alla salute.

Consumo energetico (kcal): ca. 700 all’ora.
Combustione dei grassi: ca. 55-59 g. all’ora.

Posizione del corpo ed esecuzione del movimento

Fare atfenzione a mantenere una posizione stabile e sicura sulle
superfici di appoggio.

La suola delle scarpe pud stare a contatto con il bordo anteriore
della superficie di appoggio (soprattutto per persone di piccola
statura).

Le mani afferrano la leva per le braccia all’altezza del petto, con
i gomiti leggermente piegati. Il busto va impostato in posizione eretta.
Durante il movimento, fare attenzione a mantenere sempre gino-
cchia e gomiti leggermente piegati.

Durante il movimento in avanti, fare attenzione, esattamente come
quando si cammina, a sollevare il tallone dal suolo, per garantire
I'allenamento della muscolatura dei polpacci e I'irrorazione san-
guigna dei piedi.

Variazioni di allenamento

Il crosstrainer offre numerose possibilita di variare |'allenamento.
Grazie al movimento attivo e passivo delle barre di impugnatura,
& possibile determinare in modo personalizzato I'intensita dell allen-
amento del busto. Cosi & possibile, ad esempio, concentrare lo sforzo
sulla muscolatura di gambe e glutei, semplicemente muovendo le
barre di impugnatura in selezione passiva e con la massima leg-
gerezza.

Per intensificare I'allenamento del busto, invece & necessario
muovere con maggiore dinamicita le barre di impugnatura con le
braccia.

Complessivamente, perd, si tratta sempre di un allenamento per
tutto il corpo, poiché olire alla muscolatura di glutei e gambe si
allenano anche i muscoli di spalle, braccia e schiena.

Il crosstrainer consente anche di non coinvolgere le braccia
nell’allenamento. A tale scopo, far presa con le mani sull'impug-
natura fissa. | gomiti devono rimanere rilassati lungo il busto per
permettere alle leve per le braccia di continuare a oscillare libe-
ramente. In questa posizione si allena esclusivamente la muscolatura
di gambe e glutei.
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Crosstrainer
Idealny do treningu duzych grup migéniowych jak nogi, ramiona,
tutéw i barki.

Instrukcja treningowa

Eliptyczna sekwencja ruchéw podczas treningu nie obcigza

stawdw. Crosstraining jest odpowiedni w szczegélnosci dla oséb,

ktére wykonujq prace siedzgecq. W czasie treningu na urzqdzeniu

Crosstrainer ciato przyjmuje pozycje wyprostowang. W ten sposéb

plecy i kregostup sq odcigzone. Istniejq rézne warianty obcigzen

treningowych: trening wytqcznie dla nég — wéwczas dtonie

pozostajq na nieruchomych rgczkach urzqdzenia, trening catego

ciata bez aktywnej pracy ramion, trening catego ciata potgczony

z aktywnq pracg ramion. Potqczenie treningu nég i ramion tworzy

efektywny trening catego ciata i tym samym absorbuje wszystkie

wazne grupy migsniowe.

Trening gérnych partii ciata przy vzyciu drqzkéw angazuje

dodatkowo muskulature ramion, barkéw i plecéw.

Korzysci:

* nieobciqzajqce stawdw eliptyczne ruchy

e efektywny trening catego ciata i zaangazowanie wszystkich
waznych grup migéniowych

* wielowariantowy trening przy wykonywaniu ruchéw w przéd i
w tyt

¢ ideany jako zdrowotny trening fitness

Zuzycie energii (kcal): ok. 700 na godzine
Spalanie tuszczu: ok. 55-59 g na godzine
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Pozycja ciata i wykonywanie ruchéw

Nalezy zwrécié uwage na pewne, bezpieczne umieszczenie stép
na pedatach.

Istnieje mozliwos¢ zahaczenia podeszwg buta o przedniq krawedz
pedatu (dotyczy zwlaszcza oséb o niskim wzroicie).

Chwyci¢ dtoimi dzwignie reczng na wysokosci klatki piersiowe,
tokcie sq przy tym lekko zgiete. Gérna czeéé ciata przyjmuje
pozycje wyprostowang. Nalezy zwrdci¢ uwage na to, zeby
podczas éwiczen kolana i tokcie zawsze pozostaty lekko ugiete.
Podczas wykonywania ruchéw w przéd nalezy zwrécié uwage,
aby podobnie jok przy normalnym bieganiu odrywaé piety od
podifoza, w celu zapewnienia treningu migéni tydek oraz ukr-
wienia stép.

Warianty treningu

Urzgdzenie Crosstrainer umozliwia réznorodne warianty treningu.
Mozliwoéé wykonywania aktywnych i pasywnych ruchéw drgzkiem
pozwala samodzielnie okreéli¢ intensywnosé treningu gérnych
partii ciata. Mozna np. bardziej obcigzy¢ mieénie nég i pos-
ladkéw poruszajgc drgzkami w sposéb bardziej bierny i swo-
bodny.

W celu zwigkszenia intensywnosci treningu nalezy poruszaé
drgzkami bardziej dynamicznie.

Ogodlnie rzecz biorqc, jest to jednak trening catego ciata, w czasie
ktérego trenuje sig, obok mieéni posladkéw i nég, takze miesnie
barkéw, ramion oraz plecéw.

Urzqdzenie Crosstrainer oferuje takze mozliwo$é¢ zupetnej rezyg-
nacji z pracy ramion. W tym celu nalezy chwyci¢ diorimi nieruchome
rqczki urzqdzenia. tokcie pozostajq luzno przy gérnej czeici
ciata, tak dzwignie reczne poruszajq sie swobodnie. W tej pozyciji
trenuje sie wylqgcznie migénie ndg i posladkéw.
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Instrucoes de treino

Crosstrainer

Ideal para treinar os grandes grupos musculares, como as pernas,
os bracos, o tronco e os ombros.
Através dos movimentos elipticos, o treino poupa bastante as arti-
culagdes. O crosstraining é especialmente adequado para pessoas
que estdo bastante tempo sentadas por motivos profissionais. Ao
treinar no crosstrainer obtém uma posicdo de treino vertical. As
costas e a coluna sdo assim poupadas. Sdo possiveis vdrios
esforcos de freino: Apenas freino de pernas — as maos permanecem
na pega fixa, treino de corpo inteiro com utilizagdo passiva dos
bragos, treino de corpo inteiro com utilizacdo activa dos bracos.
A uni&o do treino de pernas e bragos cria um treino de corpo inteiro
eficaz e actua assim sobre todos os grupos musculares importantes.
O treino do tronco nas barras para bracos actua principalmente
nos musculos dos bracos, ombros e costas.
As vantagens:
* movimento eliptico que poupa as articulagdes.
e treino de corpo inteiro eficaz e esforgo de todos os grupos mus-
culares importantes.

e treino variado nos movimentos para a frente e para trds.

¢ ideal para um treino de fitness orientado para a sadde.

Consumo de energia (kcal): aprox. 700 por hora
Consumo de gordura: aprox. 55-59 g por hora

Postura corporal e execucdo dos movimentos

Certifique-se de que se encontra correctamente posicionado e
firme sobre as superficies para os pés.

A sola do sapato pode tocar na margem dianteira da superficie
para os pés (principalmente no caso de pessoas pequenas).

As mdos seguram a pega para os bracos & altura do peito e os
cotovelos estdo ligeiramente curvados. O tronco assume uma
posicdo vertical. Tenha em conta que os joelhos e os cotovelos tém
de estar sempre ligeiramente curvados durante o movimento.

Tal como na corrida normal, durante o movimento para a frente
ndo se esqueca de levantar o calcanhar do solo para permitir o
treino dos mdsculos da barriga das pernas e a irrigacdo dos pés.

Variagoes de treino

O seu crosstrainer oferece-lhe inimeras variacdes de treino. Através
do movimento activo e passivo das barras de apoio, poderd deter-
minar a intensidade do treino do tronco de forma individual. Por
exemplo, pode aplicar mais esforco nos musculos das pernas e dos
gliteos ao mover as barras de apoio de forma mais passiva e solta.
De modo a intensificar o treino do tronco, movimente as barras
de apoio com os bragos de forma mais dindmica.

No geral, ndo deixa de ser um treino de corpo inteiro, em que ndo
trabalha apenas os misculos das pernas e dos gliteos mas também
dos ombros, dos bracos e das costas.

O seu crosstrainer oferece-lhe também a possibilidade de nem sequer
treinar os bracos. Para isso, agarre as pegas fixas com as mé&os.
Os cotovelos ficam soltos ao longo do tronco, de modo a que as
pegas dos bracos possam continuar a oscilar livremente. Nesta
posicdo, treine exclusivamente os misculos das pernas e dos
gldteos.
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Traeningsvejledning

Crosstrainer

Ideel il treening af de store muskelgrupper, som f.eks. ben, arme,

ryg og skuldre.

Da bevaegelserne foretages i en elliptisk bane, skanes dine led under

treeningen. Crosstraening egner sig isaer til mennesker, som sidder

meget ned pd deres arbejde. Nar du traener med crosstraineren,

har du en opret traeningsposition. Derved mindskes belastningen

af ryggen og rygsejlen. Der kan traenes med forskellige belasminger:

Kun treening af ben — her hviler haenderne pa det faste styr, traening

af hele kroppen med passive arme, traening af hele kroppen med

aktive arme. Samtidig belastning aof arme og ben traener hele

kroppen effektivt og aktiverer alle vigtige muskelgrupper.

Traening af overkroppen med hé&ndgrebene aktiverer musklerne i

arme, skuldre og ryg.

Fordele:

e Elliptisk bevaegelse, der skéner leddene.

o Effektiv treening af hele kroppen og aktivering af alle vigtige mus-
kelgrupper.

* Varieret freening i fremadrettet og bagudrettet bevaegelse.

¢ |deel til sundhedsorienteret fitnesstraening.

Energiforbrug (kcal): ca. 700 pr. time
Fedtforbrug: ca. 55-59 g pr. time
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Kropsholdning og bevaegelsesforlab

Serg for, at du star sikkert p& fodpladerne.

Skosélen mé& godt stede imod fodpladernes forreste kant (iszer hos
smd personer).

Grib fat om hdndgrebene i brysthejde; albuerne skal vaere let
bajede. Overkroppen skal veere ret. Serg for, at knae og albuer altid
er let bajede under bevaegelsen.

Loft haelen op, ligesom ndr du gér normalt. P& denne méde akti-
veres blodcirkulationen i benene og laegmusklerne traenes.

Treeningsvarianter

Din crosstrainer giver dig mulighed for flere forskellige traenings-
varianter. Da h&ndgrebene kan bevaeges aktivt eller passivt, kan
du selv bestemme traeningsintensiteten for overkroppen. Dermed kan
belastningen f.eks. flyttes mere over p& musklerne i benene og laenden
ved at bevaege handgrebene mere passivt og lest.

Hvis du vil have en mere intensiv traening af overkroppen, skal du
bevaege h&ndgrebene mere dynamisk med armene.

Uafheengig af metoden, vil det altid vaere en traening af hele
kroppen, hvor musklerne i benene og leenden traenes samtidig
med musklerne i skuldre, arme og ryg.

Din crosstrainer giver dig ogsé mulighed for helt at udelade fraening
af armene. Hold om det faste styr med haenderne. Albuerne skal
holdes let ind mod overkroppen, s& handgrebene kan svinge frit.
| denne position traener du udelukkende musklerne i benene og
leenden.



(CZ> Navod k tréninku

Krosovy trenazér

Idedlni pro trénink velkych svalovych skupin, jako nohy, paze, trup

a ramena.

Diky eliptickému prob&hu pohybu je trénink obzvldité setrny ke

kloubdm. Krosovy trénink je obzvlésté vhodny pro osoby, které maiji

sedavé zaméstndni. PFi tréninku na krosovém trenazéru mate vzpfi-

menou tréninkovou polohu. Tim se odleh&i zaddom a patefi. Jsou

moznd riznd tréninkovd zatizeni. Pouze trénink nohou, poté

zistanou paze na pevném madle, celot&lovy trénink s pasivnim nasa-

zenim pazi, celotélovy trénink s aktivnim nasazenim pazi. Spojeni

tréninku nohou a pazi predstavuje efektivni celotélovy trénink a jsou

tak namdhdny viechny dilezité svalové skupiny.

Trénink horni &ésti t&la na pohyblivych madlech pro ruce navic doda-

te¢né posiluje svalstvo pazi, ramen a zad.

Vyhody:

e elipticky pohyb 3etrny pro klouby.

o efektivni celotélovy trénink a namdhani viech dileZitych svalovych
skupin.

e bohaté varianty tréninku pfi pohybu dopfedu i dozadu.

eidedlni pro zdravotné orientovany kondiéni trénink.

Spotieba energie (keal): cca 700 za hodinu
Spalovéni tuku: cca 55-59 g za hodinu

Drzeni téla a provadéni pohybu

Dbeijte na pevny a stabilni postoj na lapéatkach.
Podrdzka bot pritom mize priléhat k pfednimu okraiji Slapdtka (pfe-
deviim u malych osob).

Rukama uchopte pohyblivd madla ve vysice hrudniku a lehce pFitom
pokréte lokty. Horni &&st tla je ve vzpiimené poloze. Dbeijte na
to, aby kolena a lokty zistaly b&hem pohybu vzdy lehce pokréeny.
B&hem pohybu smé&rem dopfedu dbeite na to, abyste podobné jako
pfi normdlnim bé&hu zdvihali paty od zemé a zajistili tak trénink Iyt
kového svalstva a prokrveni chodidel.

Obmény tréninku

vé$ krosovy trenazér vam nabizi velké mnoZzstvi variant tréninku.
Diky akfivnimu nebo pasivnimu pohybu madel mizete sami uréovat
intenzitu fréninku horni &ésti téla. MoZete napfiklad klast z&téZ vice
na svalstvo nohou a na hyzd'ové svalstvo, tim Ze budete prosté pohy-
bovat madly pasivnéji a volngji.

Pro zintenzivnéni tréninku horni &ésti t&la pohybujte madly za
pomoci pazi dynami&téji.

Ve vysledku se ale jednd o celotélovy trénink, pri kterém vedle svalstva
hyzdi a nohou trénujete také svalstvo ramen, pazi a zad.

Vé&s krosovy trenazér vém také nabizi moZnost paze zcela vynechat.
Pro tento (&el uchopte rukama pevnd madla. Pritom zistévaii lokty
voln& u horni &&sti #la, takze pohyblivéd madla mohou déle volné
kmitat. V této poloze trénujete vyluéné svalstvo nohou a hyzdi.
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- GB - Spare parts order

-F-

Commande de piéces de rechange

- NL- Bestelling van reserveonderdelen

CREVPORERCEPEIRVE®EEEEW®VWE@E®®O

|
O
|

-GB-

-F-

- NL -

Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind méglich

07649-600

68009420
68009330
68009421
68009422
68009423
68009234
68009424
68009236
68009425
68009238
68009426
68009107
68009427
68009428
68009429
68009243
68009430
68009446
68009246
68009247
68009431
68009432
68009447
68009251
68009252
68009414
68009254
68009376
68009255
68009138

-E- Pedido de recambios

-1- Ordine di pezzi di ricambio
-PL- Zaméwiene czgsci zamiennych

07649-620

68009540
68009541

68009569

6800560

68009423
68009234
68009561

68009236
68009425
68009238
68009426
68009107
68009427
68009512
68009429
68009243
68009562
68009446
68009246
68009247
68009563
68009564
68009447
68009251

68009252
68009568
68009254
68009376
68009255
68009138

und stellen keinen Reklamationsgrund dar.

Colours may vary with repeat orders and this does not consti-

tute grounds for complaint.

Des écarts de coloris sont possibles lors de commandes ul-

térieures et ne sont pas motif a réclamation.

Bij nabestellingen kunnen er kleurafwijkingen voorkomen, dit

is geen reden voor reclamatie.

Es posible que, en pedidos posteriores, los colores de la ma-
quina varien, hecho que no se considera causa de reclama-

cion.

In caso di ordini successivi, sono possibili variazioni di colore

che non rappresentano un motivo di reclamo.

FEYAOREOEPOIDOOOROOO®OIRE@ROR®E

-PL-

-pP-

- DK - Bestilling af reservedele

07649-600

68009256
68009433
68009018
68009019
68009434
68009021
68009022
68009435
68009260
68009415
68009436
68009437
68009264
68009438
68009439
68009416
68009417
68009440
68009478
68009441
68009442
68003531
68009274
68009443
68009276
68009277
68009448
68009444
68009445

- CZ - Objednani ndhradnich dilo

Encomenda de pecas sobressalentes

07649-620

68009256
68009433
68009018
68009019
68009434
68009021
68009022
68009435
68009260
68009415
68009565
68009566
68009264
68009438
68009439
68009416
68009570
68009440
68009571
68009441
68009442
68003531
68009555
68009443
68009276
68009554
68009448
6809444
68009445

Przy zaméwieniach dodatkowych mogg wystapié¢ réznice w
kolorze, ktére nie stanowiqg podstaw do reklamacji.

Existe a possibilidade de desvios nas cores de pecas enco-

mendadas posteriormente e tal néo constitui motivo de recla-

magdo.

Afvigende farver er mulig ved efterbestillinger og er ingen re-

klamationsgrund.

Barevné odchylky pfi doobjednévani jsou mozné a nepred-

stavuji Zadny dovod k reklamaci.
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Trainings- und Bedienungsanleitung

>

Inhaltsverzeichnis . Zeit

Sicherheitshinweise 2 | ° Strecke

e Service o | * Energie (Kloule/keal)

e Ihre Sicherheit 5 | * Alterseingabe (10-99)
Kurzbeschreibung 3.5 | ¢ Alarmton einstellen (ja/nein)
e Funkfionsbereich / Tasten 3 | * Zielpulsauswahl (FA 65%/Fl 75%)
* Anzeigebereich / Display 45 || ¢ Zielpulseingabe (40-199)
Schnellstart (Zum Kennenlernen) ¢ | ° Tr“fnfngsuﬁ*erb’e‘:hung/ -ende
e Trainingsbereitschaft 6 | * Trainingswiederaufnahme

e Trainingsbeginn 6 | * Recovery (Erholpulsmessung)
« Trainingsende ¢ | Allgemeine Hinweise

e Schlummermodus 6 | *© Systemione

Training 7 | © Recovery

ohne Vorgaben 7 | * Durchschnittswertberechnung
mit Vorgaben 7 | ¢ Hinweise zur Pulsmessung

Mit Ohrclip

Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerdtes mu3 auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

Vor der ersten Inbetriebnahme und zusétzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu iber-
prifen.

Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu
verhindern, darf das Traningsgerdt nur nach Anleitung
bedient werden.

Eine Aufstellung des Gerdtes in Feuchtraumen ist, auf Dauer
gesehen, wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen.

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgemédBen Zustand des Trainingsgerdtes.

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zdhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelméBig und ordnungsgemaf
durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-
schen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerdéit nicht benutzt werden.

Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Scha-
den und Verschleif geprift wird.

Mit Brustgurt
Mit Handpuls

e Stérungen beim Computer
® Bremsstufen
Trainingsanleitung

* Ausdauertraining

* Belastungsintensitéit

* Belastungsumfang
Glossar

©

Dieses Zeichen gibt in der Anleitung
einen Hinweis auf das Glossar. Dort
wird der jeweilige Begriff erkldrt.

SO O 0 0 VO VO 0V Vo

OO0 VO 0O 0V V W oo © N N N N N N\

Zu lhrer Sicherheit:
e Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt

kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der arziliche Befund sollte Grundlage
fur den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder GbermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden fih-
ren.
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Kurzbeschreibung

Die Elektronik hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen
Anzeigebereich (Display) mit veranderlichen Symbolen und Gra-

fik.
. . l I |0l]
Anzeigebereich " \\\\\\" "
Avw il .
Display :EB % t' 130
Ef . ”B )
-lm-
Bppap%
Funktionsbereich o0 2. —
Tasten
Kurzanleitung
Funktionsbereich

Die vier Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

Die genauere Anwendung wird in den einzelnen Kapiteln
erlautert. In diesen Beschreibungen werden die Namen
der Funktionstasten auch so verwendet.

SET (kurz driicken)

Mit dieser Funktionstaste werden Eingaben aufgerufen.
Die eingestellten Daten werden Gbernommen.

SET

Reset (SET lénger driicken)

Die aktuelle Anzeige wid geldscht fir einen Neustart.

“
Minus - / Plus + SET {Z %? ( : )
Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in ;

den verschiedenen Eingaben Werte veréndert

* langeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

e “Plus” und “Minus” zusammen gedriickt: ° o

Werteeingabe springt auf Aus (OFF)

RECOVERY
Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspuls-funktion Q o

gestartet.

Pulsmessung
Die Pulsmessung kann iber 3 Quellen erfolgen: @

1. Handpuls
Der Anschlu befindet sich auf der Riickseite
der Anzeige;

2. Ohrclip - (Zubehar)
Der Stecker wird in die Buchse eingesteckt;

3 Brustgurt — (Zubehéor) .M—

Bitte dortige Anleitung beachten
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Trainings- und Bedienungsanleitung

Kurzanleitung
Anzeigebereich / Display

Der Anzeigebereich (Display genannt) informiert iber die ver-

schiedenen Funktionen.

Trittfrequenz (RPM)

14 -130 [1/min]
1 Segment = 2 [1/min]

0 \\\\\\\\\“Illlll[////
3 \\\\\\\ ////110
2 % // 120
% é‘ 130

Puls (PULSE)

Maximal Puls
Warnung (blinkt) Max.Puls +1

Zielpulsgrenze tberschritten +11

BN ‘m —
Durchschniﬂswertqnzeigeﬁﬂ‘

Zielpulsgrenze unterschritten -11—

Herzsymbol (blinkt)—/F

AvVOIN O
B0

\ /

N

x(
S
-

Erholpulsfunktion
RECOVERY

Pulsanzeige
40 - 199 [1/min]

? Prozentpuls

Warnton EIN/AUS

Prozentwert
Vergleich Istpuls/Max. Puls

Entfernung (DISTANCE)

Wert 0,00 - 99,99

Geschwindigkeit

Durchschnittswertanzeige

Wert 0 - 99,9
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Energieverbrauch
I
o ‘o’ e’ e Wert: 0 - 9999
! ' . ' . ' . ' Odo-Wert > Gesamt k(m)
dAY @GAvVIEA
KJoule | kcal
Zeit (TIME)
Oy
] L Wert 0-00 — 90
D .- _ - O Wert: 0:00 - 99:59
-' -’--'--' TIME
Bremsstufe (BRAKE)
Durchschnittswertanzeige BERAKE
E Stufe 1-8

Batterieladung

Uhrsymbol

|

Batteriespannung ausrei-
chend fir Pulsmessung.

Jid

Batteriespannung nicht mehr
ausreichend zur Pulsmessung.
Batterie wechseln.



Trainings- und Bedienungsanleitung
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Schnellstart (Zum Kennenlernen)

ohne besondere Einstellungen

e Driicken Sie eine Taste

Anzeige

¢ Alle Segmente werden kurz angezeigt. (Segmentetest)
® Die Gesamtkilometer werden kurz angezeigt.

Danach Wechsel in die Anzeige “Trainingsbereitschaft”

Trainingsbereitschaft

Anzeige
Alle Bereiche zeigen “Null” auBer Puls (falls aktiv) und
Bremsstufe.

Trainingsbeginn durch Pedaltreten

Trainingsbeginn

Anzeige

¢ Pedalumdrehungs-Segmente, Entfernung, Geschwindig-
keit, Energie und Zeit zahlen hoch.

o Puls (falls aktiv)

Bremsverstellung Stufe 1-8

e Durch Drehen nach rechts wird die Bremsstufe erhoht
und nach links vermindert.

Trainingsunterbrechung oder -ende

Bei Trainingsunterbrechung oder -ende werden Durchnitts-
werte der letzten Trainingseinheit mit dem & -Symbol
angezeigt.

Anzeige

¢ Durchschnittswerte (9):
Pedalumdrehungs-Segmente, Geschwindigkeit, Brems-
stufe und Puls (falls aktiv)

e Gesamtwerte
Entfernung, Energie und Zeit

Schlummermodus

Gerdt schaltet 4 Minuten nach Trainingsende in den-
Schlummermodus. Beliebige Taste driicken Anzeige
beginnt wieder mit Segmentetest, Odometer und Trainings-
bereitschaft.



Training

1. Training ohne Vorgaben

¢ Eine beliebige Taste dricken

und / oder

e Pedalireten (wie unter “Schnellstart”)

2. Training mit Vorgaben

Anzeige: “Trainingsbereitschaft”
e “SET” dricken: Vorgabenbereich

Zeitvorgabe (TIME)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 30:00)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni “STRECKE”

Streckenvorgabe (DISTANCE)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 7,50)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni “ENERGIE”

Energievorgabe (KJoule/keal)

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 780)
Mit “SET" bestatigen.

® Mit “Plus” oder “Minus” Einheit Kloule oder kcal wéh-
len.
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meny “Alterseingabe”

Alterseingabe (AGE)
die Eingabe des Alters dient zur Ermittllung und zur Uber-
wachung des Maximalpulses (Symbol HI', Warnton falls
aktiviert).
® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 50).
Daraus errechnet sich bei der Eingabe nach der Bezie-
hung (220 - Alter) der Maximalpuls von 170
Mit “SET" bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meni ”Alarmton”

Alarmton bei Maximalpulsiberschreitung

e Mit Plus” oder “Minus” Funktion auswdhlen.
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes MenU Zielpulsauswahl “FA 65%"
Zielpulsiberwachung FA 65%/Fl 75%

® Mit “Plus” oder “Minus” Auswahl treffen

o Fettverbrennung 65%, Fitness 75% vom Maximalpuls
Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben

Oder

Zielpulseingabe

die Eingabe 40 - 199 dient zur Festlegung und Uberwa-
chung eines altersunabhdngigen Trainingspulses (Symbol
HI', Warnton falls akfiviert, keine Maximalpulsiberwa-
chung). Dazu muB die Alterseingabe auf “OFF” stehen.

e Mit “Plus” und “Minus” die Maximalpuls Uberwachung
abwdhlen. Anzeige: “AGE OFF”
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchste Vorgabe “Zielpuls” (Pulse)

® Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 130)

Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben
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Trainings- und Bedienungsanleitung
e Pedaltreten

70
50 60 80 %

© 10 ! Bei Vorgaben wird abwarts gezahlt.

PULSE o
o = e Bemerkung:
Ja g
— " " % ’ " ¢ Die Vorgaben gehen bei einem “Reset” verloren.
AcH onny Twan
LA LLg IR
[K[M[H B KJoule

[BRAKE]

AN
5

pu Ny NN e

Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 14 Pedalumdrehungen/min erkennt die
Elektronik eine Trainingsunterbrechung. Die erreichten Trai-

» 60T & ningsdaten werden angezeigt. Umdrehungen, Puls,
“°\\\\\\\\\‘\““ A Geschwindigkeit und Bremsstufe werden als Durchschnitts-
3°\§\\ﬂ '-‘ werte mit @ -Symbol dargestellt.
120
20§ g'.: "‘ |'. Mit “Minus” oder “Plus” Wechsel in die aktuelle Anzeige.
g IC|2Ch| T3 Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt. Drik-
(L IDCou 03 ken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren nicht,
-EET "'e schaltet die Elektronik in den Schlummermodus mit Raum-
I.‘ .-‘ =-‘: -‘ .-‘ @ temperaturanzeige.

Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten
werden die letzten Werte weiter- oder heruntergezdhlt.

20, % ”‘ ‘-‘ 120

= e,
g oo -
U = ) [ e Y
DISTANCE [K[M[H Bl KJoule

RECOVERY - Funktion

Pp— Erholungspulsmessung
UAr O Bei Trainingsende “RECOVERY” driicken.
- 1ad Anzeige
L | . - - o RECOVERY

Die Elektronik misst 60 Sekunden ricklaufend lhren Puls.

Uber “DISTANCE” wird der aktuelle und iber “KM/H"

P cover O wird der Pulswert nach 60 Sekunden gespeichert.
- Neben “% Puls” wird die Differenz beider Werte gezeigt.
U | C rene bel ;
35 1C Daraus wird eine Fitnessnote (im Beispiel F 1.6) ermittelt.
33 1L . e e
— == = = Die Anzeige wird nach 20 Sekunden beendet.
g | oD 1)
[ ) I T i 1) .0

T “RECOVERY" unterbricht die Erholpuls-Funktion oder Fit-
‘ ) ‘-' ‘ ) nessnoten-Anzeige.

Wird zu Beginn oder Ende des Zeitriicklaufs kein Puls
erfasst, erscheint die Fehlermeldung “E”.




Aligemeine Hinweise
Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten, wahrend des Segmenttests wird ein Ton aus-
gegeben.

Vorgaben
Bei Erreichen von Vorgaben bei Zeit, Entfernung und
Kloule/kcal wird ein kurzer Ton ausgeben.

Maximalpulsiiberschreitung
Wird der eingestellle Maximalpuls um einen Pulsschlag tber-
schritten, so werden fir die Zeit 2 kurze Téne ausgegeben.

Recovery

Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 — | 10.x (P1-P2) PP]l P2} )*

P1 Belastungspuls, P2 = Erholungspuls

F1.0 = sehr gut, F6.0 = ungeniigend

Durchschittswertberechnung

Die Durschnittswertberechnungen beziehen sich auf zuriicklie-
gende Trainingseinheiten bis zu einem Reset oder zum Schlum-
mermodus.

Hinweise zur Pulsmessung

Die Pulsberechnung beginnt, wenn das Herz in der Anzeige im

Takt lhres Pulsschlages blinkt.
Mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspan-
nung wird durch die Handsensoren erfasst und durch die Elek-
tronik ausgewertet

o Umfassen Sie die Kontakifldchen immer mit beiden Handen
¢ Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

¢ Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontakiflachen

Mit Ohrclip (Zubehor)

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Verénde-
rungen der Lichtdurchlassigkeit Ihrer Haut, die von lhrem Puls-
schlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an Ihr
Ohrlappchen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteige-
rung 10 mal kréftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

o Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem Ohrlappchen

und suchen Sie den giinstigsten Punkt fir die Abnahme (Herz-

symbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

e Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B.
Neonlicht, Halogenlicht, Spot - Strahler, Sonnenlicht.

o SchlieBBen Sie Erschitterungen und Wackeln des Ohrsensors
inklusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das Kabel
immer mittels Klammer an Ihrer Kleidung oder noch besser
an einem Stirnband fest.

Mit Brustgurt (Zubehér)
Beachten Sie die dazugehérige Anleitung.

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit Ohr-
clip oder mit Handpuls oder mit Brustgurt. Befindet sich kein
Ohrclip bzw. Einsteckempfénger in der Pulsbuchse, so ist die
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Handpulsmessung aktiviert. Wird ein Ohrclip bzw. Einsteckemp-
fanger in der Pulsbuchse eingesteckt, so wird die Handpulsmes-
sung automatisch deaktiviert. Es ist nicht erforderlich, den Stek-

ker der Handpulssensoren herauszuziehen.

Stérungen beim Trainingscomputer
Driicken Sie die SET -Taste léinger (Reset)

Bremsstufenanzeige

Die Bremsverstellung ist in Stufen 1-8 eingeteilt. Sollte diese Ein-

teilung gestort sein oder verloren gehen, stellen Sie diese folgen-

dermafBen wieder her:

e Batterien einlegen und “SET"-Taste dabei driicken bis der
Segmenttest erfolgt ist.

¢ Handrad auf minimale Einstellung zuriickdrehen und bei der
Anzeige: “LO” 0% , BRAKE O die “SET” - Taste driicken

® Handrad auf maximal Einstellung vordrehen und bei der
Anzeige: “HI” 100% , BRAKE 8 die “SET” - Taste driicken.

Vorgang abgeschlossen.

Trainingsanleitung

Sportmedizin und Trainingswissenschaft nutzen die Fahrrad-
Ergometrie u.a. zur Uberpriifung der Funktionsfahigkeit von
Herz, Kreislauf und Atmungssystem.

Ob Ihr Training nach einigen Wochen die gewinschten Auswir-

kungen erzielt hat, kénnen Sie folgendermafen feststellen:

1. Sie schaffen eine bestimmte Ausdauerleistung mit weniger
Herz—/Kreislaufleistung als vorher

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz—/Kreislaufleistung iber eine lédngere Zeit durch.

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreislauflei-
stung schneller als vorher.

Richtwerte fir das Ausdauertraining

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung
das Erreichen des individuellen Maximalpulses. Die maximal
erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhdngig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minu-
te entspricht 220 Pulsschlage minus Lebensalter.

Beispiel: Alter 50 Jahre -> 220 - 50 = 170 Puls/Min.

Belastungsintensitat

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitét wird bei 65—
75% (vgl. Diagramm) des Maximalpulses erreicht. In Abhéngig-
keit vom Alter veréndert sich dieser Wert.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 L e N—
—  Maximalpuls

200 ~ (220 minus Alter)
180 ~L | |
160 = Fitnesspuls T~

=~ .C (75% vom Max.Puls) \\
140 S~

~ T~~~ T~

4. -
120 ‘( = — =i
e -~ -
- ~—
100 I~ Fettverbrennungspuls ==~
80 [‘65% v‘om M‘ux.Pul‘s] il

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Alter



Trainings- und Bedienungsanleitung
Belastungsumfang

Dauer einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn ber einen

léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—-/Kreislauflei-

stung erreicht wird.
Faustregel:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wéchentlich 30-60 min

Anfénger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minuten
beginnen.

Das Anféngertraining kann in den ersten 4 Wochen folgender-
maBen konzipiert sein:
Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

Trainingshéufigkeit

3 x wachentlich 2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
2. Woche

3 x wachentlich 3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
3. Woche

3 x wochentlich 4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

3 Minuten Training
4. Woche

3 x wachentlich 5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

4 Minuten Training

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-minitige
Gymnastik dem Aufwérmen bzw. dem Cool-down. Zwischen
zwei Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen,
wenn Sie im spdateren Verlauf das 3 mal wéchentliche Training
von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen
ein tagliches Training.
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Glossar

Alter
Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

Dimension
Einheiten zur Anzeige von km/h oder mph, Kjoule oder kcal.

Fettverbrennung(s)-puls
Errechneter Wert von: 65% MaxPuls

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Glossar
Eine Ansammlung von Erklérungsversuchen.

HI-Symbol

Erscheint “HI” ist ein Zielpuls um 11 Schldge zu hoch. Blinkt HI
ist der Max-Puls Gberschritten. “HI” - Uberwachung ist immer
aktiv.

LO-Symbol

Erscheint “LO” ist ein Zielpuls um 11 Schlage zu niedrig. “LO" -
Uberwachung ist aktiv, wenn im Training der Zielpuls erreicht
wurde.

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Meni
Anzeige in der Werte eingegeben oder ausgewdhlt werden sol-
len.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

Recovery

Erholpulsmessung zum Trainingsende. Aus Anfangs- und End-
puls einer Minute wird die Abweichung und eine Fitnessnote
daraus ermittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung die-
ser Note ein MaB fir Fitnesssteigerung.

Reset
Lschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Zielpuls

Durch Eingabe bestimmter Pulswert, der Gberwacht werden soll.
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Safety instructions

Please observe the following instructions for your own

sa
°

fety:
The training device must be set up on an appropriate and
firm surface.

Inspect the connections for firm fitting before initial operation
and additionally after approximately six operation days.

In order to prevent injuries caused by wrong stress or over-
stress, the training device may only be used in accordance
with the instructions.

It is not recommended to permanently set up the device in
humid rooms due to the resulting corrosion development.

Assure yourself regularly that the training device functions
properly and that it is in duly condition.

The operator is responsible for the safety controls, which
have to be carried out on a regular and proper basis.

Defective or damaged parts must be exchanged immediately.

Only use original KETTLER spare parts.
The device may not be used until after repairs are comple-

ted.

The safety level of the device can only be maintained provi-
ded that it is regularly inspected for damage and wear and
tear.

12
6B

be explained.

For your safety:
e Please clarify with your general practitioner before you start

with the training, whether or not your health condition allows
you to train with this device. The diagnostic findings should
be the basis for the determination of your training program-
me. Wrong or excessive training can cause damage to your

hedlth.
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Short description

The electronics assembly is equipped with functions with
keys and a display range (display) with variable symbols
and graphics.

display range 3 \\\X}\:}‘m"/)/o
H 20, \\\\ ‘ '-‘ -‘ %
display L1
EE] E‘ da.8/8888
[ 2 [K[MiH BN KJoule | kcal |
i o A ey
. 101190 =4 ®
functions {0 . L [y
keys

Quick reference guide

Functions

The four keys will be described in short below.

A detailed application description can be found in the
respective chapters. The names of the function keys in the
chapters correspond to the names used in this quick refe-
rence guide.

SET (press shortly) SET

Input data are accessed with this function key.

The set data are accepted.

V /4
Reset (press SET longer) SET @ @

The current display is deleted for a reset.

Minus - / Plus +
With these function keys, you can change the values in ° o
the different input data before the start of the training.

- press longer > fast run through the values

- press “Plus” and “Minus” together: value input skips to
OFF

RECOVERY

You can start the recovery pulse function with this function

key.

Pulse measurement

Pulse measurement can be achieved via three sources: 'M_
1. hand pulse — the connection is situated at the back of
the display

2. ear clip — (accessories)
connect the plug with the plug socket

3. breast belt - (accessories)
please observe the corresponding instructions
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Training and Operating Instructions
Quick reference guide
Display range/display

The display range (display) informs you about the different
functions.

Pedal frequency (RPM) Sty 2
40 \\\\\\\\ ,////

30 \ // 110
14-130 [1/min] 2 % :

1 segment = 2 [1/min]

Pulse (PULSE) @

maximum pulse

warning (blinks) max. pulse +1 _\ m_

display of average valueﬁﬁ‘ PULSE

target pulse limit exceeded +11 RW w ‘ ‘
.. 4

target pulse limit undershot =11—

'

-
heart symbol (blinks)—/F ;.' h (Oﬁ .
Yo -
-y e

recovery function

___pulse display
40 - 199 [1/min]

Percentage pulse

warning signal ON/OFF

percentage value
comparison actual pulse/ max
pulse

Distance (DISTANCE)

value 0.00 - 99.99

Speed

LYLY)
LILYLY

o 2 |KIMH

display of average values

value 0 - 99.9



ST-33xx-68_Giro M_2996a-1112.de,en,fr,nl,es,it,pl,cs,pt,da_Layout 1 08.11 .124.@% Seite 15

Energy consumption

value: 0 - 9999

odometer value > total kim)

\__/
= mOm
=
oo

.-
5-:
O

Time(TIME)

—value 0:00 - 99:59

-
On
\

]
\

-
-

\_
\_/
L.t

TIME

Brake level (BRAKE)
display of average value BERAKE

E level 1 - 8
—

Battery charge sufficient for
clock symbol pulse measurement.

Battery charge not sufficient
anymore for pulse measure-
ment, change battery.

battery charge

I

!

15
GB
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Quick start (for introduction)

Without special setftings
® press a key

Display
o All segments are shortly displayed (segment test).
* The total kilometres are shortly displayed.

Subsequently change to the display “Reading for trai-
ning”.

Ready for training

Display

All segments display “Zero”, except for pulse (if activated)
and brake level.

Start training by pedalling.

Start of training

Display

¢ Pedal rotation segments, distance, speed, energy and
time increase.

o Pulse (if activated).

Brake setting levels 1-8

e Turn hand wheel to the right to increase the brake
level; turn hand wheel to the left to decrease the brake
level.

Training interruption/end of training

If you interrupt or complete your training, average values
of the last training unit are displayed with the & symbol.
Display

* Average values &:

pedal rotation segments, speed, brake level and pulse
(if activated).

e Total values:

distance, energy and time.

Sleep mode

Four minutes after the end of training, the device switches
into the sleep mode. If you press a key, the display starts
again with the segment test, odometer and ready for trai-
ning.
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Training PR

1. Training without presetting ” ©® F: F: &

e Press a key -@m Vo I ’3? E‘ r: =-: E‘ E‘ E:

qnd/or —®) .\ A | e

e Start pedalling (as in “Quick start”). e e el
s

2. Training with presetting E LI Ll

Display: “Ready for training”.
SET
® Press “SET”: presefting segment

Time setting (TIME)

e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 30:00), con- © O |BFF

firm with “SET".

. . " " - -.- - J n.n n ®
Display: next menu “DISTANCE". o . L’ Lebghy.
Distance setting (DISTANCE)

e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 7.50), con-
firm with “SET”. - 2K+ .. nFF acn I—
Display: : next menu “ENERGY". ambe >
Energy setting (KJoule/kcal)
e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 780), con- ACT [WN
firm with “SET”. © o s

o Select unit KJoule or keal using “Plus” or “Minus”, con-

firm with “SET". ser ‘lnﬂ e Tala]
Display : next menu “Age input”. -

Age input (AGE)
The input of the age serves for the calculation and the
monitoring of the maximum pulse (symbol HI; warning

signal, if activated). e O
A

e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 50). Upon INNe = o ll'lv;'lg‘ an
: ; : : A iwunl 14
input, the maximum pulse is calculated with the formula . nr an 1]
(220 - age), here: maximum pulse of 170. Confirm ﬂaE |l.lf HEE Sl.l|
with “SET".

Display : next menu “Alarm signal”.

Alarm signal, if maximum pulse is exceeded

e Select function using “Plus” or Minus”, confirm with WAX - PULSE
"SET” oo . .

Display : next menu target pulse selection “FA 65%". 5 A

Target pulse monitoring FA 65%/Fl 75% = |l.lﬂ |ul‘ r

® Make your choice using “Plus” or “Minus”.

e Fat burning 65%, fitness 75% of maximum pulse, con-
firm with “SET” (presefting mode completed). @ O AV?‘ [N} Avg‘ b ]

Display : ready for training with the presefting. FEHS%‘ UL F-,'S%‘ (o x]

SET .

Or

Target pulse input

The input 40 — 199 serves for the determination and

monitoring of a training pulse independent of the age

(symbol HI; warning signal, if activated; no maximum

pulse monitoring). Note that that the age input has to be o :BWV - =
set to “OFF". —;/:'
e Switch off maximum pulse monitoring using “Plus” and - HEE |I.IFF
“Minus”. Display: “AGE OFF”, confirm with “SET".
Display : next presetting “Target pulse” (pulse).
e Enter values using “Plus” or “Minus” (e.g. 130), con- © o e _ aUAN
firm with “SET” (presefting mode completed). LS
Display : ready for training with the presetting. i |BFF

GB
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Training and Operating Instructions

60 70 80

w 0 e \ e Pedalling
& 1o Decreases with presetting.
-

2 [ ‘ 120
. =5 N Comment:

[ACH oo o . i i ith a "

=Y R e The presetting entries are lost with a “Reset”.
(KM H]

[BRAKE]

NANT
3

Training interruption/end of training

With less than 14 pedal rotations per minute, the electro-

s 8T 0 g nics assembly of the device identifies a fraining interrupti-
a0 \\\\\\““ 100 . oy . ”
" \\\\\ o on. The achieved training data are displayed. Rotations,
NN | d and brake level are displayed
% @ Il " pulse, speed and brake level are displayed as average
% gy 0 values with the symbol &.
<-my e 130
‘.‘ ICIDCT T2 You can switch to the current display using “Plus” or
(1. 19 !é Ilgcma}.'c ) © O “Minus”.
DlSTANCE KJoule
e — The training data are displayed for four minutes. If you do
‘ ' ‘ ‘ ‘ ) not press any key nor train during this period of time, the
." - -‘ - electronics assembly of the device switches to sleep mode
and displays the room temperature.
- . . .
\\\\\\8\“\““ ® o . Resumption of training
E) \\\\ ruis: U If you resume training within four minutes, the last values
S : .
S ‘ ‘ "° continue to be increased or decreased.
r— SIL‘ ' ‘ 130
hd Icjc i cod
(A= !. !:!. P
ml:lml}l [ KJoule ]
=
S0 0s

RECOVERY function

Recovery pulse measurement

Press “RECOVERY” at the end of training.
Display
e RECOVERY

The electronics assembly of the device measures your
pulse 60 seconds in reverse.

The current pulse value is saved under “DISTANCE"; the
pulse value after 60 seconds is saved under “KM/H".

Next to “% Puls”, the difference between the two values is
displayed. From this difference, a fitness mark (in this
example F 1.6) is calculated. The display switches off
after 20 seconds.

“RECOVERY" interrupts the recovery pulse function or the
fitness mark display.

If no pulse is measured in the beginning or at the end of
the reverse counting, the error message “E” is displayed



General instructions
System signals

Activation of the device
If you activate the device, a signal is emitted during the segment
test.

Presetting
A short signal is emitted, if you reach a presetting like time,
distance and KJoule/keal.

Exceeding of maximum pulse

If the set maximum pulse is exceeded by one pulse beat, two
short signals are emitted for the time of exceedance.
Recovery

Calculation of the fitness mark (F):

mark (F) = 6.0 - ( K);x(lf]];ml)z

P2 = recovery pulse
F6.0 = insufficient

P1 stress pulse
F1.0 = very good

Calculation of average value

The calculations of the average values refer to training units in
the past until a reset or the sleep mode.

Instructions for pulse measurement

The pulse measurement starts as soon as the heart in the display
blinks in time with your pulse beat.

With hand pulse

An extra-low voltage caused by the contractions of your heart is
registered by the hand sensors and evaluated by the electronics
assembly of the device.

e Always grab the contact faces with both hands.

* Avoid jerky grasping.

¢ Hold your hands calmly and avoid contractions and rubbing
on the contact faces.

With ear clip - (accessories)

The pulse sensor works with infrared light and measures the
variations in translucence in your skin, which are produced by
your pulse beat. Rub your ear ten times strongly to activate the
blood circulation before attaching the pulse sensor to your ear-
lobe.

Avoid disturbing pulses.

o Attach the ear clip properly to your earlobe and look for the
best point for the measurement (heart symbol blinks without
interruption).

¢ Do not train directly under strong incidence of light, e.g.
neon light, halogen light, spotlight, sun light.

e Completely eliminate any shocks or bounces of the ear sen-
sor and the cable. Always attach the cable with a clip at
your clothing or, even better, at your headband.

With breast clip - (accessories)
Please observe the corresponding instructions.

Only one way of pulse measurement is possible: either with ear
clip or with hand pulse or with breast belt. If no ear clip or plug
recipient is located in the pulse plug, hand pulse measurement
is activated. If you insert an ear clip or a plug recipient in the
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pulse plug, hand pulse measurement is automatically deactivat-
ed. It is not necessary to disconnect the plug of the hand pulse
measurement.

Failures with the training computer
Press the “SET” key for a longer period of time (resef).

Brake level display
The brake setting is divided into levels 1-8. If this division is
deranged or lost, you can reset it in the following way:

* Insert batteries and press the “SET” key until the segment test
is completed.

e Turn hand wheel back to the minimum setting and press the

“SET" key when “LO” 0%, BRAKE 0 is displayed.

¢ Turn hand wheel forward to the maximum setting and press
the “SET” key when “HI” 100%, BRAKE 8 is displayed.

Process completed.

Training Instructions

Sports medicine and training science use cycle ergometry,
among other things, for the examination of the functional capo-
bility of heart, circulation and respiratory system.

You can find out whether or not you have achieved the desired
effect from your training after several weeks using the following
method:

1. You manage a particular endurance performance with less
heart / circulation performance than previously

2. You sustain a particular endurance performance with the
same heart / circulation performance over a longer period.

3. You recover more quickly than previously after a particular
heart / circulation performance.

Guide values for the endurance training

Maximum pulse: maximum strain means the reaching of the
individual maximum pulse. The maximum achievable heart rate
is dependant on age.

Here, the following empirical formula applies: the maximum
heart rate per minute corresponds to 220 heart beats minus age
in years.

Example: age 50 years -> 220 - 50 = 170 pulse / min.

Load Intensity

Load pulse: the optimum intensity of load is reached at 65-75%
(see also diagram) of the maximum pulse. This value changes
depending on age.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 . —
— Maximalpulse
200 ~ (220 minus Age)
180 ~——
160 ——— Fitnesspulse T~
140 =~ -(_\ (75% of Max.Pulse) \\
- = T ~~ + T—
120 HFi=s =~
( e e VL B
100 b L P I
™~ Fat combustion pulse T~
80 (65% of Max.Pulse) =

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age



Training and Operating Instructions
Extent Of Load

Duration of a training unit and its frequency per week:

The optimum extent of load is attained, if 65-75% of the indivi-
dual heart / circulation performance is achieved over a longer
period.

Empirical Formula:

Training frequency Duration of training

daily 10 minutes
2-3 times a week 20-30 minutes
1-2 times a week 30-60 minutes

Beginners should not begin with training units of 30-60 minutes.

The beginner’s training can be planned as follows in the first 4
weeks:

Training frequency Extent of training session

1st week

3 times a week 2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises

2 minutes of training

2nd week

3 times a week 3 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
3 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises

2 minutes of training

3rd week

3 times a week 4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises

3 minutes of training

4th week

3 times a week 5 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises

4 minutes of training

It is recommended that you perform approx. 5 minutes of exer-
cises before and after every training unit, in order to warm up
and cool down. There should be a training-free day between
each two consecutive fraining units, if you prefer training sessi-
ons of 20-30 minutes 3 times a week later on in your training.
Otherwise, there is no reason why you should not train daily.
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Glossary

Age

Input for the calculation of the maximum pulse.

Dimension
Units for the display of km/h or mph, Kloule or keal.

Fat burning pulse
Calculated value of: 65% maximum pulse.

Fitness pulse
Calculated value of: 75% maximum pulse.

Glossary

An accumulation of attempts at explanation.

HI symbol

If “HI” is displayed, the target pulse is too high by 11 beats. If
“HI” blinks, the maximum pulse is exceeded. “HI” monitoring is
always activated.

LO symbol

If “LO" is displayed, the target pulse is too low by 11 beats.
“LO" monitoring is activated, if the target pulse is reached
during training.

Maximum pulse(s)
Value calculated from 220 minus age.

Menu
Display, in which values can be entered or selected.

Pulse
Registration of the heart beat per minute.

Recovery

Recovery pulse measurement at the end of training. The diffe-
rence between start pulse and end pulse of a minute is calculo-
ted. With the help of this difference, a fitness mark is determin-
ed. If you train regularly, the improvement of this mark is an
indication for your fitness progression.

Reset
Deletes the display contents and resets the display.

Target pulse
Input of a particular pulse value, which is be monitored.
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement

CFD

ITable des matieres 22 | * Temps 27 ¢ Calcul des valeurs moyennes 29
Consignes de sécurité vy Distance 27 J Con5|gr.1es pour la mesure du pouls
. e Energie (kl/kcal) 27 Avec clip-oreille 29

* Entretien 22 o Age (10 & 99) 07 Avec ceinture pectorale 29
® Votre sécurité 22 R?el j - 7 Avec capteurs au guidon 29
Bréve description 2325 | ° (:L?i/qngoen) u signal sonore * Dysfonctionnement de la console 29
e Zone de fonctions / touches 23 e Sélection du pouls visé 07 ¢ Niveaux de freinage 29
e Zone d'affichage / écran 24-25 (FA 65% / FI 75%) Instructions d’entrainement 29
Démarrage mpiﬂle 26 I o Saisie du pouls visé (40 & 199) 27 * Endurance 30

(pour ec?Uan) . * Mode « prét a l'entrainement » 27 * Infensité de I'effort 30
* Mode «prét & l'entrainement » 26 § Interruption/fin de I'entrainement 28 * Envergure de I'effort 30
e Démarrage de |'entrainement 26 § Reprise de I'entrainement 8 Glossaire 30
® |nferruption ou 26 e Recovery 28 @

fin de | en'trcunement (mesure du pouls de récupération)
° M?de veille 26 Consignes générales 29 Dans le mode d’emploi, ce signe indique
Entrainement 2728 . un renvoi au glossaire qui explique le

e Signaux sonores 29 9! a Pliq

e Sans prérégloges 27 N Récupéraﬁon 20 terme en qUeShOn..
* Avec préréglages 27

Consignes de sécurité

Vevillez tenir compte des points suivants pour votre pro-
pre sécurité :
°

Veuillez poser |"appareil d’entrainement sur un support solide
et approprié.

Vevuillez vérifier que les raccords sont solidement fixés avant
la premiére mise en service, ensuite environ tous les 6 jours
de fonctionnement.

Afin d'éviter les blessures & la suite d’une sollicitation inap-
propriée ou d'une surcharge, il est interdit d'utiliser I'appareil
avant d’avoir lu le mode d’emploi.

Il est déconseillé de placer I'appareil dans une salle humide
car & long terme, il pourrait se corroder.

Vérifiez régulierement que |'appareil fonctionne correctement
et qu'il est en bon état.

L'exploitant est tenu de procéder & des contréles techniques
de la sécurité réguliérement et en bonne et due forme.

Les piéces défectueuses ou endommagées doivent étre immé-
diatement remplacées.

Veuillez n’utiliser que des piéces de rechange d’origine KETT-
LER.

Il est interdit d'utiliser I'appareil avant qu’il n’ait été remis en
état.

Le maintien du niveau de sécurité de |'appareil est condition-
né par le contréle régulier de I'absence de dommages et
d’usure.

Pour votre sécurité :
¢ Avant de commencer l'entrainement, consulter votre médecin

traitant afin de déterminer si votre état de santé vous permet
d'utiliser cet appareil. Les résultats médicaux devraient servir
de base pour I'établissement de votre programme d’entraine-
ment. Un entrainement inapproprié ou excessif peut nuire a
la santé.



Bréve description

Le systéme électronique est composé d'une zone de foncti-
ons munie de touches et d'une zone d'affichage (écran)
caractérisée par des symboles et des graphiques varia-

bles.
Zone d’affichage

écran

Zone de fonctions

touches

Mode d’emploi succinct
Zone de fonctions

Les quatre touches sont expliquées dans ce qui suit.

Leur application est décrite en détail dans les chapitres
séparés. Les touches de fonctions portent les noms suivants
dans les descriptions.

SET (pression bréve)

Cette touche de fonction sert & appeler des données sai-
sies. Elle permet également de valider les données
réglées.

Reset (pression plus long de la touche SET)

L'affichage actuel est effacé pour permettre un nouveau
départ.

Moins - / plus +

Ces touches de fonctions permettent de modifier les
valeurs des différentes données avant de commencer |'en-
trainement :

¢ Pression longue > défilement rapide des valeurs

e Pression simultanée du « plus » et du « moins » : la sai-
sie de valeurs passe a Arrét (OFF).

RECOVERY

Cette touche de fonction permet de démarrer la fonction
pouls de récupération.

Mesure du pouls

Il existe 3 méthodes de mesure du pouls :

1. A la main

Le raccordement se situe au dos de I'affichage.
2. Clip-oreille — (accessoire)

La fiche est enfichée dans la prise.

3. Ceinture pectorale — (accessoire)
Veuillez suivre les instructions de la ceinture.
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Mode d’emploi et instructions d’entrainement
Bréve description

La zone d'affichage (appelée écran) informe sur les différentes
fonctions.

Fréquence de pédalage (RPM 7
q P ge ( ) " \\\\\\\\\\\\\lllllllll/////

30, \\ /// 110

—_ H \\ % 120
14-130 [l/mln] 20§ %

1 segment = 2 [1/min] — =

Pouls (PULSE) @

Pouls maximal ) .
Avertissement (clignote) pouls max. + 1 \ m fonction pouls de récupération

_ " RECOVERY
Affichage de la valeur moyenneﬁﬁ‘ PULSE
Pouls supérieur au pouls limite visé + 11 R W w
g e Vich 4 affichage du pouls

Pouls inférieur au pouls limite visé — 11 —/ -
A 500 ' 40 - 190 [1/min]

of -
Le symbole du cceur clignote 0 ' ' .
“]c L Y% -

'

N

é Pouls en pourcentage

L/ . .
' (ﬁ ————Signal sonore marche/arrét

)
. ' (y | Valeur en pourcentage
o

Comparaison du pouls
réel/pouls max.

Distance (DISTANCE)

o) .- S =
'.‘ '.‘ '.‘ ..‘-—Valeur 0,00 - 99,99

Vitesse

.- .. .. ————Valeur 0 - 99,99
-' -'.-'

o 2 |KIMH

Affichage de la valeur moyenne




ST-33xx-68_Giro M_2996a-1112.de,en,fr,nl,es,it,pl,cs,pt,da_Layout 1 08.11 .124.@% Seite 25

Consommation énergétique

Valeur : 0 - 9999

Valeur odométre > total k(m)

\__/
= mOm
=
oo

.-
5-:
O

Temps (TIME)

—Valeur: 0:00 - 99:59

-~
On
\

]
\

N/
Lo
\

\_
\_/
L.t

TIME

Niveau de freinage (BRAKE)
Affichage de la valeur moyenne BERAKE

E Niveau 1 a 8
—

Tension de la pile suffisante
Symbole de I'horloge pour la mesure du pouls

Tension de la pile insuffisante
pour la mesure du pouls.
Remplacez la pile.

Charge de la pile

I

!
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Mode d’emploi et instructions d’‘entrainement
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Démarrage rapide (pour découvrir)

(sans réglages particuliers)

® Pressez une touche

Affichage

* Tous les segments sont briévement affichés (test)
¢ Le kilométrage total est brigvement affiché.

Ensuite, I'affichage passe au mode «prét & I'entraine-
ment».

Prét a I'entrainement

Affichage
*Tous les champs sont & zéro sauf le pouls (si activé) et
le niveau de freinage.

Pour commencer |'entrainement, pédalez.

Démarrage de |’entrainement

Affichage

* les segments de tours de pédale, la distance, la vites-
se, |'énergie et le temps comptent.

® le pouls (si activé)

Réglage du freinage niveau 1 a 8

* En tournant vers la droite, vous augmentez le niveau de
freinage, vers la gauche, vous le diminuez.

Interruption ou fin de I'entrainement

Lors de I'interruption ou & la fin de I'entrainement, les
valeurs moyennes de la derniére séance d’entrainement
sont affichées avec le symbole &.

Affichage

® Valeurs moyennes (&) :
Segments de tours de pédale, vitesse, niveau de freina-
ge et pouls (si activé).

® Valeurs totales:
Distance, énergie et temps

Mode veille

U'appareil passe en mode veille 4 minutes aprés la fin de
I'entrainement. Pressez une touche quelconque et Iafficha-
ge est réactivé avec le test, I'odométre et le mode « prét &
I'entrainement ».



Entrainement

1.Entrainement sans préréglage

e Pressez n'importe quelle touche

Et / ou

e Pédalez (comme pour le démarrage rapide)

2. Entrainement avec préréglage

Affichage « prét & I'entrainement »

e Pressez sur « SET » : entrez dans |'écran des réglages

Réglage du temps (TIME)

e Saisissez la durée au moyen des touches « plus » et «
moins » (p.ex. 30:00).
Validez avec la touche « SET ».

Affichage: menu suivant « DISTANCE »
Réglage de la distance (DISTANCE)

e Saisissez la distance au moyen des touches « plus » et
« moins » (p.ex. 7,50).
Validez avec la touche « SET ».

Affichage: menu suivant « ENERGIE »

Réglage de I'énergie (kilojoule/kcal)

¢ Saisissez I'énergie au moyen des touches « plus » et «
moins » (p.ex. 780).
Validez avec la touche « SET ».

e Avec les touches « plus » et « moins », choisissez |'uni-
té en kilojoule ou kcal.
Validez avec la touche « SET ».

Affichage : menu suivant « AGE »
Réglage de I'age (AGE)

o laisissez I'dge au moyen des touches « plus » et «
moins » (p.ex. 50). De cette valeur est calculé le pouls
maximal de 170 selon la formule 220 - &ge.

Validez avec la touche « SET ».

Affichage : menu suivant « Signal sonore »

Le signal sonore retentit lorsque le pouls maximal

est dépassé.

o Sélectionnez cette fonction au moyen des touches «
plus » et « moins ».
Validez avec la touche « SET ».

Affichage : menu suivant, sélection du pouls visé « FA

65%
Surveillance du pouls visé FA 65 %/FI 75 %

e Faites votre choix au moyen des touches « plus » et «
moins ».

e Consommation de graisse 65 %, mise en forme 75 %
du pouls maximal.
Validez avec la touche « SET »

Affichage : «prét & |'entrainement» avec les préréglages

ou

Saisie du pouls visé

La saisie 40 - 199 sert & déterminer et surveiller le pouls
d’entrainement quel que soit I'dge de I'utilisateur (symbole
HI, signal sonore si activé, pas de surveillance du pouls
maximal).

Pour cela, il faut mettre I'dge sur OFF.

o Désélectionnez la surveillance du pouls maximal au
moyen des touches « plus » et « moins ». Affichage :
«Age OFF».

Validez avec la touche « SET ».
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Mode d’emploi et instructions d’‘entrainement
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Affichage : réglage suivant « pouls visé » (Pulse)

e Saisissez le pouls au moyen des touches «plus» et
«moins». (p.ex. 130)
Validez avec la touche «SET». (mode réglage terminé)

Affichage : mode «prét & |'entrainement» avec les prérég-
lages
e Pédaler

Avec les préréglages |'appareil décompte.

Remarque:

¢ les préréglages sont perdus lors d’un « Reset ».

Interruption ou fin de I'entrainement

Lorsque le nombre de tours de pédales est inférieur & 14
a la minute, le systéme électronique détecte une interrupti-
on de I'entrainement. Les données obtenues lors de I'en-
trainement sont alors affichées. Les valeurs moyennes des
tours, du pouls, de la vitesse et du niveau de freinage sont
indiquées avec le symbole A.

Passez & I'affichage actuel au moyen des touches « plus »
ou « moins ».

Les données de I'entrainement sont affichées pendant 4
minutes. Si pendant ce laps de temps vous ne pressez
aucune fouche et ne vous entrainez pas, alors le systéme
électronique commute automatiquement en mode veille et
affiche la température ambiante.

Reprise de |'entrainement

En cas de reprise de |'entrainement au cours des 4 minu-
tes suivant la fin de I'entrainement précédent, le compte
ou décompte des derniéres valeurs se poursuit.

Fonction RECOVERY

Mesure du pouls de récupération
A la fin de I'entrainement pressez la touche RECOVERY.

Affichage
e RECOVERY

Le systéme électronique mesure votre pouls en décomptant
60 secondes.

Dans le champ de la « DISTANCE » est affiché le pouls
actuel, et dans celui de la vitesse « KM/H » le pouls au
bout de 60 secondes. La différence entre ces deux valeurs
est indiquée & cété de « % pouls ». De ce résultat est cal-
culé la note de forme (fitness note, p.ex. F 1.6). U'afficha-
ge s'éteint au bout de 20 secondes.

« RECOVERY » interrompt la fonction pouls de récupérati-
on ou |'affichage de la note de forme.

Si au début ou & la fin du décompte du temps, aucun
pouls n’est mesuré, alors le message d'erreur « E » appa-
rait.



Consignes générales
Signaux sonores du systéme
Mise en marche

Lors de la mise en marche un signal sonore est émis pendant le
test.

Préréglages
Lorsque les préréglages du temps, de la distance et de I'énergie

ki/keal sont atteints, un bref signal sonore refentit.

Dépassement du pouls maximal
Si le pouls maximal réglé est dépassé d’une pulsation, alors 2
signaux sonores brefs retentissent pendant ce laps de temps.

Recovery

Calcul de la note de forme (F) :

Note (F) = 6.0- 10 )I(D]P]—PQ 2

P1 = pouls pendant entrainement P2 = pouls de récupération
F1.0 = trés bon F6.0 = insuffisant

Calcul de la valeur moyenne

Le calcul des valeurs moyennes se base sur les unités d’entraine-

ment restantes jusqu’d un « reset » ou le passage au mode veil-
le.

Consignes pour la mesure du pouls

Le calcul du pouls commence lorsque le cceur & I'écran clignote
en cadence avec votre pouls.

Avec les capteurs du guidon

La faible tension produite par la contraction du cceur est mesu-
rée par les capteurs du guidon et évaluée par le systéme élec-
tronique.

e Saisissez toujours les surfaces de contact avec les deux
mains.

e Evitez de saisir le guidon de maniére discontinue.

e Gardez vos mains calmes et évitez de contracter et de frotter
les surfaces de contact.

Avec un clip-oreille - (accessoire)

Le capteur de pulsations fonctionne & la lumiére infrarouge et
mesure les modifications de la transparence de votre peau qui
sont provoquées par votre pouls. Avant de pincer le clip-oreille
& votre lobe, frottez-le vigoureusement une dizaine de fois pour
stimuler la circulation sanguine.

Evitez les impulsions perturbatrices.

¢ Attachez minutieusement le clip-oreille & votre lobe et cher-
chez le point le plus favorable pour la mesure du pouls. (le
symbole du coeur clignote de maniére continue)

* Ne vous entrainez pas directement dans un fort rayonnement
lumineux, p.ex. lumiére au néon, halogéne, spot, soleil.

¢ Disposez le capteur-oreille et le cable de maniére & empé-
cher toute secousse et tout choc. Attachez toujours le cable &
vos vétements & |'aide de la pince, ou encore mieux, & un
bandeau.

Avec la ceinture pectorale - (accessoire)
Veuillez tenir compte du mode d’emploi de la ceinture.
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Remarque :

Il est seulement possible d'utiliser une seule méthode de mesure
du pouls & la fois : soit avec le clip-oreille, soit les capteurs du
guidon, soit la ceinture pectorale. Si aucun clip-oreille ou récep-
teur enfichable n’est enfiché dans la prise du pouls, alors la
mesure par les capteurs du guidon est activée. Si un clip-oreille
ou un récepteur enfichable est enfiché dans la prise du pouls, la
mesure par les capteurs du guidon est automatiquement désacti-
vée. |l n’est pas nécessaire de débrancher les capteurs du gui-
don.

Dysfonctionnement de la console
Pressez la touche SET longtemps (reset).

Affichage du niveau de freinage

Le réglage du freinage est divisé en 8 niveaux (1 & 8). Si ce
réglage est modifié ou perdu, veuillez le rétablir de la maniére
suivante :

* Insérez les piles et pressez la touche « SET » jusqu’a ce que
le test commence.

¢ Tournez la manette pour la mettre en position inférieure et
pressez la touche SET lorsque I'écran affiche « LO » 0%,
BRAKE 0.

¢ Tournez la manette pour la mettre en position supérieure et
pressez la touche SET lorsque I'écran affiche « HI » 0%,

BRAKE 8.
La procédure est terminée.

Instructions d’entrainement

La médecine de sport et la science de |'entrainement se sert de
I'ergométrie & vélo pour vérifier, entre autres, le fonctionnement
du cceur, de la circulation sanguine et du systéme respiratoire.

Vous pouvez constater si votre entrainement fournit les résultats

désirés aprés quelques semaines :

1. Vous obtenez une certaine endurance avec moins de perfor-
mance cardio-vasculaire.

2. Vous obtenez une certaine endurance avec la méme perfor-
mance cardio-vasculaire pendant un laps de temps prolongé.

3. Vous rattraper plus vite qu’auparavant aprés une certaine
performance cardio-vasculaire.

Valeurs indicatives pour |'entrainement d’endu-
rance

Pouls maximum: On entend par sollicitation maximale |"obtenti-
on du pouls maximum individuel. La fréquence cardiaque maxi-
male accessible dépend de I'Gge.

En régle générale : La fréquence cardiaque maximale & la
minute est de 220 battements moins |'dge.

Exemple : Age 50 ans > 220 - 50 = 170 pouls/min

Intensité a |'effort

Pouls & I'effort: L'intensité optimale & I'effort est atteinte & 65 —
75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle (voir dia-
gramme). Cette valeur change en fonction de I'age.



+

Mode d’emploi et instructions d’entrainement

Diagramme du pouls

Pouls Fitness et Combustion des graisses
220 1
— Pouls maximum
200 ~ (220 moins I'Cge)
180 T~ | |
160 == Pouls fitness T~
140 =~ .(_~ (75 % du pouls max.) \\
i ks L ~
120 '( I ot S B R et SRS Sy
-l = — ——
| ~—
100 = Pouls combustion des graisses ST~
80 (65 % du pouls max.) =7

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age

Envergure de |'effort
Durée d'une unité d’entrainement et de sa fréquence par semai-
ne :

Le volume d’effort optimal est atteint dés que |'on obtient 65 &
75 % de la performance cardio-vasculaire individuelle pendant
un laps de temps prolongé.

Principe:

Fréquence d’entrainement Durée de |'entrainement

Tous les jours 10 minutes
2 — 3 x par semaine 20 - 30 minutes
1 — 2 x par semaine 30 — 60 minutes

Les débutants ne devraient pas commencer avec des unités
d’entrainement de 30 & 60 minutes.

Pour les débutants, le programme d’entrainement des 4 premié-
res semaines pourrait étre le suivant :

Fréquence d'entrainement Unité d’entrainement

1re semaine

2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

2e semaine

3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
2 minutes d’entrainement

3 x par semaine

3e semaine

4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
3 minutes d’entrainement

3 x par semaine

4e semaine

5 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement
1 minute de pause gymnastique
4 minutes d’entrainement

3 x par semaine

Avant et aprés chaque unité d’entrainement, 5 minutes de gym-
nastique serviront au réchauffement et au Cool-down. Entre
deux unités d’entrainement, vous devriez prévoir une journée

‘ ST-33xx-68_Giro M_2996a-1112.de,en,fr,nl,es,it,pl,cs,pt,da_Layout 1 08.11 .124.@% Seite 30

sans entrainement, si vous décidez de choisir le programme
d’entrainement de 20 & 30 minutes 3 fois par semaine. En cas
contraire, vous pouvez vous entrainer tous les jours.

Glossaire

Age

L'entrer pour calculer le pouls maximal.

Dimension
Unités pour I'affichage en km/h ou mph, kj ou keal.

Pouls pour briler les graisses
Valeur calculée équivalant & 65% du pouls maximal.

Pouls de forme
Valeur calculée équivalant & 75% du pouls maximal.

Glossaire
Liste de termes expliqués

Symbole HI

Le symbole HI apparait lorsque le pouls visé est trop grand de
11 pulsations. HI clignote lorsque le pouls maximal est dépassé.
La surveillance HI est toujours activée.

Symbole LO

Le symbole LO apparait lorsque le pouls visé est trop bas de 11
pulsations. La sur veillance LO est activée lorsque le pouls visé
est afteint pendant |'entrainement.

Pouls maximal (MaxPulse)
Valeur calculée par la soustraction de I'adge & 220.

Menu
Affichage qui permet d’entrer ou de sélectionner des valeurs.

Pouls
Mesure des battements du coeur par minute.

Recovery (récupération)

Mesure du pouls de récupération & la fin de I’entrainement.
L'écart entre le pouls au début et & la fin d’une minute est calcu-
lé. Ces deux pouls servent également & calculer une note de
forme. Au cours d’un méme entrainement, I'amélioration de cette
note de forme indique le gain de forme.

Reset
Effacer le contenu de I'affichage et redémarrage de I'affichage.

Pouls visé
Défini en entrant une certaine valeur qui est surveillée.
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Tableau de performances
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Treenings- og betjeningsvejledning

lindholdsfortegnelse * Tid 97 Med brystbaelte 99
Sikkerhedsanvisninger op | © Distance 97 Me_}d héndpuls ) 99
e Service Y B Energi (Kloule/kcal) 97 e Driftsforstyrrelser pd computeren 99
e Din sikkerhed Ya B Indtastning af alder (10-99) 97 . Br?msemc?dstorjd 99
Kortfattet beskrivelse 93.95 e Indstilling of alarmtone (ja/nej) 97 Traeningsvejledning . 99
e Funktionsomrade / taster 93 * Volg af mélpuls (FA 65%/F1 75%) 97 ) Udhold.enht.edstra?mng 79
* Visningsomrade / display 94.95 e Indstilling aof malpuls (40-199) 97 ° Be|osfn!ngsmten3|tet 99
Hurtigstart (for at leere * Traeningsafbrydelse/-slut 98 * Belastingsomfang 100
treeningsapparatet ot kende) 96 § ¢ Genoptagelse af fraening 08 Glossar 100
e Treeningsberedskab 96 ® Recovery (méling af hvilepuls) 98
® Traeningsstart 96 Generelle oplysninger 99
® Traeningsslut 96 o Systemlyde 99 @
¢ Hvilemodus 96 e Recovery 99 et o
Traenin o7 | * Beregning af gennemsnitsveerdi 99 elte tegn henviser fil glossaref I vejled-
vden fO?udindstillinger o7 I |nform0ﬁ0r.1er om pulsmdling 99 :elr;gdeenr.. Det pagaeldende begreb forklo-
med forudindstillinger 97 Med greclips 99

Sikkerhedsanvisninger

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til felgende

punkter:
e Traeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast over-

flade.

e Kontrollér forbindelserne med hensyn til fastgerelse inden
treeningsapparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6
dages brug.

e For at undgd kvaestelser som falge af fejlbelastning eller over-
belastning mé& traeningsapparatet kun betjenes i henhold fil
vejledningen.

® Det kan ikke anbefales at opstille traeningssapparatet i fugti-
ge rum i en laengere periode af hensyn til rustdannelse.

e Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

e Sikkerhedskontroller harer under brugers pligter og skal udfe-
res korrekt med jsevne mellemrum.

o Defekte eller beskadigede komponenter skal udskiftes omgé&-
ende. Der mé& kun anvendes originale reservedele fra KETT-
LER.

e Treeningsapparatet mé& forst benyttes, nar det er istandsat.

e Traeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes
under forudsaetning af, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.
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For din egen sikkerheds skyld:

Fer traeningen anbefales det at rédfere sig med en laege for
at sikre, om man helbredsmaessigt er i stand til at klare trae-
ningen. Opbygningen af traeningsprogrammet ber basere pd
leegens diagnose. Fejlagtig eller for hérd treening kan skade

helbredet.
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Korffattet beskrivelse

Elekironikken har et funktionsomréde med taster og et vis-
ningsomrade (display) med variable symboler og grafik.

\\\\\\|||Il"I[ j),“ 10

Visningsomrade 30, \\ [ PULSE K / 110
. AV@‘ E‘ 0
Display =587 ! 0

EHB B\BBE.

DISTANCE -lm-

B, ._‘;

Funktionsomrade

Taster

Kortfattet vejledning

Funktionsomrade

De fire taster forklares kort efterfglgende.

| de enkelte afsnit forklares anvendelsen ngjagtigt. | disse
beskrivelser benyttes samme navne for funktionstasterne.

SET (tryk kortvarigt)

SET
Med denne funktionstast hentes indstillinger frem.

De indstillede specifikationer overtages.

"
Reset (hold SET-knappen nede)
De viste fal sleftes og teellingen starter forfra. SET @

Minus - / plus +

Med disse funktionstaster aendres veerdierne i de forskelli-
ge menver inden traeningen startes.
¢ holdes tasten inde >

tallene skifter hurtigere

o trykkes der samtidigt p& “plus” og “minus”: Q o
Indstilling af veerdier springer tilFra (Off)
RECOVERY

Men denne funktionstast startes hvilepuls-funktionen. O @

Pulsmaling

Pulsen kan méles ved hjzlp of 3 kilder:
1. Handpuls

Stikket sidder p& bagsiden af displayet; A
2. Dreclips — (ekstraudstyr)

Stikket szettes i bgsningen.

3. Brystbaelte — (ekstraudstyr)
Se venligst denne vejledning.
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Treenings- og betjeningsvejledning
Kort vejledning
Visningsomrade / display

Visningsomradet (kaldet display) informerer om de forskellige

funktioner

Traedefrekvens (RPM)

14 -130 [1/min ]
1 segment = 2 [1/min]

0 \\\\\\\\\\\\\lllllllll/////

30, \ // 110
S ~—
= =

Puls (PULSE)

Maksimalpuls
Advarsel (blinker) Max.Puls +1

<

Hvilepulsfunktion

PP RECOVERY “~qumupuitisci
Gennemsnitsvaerdiﬁﬁ‘ PULSE
Malpuls overskredet +11 W V ‘ ‘ ‘
Malpuls underskredet -11—1 Pulsvisning
Hjertesymbol (blinker)—2 =. '. ‘ﬁ ' .' ..' 40 - 199 [1/min]
0
_/" LILI% -
Pulsméling i procent
L/
' ‘ ‘ﬁ — Advarselstone ON/OFF
)

Veerdi i procent
Sammenligning af nuvaerende
puls/maks. puls

Distance (DISTANCE)

Veerdi 0,00 - 99,99

Hastighed

Visning af gennemsnitsvaerdi

LYLY)
LILYLY

o 2 |KIMH

Verdi 0 - 99,9
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Energiforbrug
. " " " ‘ Veerdi 0 - 9999
.' ..' ..' ..' Odo-distance > total antal
L - eaVien k{m)
KJoule | kcal |
Tid (TIME)
(|
] _ .1 oo.
- :.. =’ "o Vaerdi 0 - 99:59
-' -’--'--' TIME
Bremsemodstand (BRAKE)
Visning of gennemsnitsvaerdi
E Trin1-8

Opladning af batteri

Ursymbol

|

Nok batterispaending til puls-
maling.

U

Ikke nok batterispaending til
pulsmaling
Skift batteri.

95
DK



‘ ST-33xx-68_Giro M_2996a-1112.de,en,fr,nl,es,it,pl,cs,pt,da_Layout 1 08.11 .124.@% Seite 96

Treenings- og betjeningsvejledning
Hurtigstart

(for at lzere traeningsapparatet at kende)

[ N y | Uden szerlige indstillinger
(] x] (X} @ @ ¢ Tryk pd en aof knapperne
—A @) — Display
o Alle segmenter vises kort. (segmenttest)
¢ Det totale antal kilometer vises kort.
Derefter skifter displayet til “Traening standby”
w T o Treening standby
20 100
30 PULSE o D'5PIG)'
" A w (] 20 Alle segmenter viser “nul” undtagen puls (hvis aktiveret)
\ Loy . og bremsemodstand.
oy nn ¥ Start traeningen ved at traede i pedalerne
LLfL| Ly X ? P
[K[M[H B KJoule
—y— )
Lt
| |
B LrLf .
Traeningsstart:
Display
e Pedalomdrejningssegmenter, distance, hastighed, ener-
giforbrug og tid teeller opad.
\\\\\\5‘0\““7" I o Pulf (hvis aktiveret) ‘
" \\\\ o Justering af bremsemodstand trin 1-8
2 % ® g 2 * Ved at dreje til hajre @ges bremsemodstanden og il
\ g'.‘ '- ]
[ x @ venstre gores den mindre.
‘ 4 (|| T
" (=] =R .‘ I
mm[ﬂ[{l oule L |
LLrdd \ s Afbrydelse eller ofslutning af traeningen
Afbrydes eller afsluttes traeningen vises gennemsnitsvaer-
dierne for den sidste traeningsenhed med et &-symbol.
Display
\\6“’\““70 & m o Gennemsnitsvaerdier (J):
30 \\\\\\ 0 Pedalomdrejnings-segmenter, hastighed og puls (hvis
\\ ) - aktiveret)
2 § U '-‘ '-‘ 120
] g"‘ -' Ly 0 o Toftolvajrdier o .
‘” [T [l ] Afstand, energiforbrug og ti
. cntu..! .‘ I
[ 2 [KIM]H]
GRS =
2B o
' -‘ - Hvilemodus

Treeningsapparatet skifter til hvilemodis 4 minutter efter
endt treening

Tryk p& en vilkérlig knap og displayet starter med seg-
menttest, odometer og standby



Traening

1. Treening uden forudindstillinger
e Tryk p& en vilkérlig knap
og / eller

e Treed i pedalerne (som beskrevet under “Hurtig start”)

2. Traening med forudindstillinger
Display: "Traening standby”

e Tryk p& “SET": Programmeringsomréde

Tidsindstilling (TIME)
¢ Indtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 30:00)
Bekraeft med , SET”.

Visning: naeste menu "STRECKE”

Indstilling of distance (DISTANCE)
¢ Indtast veerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 7,50)
Bekraeft med ,SET".

Visning: naeste menu “ENERGIE”

Energiindstilling (Kjoule/keal)
¢ Indtast vaerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 780)
Bekraeft med ,SET".

® Velg maleenheden Kloule oder kcal med “plus” eller
" . "
minus

Bekraeft med ,SET".
Visning: naeste menu “Alterseingabe”

Indstilling of alder (AGE)
Indtastning af alder benyttes til beregning og overvégning
af maksimalpulsen (symbol HI , advarselstone hvis aktive-
ret).
¢ Indtast veerdier med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 50)
Ud fra disse veerdier beregnes maksimalpulsen pd 170
efter forholdet (220 - alder)
Bekraeft med ,SET".

Visning: naeste menu "“Alarmton”

Alarmtone ved overskridelse af maks. puls
* Veelg funktion med “plus” eller “minus”.
Bekraeft med , SET”.

Display: neeste menu mélpuls “FA 65%"
Kontrol of malpuls FA 65%/Fl 75%

e Velg med “plus” eller “minus”.

e Fedfforbraending 65%, fitness 75% af maks. puls
Bekraeft med ,SET” (indtastnings-mode afsluttet)

Display: Standby med de forudindstillede vaerdier

eller

indstilling af malpuls

ndtastningen 40 - 199 er beregnet til fastlaegning og over-
végning af en aldersuafhaengig traeningspuls (symbol HI,
advarselstone, hvis aktiveret, ingen overvdgning af maksi-
malpuls). Til dette formdl skal Indtastning af alder sté p&

IIOFFII.

¢ Fravaelg overvagning af maksimalpuls med “Plus” eller
“Minus”.
Visning: “AGE Off"
Bekraeft med ,SET”.

Visning: naeste indstilling “Mé&lpuls” (Pulse)

¢ Indtast veerdien med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 130)
Bekraeft med ,SET” (indstillingsmodus afsluttet)
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SET

SET

s 6070 0 g
40 100
30 PULSE o
-") e
2 ® '-‘ '-‘ 120
Iz oy N g
LAY AL Ll
= [KIM[H BT KJoule
-—") = -‘ =
X2l o
IRET

micm = L L
PR | o o acn
urr ms
OFF| -~ 180

s IRI
A 100%1 14
AGE OFF  RGE | 5O

A PULSE

£ E)

Bn OFF
AVV‘ AVV‘
BS%1 ¢ o 1541C 4
FA Fi
ve _

100%
ARE [OFF
e N T ]
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Treenings- og betjeningsvejledning

70
s 60 0 g
2 100

30 110

2 '.‘ 120

(e~ ~ % 130
Cn o onny iogan
L0 LA LA

[KIM[H]

[BRAKE]
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60 70 80

\\\\\\\\\\“ *

30, \\ 110
" §\ - 120
0§ ..: -:t: 130|
TYRTAR e
M ieldRD 515
[ 2 [KIM[H B KJoule
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pu ] P B ey

L.J.J.Jmm

60 70 80

\\\\\\\\\“ e
\\\\\\‘m 10

3

S

N Uy 120
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Visning: Traeningsberedskab med alle indstillinger
e Treede i pedalerne

Ved forudindstillede vaerdier teelles nedad.

Bemaerkning:

e De forudindstillede vaerdier nulstilles ved “Reset”.

Traeningsafbrydelse eller -slut

Ved feerre end 14 pedalomdrejninger/min registrerer elek-
tronikken at treeningen afbrydes. De opnéede traeningsda-
ta vises. Omdrejninger, puls, hastighed og bremsemod-
stand vises som gennemsnitsvaerdier med et & -symbol.

Skift til aktuel visning med “Plus” eller “Minus”.

Traeningsspecifikationerne vises i 4 minutter. Trykkes der
ikke p& en tast og traenes der heller ikke i labet aof denne
tid, skifter elektronikken til hvilemodus og viser rumtempe-
raturen

Genoptagelse af traening

Fortsaettes traeningen i lobet af 4 minutter, telles de sidste
veerdier videre eller nedad.

RECOVERY - funktion

Maling of hvilepuls

Tryk p& “RECOVERY” efter endt traening afsluttet.

Visning

e RECOVERY

Elektronikken méler din puls nedadgéende i 60 sekunder.

Med “DISTANCE” gemmes den aktuelle vaerdi og med
“KM/H" gemmes pulsvaerdien efter 60 sekunder.

Ved siden af “% puls” vises differencen mellem de to tal.
Deraf beregnes en fitnesskarakter (i eksemplet F 1.6).

Displayvisningen forsvinder efter 20 sekunder.

Med “RECOVERY” afbrydes hvilepuls-funktionen eller vis-

ningen af fitnesskarakteren.

Hvis der i starten eller slutningen af tilbagetzelling aof tiden
ikke registreres en puls, vises en fejlmelding.



Generelle oplysninger
Systemlyde

Teende
Der heres en kortvarig lyd ved segmenttest, nar der teendes.

Forudindstillinger
Na&r man nér de forudindstillede vaerdier for tid, distance og
Kloule/kcal lyder der et kort bip.

Overskridelse af den maksimale puls
Hvis den indstillede maks. puls overskrides med et pulsslag,
lyder der pa det tidspunkt 2 korte bip.

Recovery
Beregning of fitnesskarakter (F):

Karakter (F) = 6.0 - ( 10 Xpﬁ']—PZ 2

P2 Hvilepuls
F6.0 utilfredsstillende

P1 Belastningspuls,
F1.0 super

Beregning af gennemsnitsveerdier

Gennemsnitsveerdierne beregnes af allerede tilbagelagte trae-
ningsenheder indtil man trykker p& Reset eller Pause.

Oplysninger om pulsmaling

Pulsberegningen starter, nér hijertet i displayet blinker i takt med
dit pulsslag.

Med handpuls
Handsensorerne registrerer en min. spaending fremkaldt ved
kontraktion af hjertet, og dette fortolkes af elektronikken

® Hold altid begge haender fast p& kontaktfladerne
e Undgé& at omslutte dem i ryk

e Hold haenderne stille og undgéd kontraktioner og gnidning
pd kontaktfladerne.

Med ereclips - (ekstraudstyr)

Pulssensoren arbejder med infraredt lys. Den maéler de forand-
ringer, der opstér ved, at pulsen tillader, at en vis maengde lys
passerer. Inden pulssensoren szettes fast p& gret, gnides det kraf-
tigt ca. 10 gange for at f& gang i blodcirkulationen.

Undgé stejimpulser.
o Szt clipsen pd, sa den sidder godt fast i ereflippen. Prov dig

frem, til den sidder pd det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

e Undgé at treene i for steerkt lys, da malingerne kan forstyrres
af f.eks. neonlys, halogenlys, spotlights eller sollys.

e For at undgd vibrationer i sensor eller kabel ber kablet saet-
tes fast pa tejet eller endnu bedre pé et pandebdnd ved
hjzelp af en clips.

Med brystbzlte — (ekstraudstyr)

Se den medfalgende vejledning.

Det er kun muligt at benytte en slags pulsmaling. enten med ore-
clips eller med héndpuls eller brystbaelte. Hvis der ingen ere-
clips eller modtager er i pulsbasningen, er handpulsmélingen
aktiveret. Hvis der sluttes en ereclips eller modtager til pulsbas-
ningen, deaktiveres handpulsmélingen automatisk. Det er ikke
nadvendigt at traeekke handpulssensorernes stik ud.
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Defekt traeningscomputer
Tryk p& SET - knappen i laengere tid (resef)

Visning af bremsemodstand

Indstillingen af bremsemodstanden er indfil i trin fra 1-8. Hvis
der er fejl i denne trininddeling eller tallene forsvinder, s& indstil-
ler man det igen pé felgende méde:

e Put batterier i og tryk samtidigt p& “SET"-knappen, indtil seg-
menttesten er afsluttet.

* Drej hjulet tilbage igen p& den mindste indstilling, og nér dis-
playet viser: “LO” 0% , BRAKE O trykkes p& “SET” - knappen

e Drej hjulet frem til maks. indstilling, og nér displayet viser:

“HI” 100% , BRAKE 8 trykkes p& “SET” - knappen
Indstillingen er afsluttet.

Treeningsvejledning

Inden for sportsmedicin og treeningsvidenskab udnyttes cykeler-

geometrien til bl.a. at kontrollere funktionsevnen af hjerte, kreds-

leb og &ndesystem.

Om treeningen har givet den enskede effekt efter nogle uger,

kan du konstatere p& felgende made:

1. Du kan udfaere en bestemt udholdenhedstraening med lavere
hjerte-/kredslebsydelse end tidligere

2. Du kan udfere en bestemt udholdenhedstraening med samme
hjerte-kredslgbsydelse over laengere tid.

3. Du bliver hurtigere frisk igen i forhold til tidligere efter at
have udfert en bestemt udholdenhedstraening.

Vejledende veerdier for udholdenhedstraening

Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle
maksimalpuls er n&et. Den maks. opnéelige hijertefrekvens
afhaenger af alderen.

Her geelder tommelfingerreglen: Den maksimale hjertefrekvens
pr. minut svarer til 220 pulsslag minus alder.

Eksempel: Alder 50 ar > 220 - 50 = 170 puls/min.

Belastningsintensitet

Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnds ved
65-75% (jf. diagram) af den individuelle hjerte-kredslzbsydelse.
Denne vaerdi varierer, hvilket afhaenger aof alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending

220 ———
L — Maxi Tnusl.

200 ~ (220 - alder)

180 ~—L |

160 —= Fitness Puls T—

~~ -(,\ (75% Max.Puls) T~
140 C —_——— ~——_
120 F7== T~
T T =
100 ik LS T~
I~ Fedforbraending Puls T4~
80 (65% Max.Puls) -
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Treenings- og betjeningsvejledning
Belastningsomfang

Varigheden af en traeningsenhed og hyppigheden af denne pr.
uge:

Det optimale belastningsomfang er, n&r 65-75% af den indivi-
duelle hjerte-kredslabsydelse opnés over en leengere periode.

Tommelfingerregel:

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min
2-3 gange om ugen 20-30 min
1-2 gange om ugen 30-60 min

Nybegynderne ber ikke starte med traeningsenheder p& 30-60
minutter. Nybegyndertraening kan opbygges intervalagtigt de
ferste 4 uger:

Traeningsintensitet Omfanget aof en traeningsenhed

Uge 1
3 gange om ugen 2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
Uge 2

3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 3
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening

Uge 4

5 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
4 minutters treening

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen

Forud og efter hver traening anbefales det at lave nogle gymna-

stiske ovelser i ca. 5 minutter til opvarmning og cool-down. Det
anbefales kun at traene hver anden dag, hvis du senere vaelger
at treene 3 gange om ugen i 20-30 minutter. Ellers er der intet

der taler imod en daglig traening.
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Glossar

Alder

Indtastning il beregning af maksimalpuls.

Dimension
Enheder til visning af km/time eller mph, Kjoule eller keal

Fedtforbraending(s)-puls

Beregnet veerdi af: 65% af maxpuls

Fitnesspuls
Beregnet veerdi af: 75% af maxpuls

Glossar
En samling aof forklaringsforseg.

Hi-symbol
Vises “HI”, er en mélpuls 11 slag for hej. Blinker HI, er maxpul-
sen overskredet.

LO-symbol

Vises “LO”, er mélpulsen 11 slag for lav.

Maxpuls(e)

Beregnet veerdi af 220 minus alder

Menu
Visning, hvor vaerdier skal indtastes eller vaelges.

Puls

Registrering af hjerteslag pr. minut

Recovery

Méling af hvilepuls efter endt traening. Afvigelsen beregnes ud
fra begyndelses- og slutpulsen i et minut, og der gives en fitness-
karakter. Ved samme traening er en forbedring af denne karak-
ter et tegn p& bedre kondition.

Reset
Sletning af visningsindhold og genstart af visning.

Malpuls

Manuel eller programbestemt pulsvaerdi, der skal opnés.
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Resultatskema
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- D - Leistungstabelle - GB - Performance table - F- Tableau de performances
— NL - Prestatientabeldelen - E- Table de rendimiento -1 - Table de rendimiento
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- PL - Tabela wynikéw - CZ - Vykonova tabulka - P - Tabela de desempenho

- DK - Traenings skema
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