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(D> Wichtige Hinweise

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
/N\GEFAHR! Halten Sie wéhrend der Montage des Produktes

Kinder fern (Verschluckbare Kleinteile).

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

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

/\ GEFAHR! Durch unsachgemdfe Reparaturen und bauliche
Verdnderungen (Demontage von Originalteilen, Anbau von
nicht zul@ssigen Teilen, usw.) kénnen Gefahren fir den Benutzer
entstehen.

GEFAHR! Systeme der Herzfrequenzuberwuchung konnen
ungenau sein. UberméBiges Trainieren kann zu einem ernsthaften
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fishren. Beenden Sie bei
Schwindel- oder Schwéichegefihl sofort das Training.

/\WARNUNG! Das Gerét darf nur fir seinen bestimmungsge-
maBen Zweck verwendet werden, d.h. fir das Kdrpertraining
erwachsener Personen.

/\WARNUNG! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur

Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

/\WARNUNG! Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Mani-
pulationen am Gerét konnen eine Beschédigung hervorrufen
oder auch eine Gefdhrdung der Person bedeuten. Weiterge-
hende Eingriffe sind nur vom KETTLER-Service oder von KETTLER
geschultem Fachpersonal zuléssig.

e Sie frainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neu-
esten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahrenstellen,
die Verletzungen verursachen kdnnen, sind bestméglich ver-
mieden und abgesichert.

* Das Trainingsgerdt entspricht der DIN EN 957 -1/-9, Klasse HC.

¢ |m Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an Ihren
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 Tritiplattenbefestigung
sowie Lenker und Vorderrohrbefestigung.

* lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerdt
geeignet sind.

Montagehinweise

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

/A WARNUNG! Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von
Werkzeug und bei handwerklichen Tatigkeiten immer eine mog-
liche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorgféltig
und umsichtig bei der Montage des Gerdtes vorl

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

Der é&rziliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres Trai-
ningsprogramms sein. Falsches oder iberméBiges Training kann
zu Gesundheitsschaden 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 standigen, innovativen Qua-
litatssicherung. Daraus resultierende, technische Anderungen
behalten wir uns vor.

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

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

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 kénnten (z. B. Pulsmessung).

Das Produkt ist nicht fir Personen mit einem Kérpergewicht von
mehr als 110 kg geeignet.

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

Auf diesem Trainingsgerét diirfen ausschlieBlich Ubungen aus der
Trainingsanleitung durchgefihrt werden.

Das Gerdt sollte auf einem ebenen, schlagfesten Untergrund auf-
gestellt werden. Legen Sie zur StoBdampfung geeignetes Puf-
fermaterial unter (Gummimatten, Bastmatten oder dgl.). Nur fir
Gerdte mit Gewichten: Vermeiden Sie harte Aufschlége der
Gewichte.

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

Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an, und montieren Sie
das Gerét entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der einzelnen
Abbildungen ist der Montageablauf durch Grof3buchstaben vor-
gegeben.

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

Das fir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsmaterial
ist in der dazugehérigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie das Ver-
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schraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbildungen ein.
Alles erforderliche Werkzeug finden Sie im Kleinteilebeutel.

Bitte verschrauben Sie zundchst 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

Zur Handhabung

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

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

Das Trainingsgerdt ist fur 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 Ergometer handelt es sich um ein drehzahlunabhdangig
arbeitendes Trainingsgerdt.

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

Das Gerdt verfigt Uber ein magnetisches Bremssystem.

Ersatzteilbestellung Seite 34-35

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. 07647-800 / Ersatzteil-Nr. 68009150 /
1 Stick / Serien-Nr.: .....ccoooiiiine Bewahren Sie die Original-
verpackung des Gerdtes gut auf, damit sie spdter 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.

Sie alle Schraubverbindungen nach dem Montageschritt auf
festen Sitz. Achtung: wieder geldste Sicherheitsmuttern werden
unbrauchbar (Zerstérung der Klemmsicherung) und sind durch
Neue zu ersetzen.

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

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

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

Pflege und Wartung

Beschadigte Bauteile kénnen lhre Sicherheit und die Lebens-
daver des Gerates beeintrachtigen. Tauschen Sie deshalb bescha-
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 Gerdtes
langfristig garantieren zu kdnnen, sollte das Gerat regelmaBig
vom Spezialisten (Fachhandel) geprift und gewartet werden
(einmal im Jahr).

Verwenden Sie zur regelméBigen Séuberung, Pflege und Wartung
unser speziell fir KETTLER-Sportgerdte freigegebenes Gerdte-Pflege-
Set (Art.-Nr. 07921-000), welches Sie Uber den Sportfach-

handel beziehen konnen.

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

Entsorgungshinweis

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

(® Heinz KETTLER GmbH & Co. KG

SERVICECENTER
Henry-Everling-Str. 2 B +49 (0)2307 9742111
D-59174 Kamen +49 (0)2307 974-2295

www.kettler.de Mail: service.sport@kettler.net
(& KETTLER Austria GmbH
Ginzkeyplatz 10 B +43 662 620501 0
5020 Salzburg +43 662 620501 20
www.kettler.at Mail: office@kettler.at
@ Trisport AG
Im Bésch 67
CH - 6331 Hinenberg
Servicehotline Schweiz: & 0900785111

www.kettler.ch
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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! 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.

/A 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.

e 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.

e The training device corresponds with DIN EN 957 -1/-9, class
HC.

* 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 fo the fighiness
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.

Instructions for Assembly

/ARISK 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.

* 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.

e 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 letters.

¢ The equipment must be assembled with due care by an adult

Base your program of exercise on the advice given by your doctor.
Incorrect or excessive exercise may damage your health!

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 fo a constant innovative quality assu-
rance. We reserve the right to perform technical modifications.

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).

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

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 110
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 surface on which the unit is placed must be firm and even.
Place rubber or straw mats under it to deaden any noise or
impacts. Only for appliances with weights. Avoid powerful oscil-
lations of the dumbbells!

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

person. If in doubt call upon the help of a second person, if pos-
sible technically talented.

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.
Bolt all the parts together loosely at first, and check that they have
been assembled correctly. Tighten the locknuts by hand until resis-
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 fo carry out preliminary
assembly work (e.g. addition of tubing plugs).



B
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
etc.). 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 fo use the equipment, ensure that they are instructed
in its proper use and supervised accordingly.

¢ The equipment is independent 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 34-35

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. 07647-800 / spare-part no. 68009150
/ 1 pieces / S/N ..o, 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
(internal) 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”.
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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
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CFD Instructions de montage

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 |'écart (petites piéces risquant d'étre avalées).

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

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, efc.) peuvent
entrainer des risques imprévus pour |'utilisateur.

/N\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! Lq bicyclette pour la mise en forme, ne
doit étre utilisée que pour les fins auxquelles elle est destinée,
c'est-a-dire pour I'entrainement des adultes.

/\ AVERTISSEMENT! Observez absolument, de méme, les indi-
cations concernant le déroulement de |’entrainement menti-
onnées dans les instructions relatives & | entrainement!

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

® 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.

* L'appareil d'entrainement répond & la norme DIN EN 957 -1/-
9, classe HC.

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

e 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.

Consignes de montage

/\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 & ce qu'il ne con-
stitue pas de dangers. Des fevilles / sacs plastiques présentent
un risque d'étouffement pour les enfants!

/\ 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!

® S assurer que foutes les piéces (liste récapitulative) ont été

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

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).

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

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).

Cette article n'est pas approprié & des personnes pesant plus

de 110 kg.

Pendant I'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 devrait &tre monté sur un sol plat et ferme. Pour
amortir les chocs poser sous |'appareil soit (un tapis de caout-
chouc, de raphia ou autre semblable). Uniquement pour les
appareils dotés de poids : Evitez la retombée brutale des poids.

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

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.

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

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

¢ 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'd perception de la résistance. Ensuite, serrezles

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 & 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 I'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.

¢ le réglage de l'intensité de cet appareil fonctionne indépen-
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 |'appareil est équipé d'un systtme de freinage magnétique.

Liste des piéces de rechange page 34-35

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. 07647-800 / no. de piéce de
rechange 68009150/ 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 mateériel de vissage” lors de la commande des piéces de
rechange.

& fond contre la résistance (sOreté de serrage) & |'aide d'une clé.
Aprés cet étape de montage, contrélez 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)
et sont & remplacer.

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

e 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.

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

e Utilisez pour le nettoyage, I'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 & 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 dutili-
sation, remettez 'appareil & un centre de gestion de déchets
correct (collecte locale).

C® KETTLER France
5, Rue du Chateau

Lutzelhouse @ +33 388 475 580

F-67133 Schirmeck Cédex +33 388 473 283
www.kettler.fr Mail: comm@kettler-france.fr
KETTLER Benelux B.V.

Filiaal Belgié

Brandekensweg 9 & +3238886111

B-2627 Schelle +32 3 844 2464
www.kettler.be Mail: info@kettler.be
@ Trisport AG

Im Bdsch 67 Z 0900785111

CH-6331 Hinenberg

Servicehotline Schweiz: www.kettler.ch
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(N  Belangrijke aanwijzingen

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
/N\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! 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.

/N WAARSCHUWING! 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 tijde 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.

¢ 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.

e Het trainingsapparaat voldoet aan DIN EN 957-1/9, klasse HC.
¢ 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.

Montagehandleiding

/\ 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!

/\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 ti{dens het transport niet beschadigd is. Voor recla-
maties gelieve u zich tot uw vakhandelaar te wenden.

Zijn diagnose dient als basis voor de opbouw van uw training-
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.

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).

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

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

Dit product is niet geschikt voor personen die zwaarder zijn dan
110 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 apparaat dient op een geégaliseerde, harde ondergrond te
worden opgesteld. Leg om de schokken te breken geschikt buf-
fermateriaal (rubber of rieten matten etc.) onder het apparaat.
Alleen voor apparaten met gewichten: vermijd hard opslaan van
de gewichten.

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

Bekijk eerst rustig de tekeningen en monteer vervolgens het
apparaat in de volgorde van de afbeeldingen. Op de afzon-
derlijke tekeningen wordt het montageverloop met hoofdletters
aangegeven.

Het apparaat dient door een volwassene zorgvuldig gemonteerd
te worden. In geval van twijfel de hulp van een extra, technisch
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.
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Het benodigde gereedschap vindt u in het bijgeleverde gereed-
schapzakie.

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.

Handleiding

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
tiidens het gebruik toezicht te houden.

De ergometer is een toerentalonafhankelijk trainingsapparaat.
Een eventueel optredend gering geluid tijdens het uvitlopen 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 34-35

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. 07647-800/ onderdeelnr. 68009150

/

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 meel

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 schroefmateriaa

|11

bij de bestelling worden vermeld.

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) vé6r 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 invioed 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.

Let erop, dat er nooit vloeistof in het binnenste van het apparaat
of elektronica 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).

QD KETTLER Benelux B.V.

o

+31 493 310345
+31 493 310739

Indumastraat 18

Y
NL-5753 RJ Deurne

www.kettler.nl Mail: info@kettler.nl
KETTLER Benelux B.V.

Filiaal Belgié

Brandekensweg 9 & +3238886111

B-2627 Schelle +32 3 844 2464
www.kettler.be Mail: info@kettler.be
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CED  Indicaciones importantes

Le rogamos leer atentamente estas instrucciones antes del montaje y del primer uso. Obtendra 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 esté prohibido y podria ser peli-
groso. El fabricante no responde por dafios debidos al uso ina-
decuado del aparato.

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 etc.) pueden provocar peligro para el
usuario.

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

A\ jADVERTENCIA! E| aparato sélo debe ser usado para la apli-

cacién prevista, es decir para el entrenamiento corporal de per-
sonas mayores.

&iADVERTENClA! Es muy importante que observe también las

indicaciones para la organizacién del entrenamiento en las
instrucciones.

&iADVERTENCIA! 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.

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

El aparato de entrenamiento cumple con las normas DIN EN 957
-1/9, clase HC.

En casos de duda o posibles preguntas, dirfjase 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 fijaciénde los tubos).

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.

Instrucciones para el montaje

N iPELIGRO! Asegurese de que no haya peligros en el lugar del

montaje, 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. jlas laminas y las bolsas de pastico
pueden suponer peligro de asfixia para los nifios!

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

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 obstéculos.
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.

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 110 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.

El aparato debe montarse sobre una superficie plana y resistente
a los golpes. Para amortiguar los golpes, utilice un material apro-
piado (ldminas de goma, alfombrillas de fibra etc.). Solamente
para equipos con pesas: evite impactos bruscos de las pesas.

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

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 reclamacion, dirfjase al vendedor de su establecimiento
especializado.

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

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. Aseglrese 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.

® En el Ergometro se trata de un aparato de entrenamiento que
trabaja en independiente de las revoluciones por minuto.

e 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.

e Se necesita una tensién de por lo menos 2,7 voltios en los ter-
minales para una correcta medicién del pulso (aparatos sin clavija

de red.

Lista de repuestos péagina 34-35

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°. 07647-800 /Recambio
N°. 68009150 /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!
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”.

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 (destruccién 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).

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

Cuidado y mantenimiento

* Las piezas dafadas 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!

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

ATTENZIONE! L' attrezzo deve venire utilizzato per lo scopo
per il quale & stato previsto, cioé per I'allenamento di adulti.

&AﬂENZlONE! Osservate anche assolutamente le indicazioni

relative alla programmazione dell‘allenamento contenute nell‘intro-
duzione ad esso relativa.

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

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

L'attrezzo da allenamento & conforme alla norma DIN EN 957
-1/-9, classe HC.

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

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
fiduciq, se & consigliabile per voi, dal punto di vista fisico, intra-
prendere un allenamento con questo attrezzo. Il reperto medico

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.

/\ ATTENZIONE! Zate attenzione, che ogni volta che si uti-
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lizzano utensili e si effettuano attivitd manuali sussiste sempre
la possibilitar di ferirsi. Procedete quindi con cautela e precisione
al montaggio dell’attrezzo.

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.

dovrebbe essere la base del vostro programma di allenamento.
Un allenamento sbagliato o esagerato pué causare problemi di
salute.

Ogni volta, prima di utilizzarlo, controllate sempre che tutti gli
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.

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).

Osservate le norme di sicurezza generali relative allutilizzo di
attrezzature elettriche.

Tutti gli apparecchi eletirici 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 110 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 sistemento su terreno piano e solido.
Per I"ammortizzazione mettete sotto materiale tampone ade-
guato (stuoie di gomma, rafia o simili). Soltanto per apparecchi
con pesi: Evitare forti urti dei pesi.

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

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.

Il montaggio dell’attrezzo deve venire effettuato accuratamente
e da un adulto. Fatevi eventualmente aiutare da un’altra persona
abile dal punto di vista tecnico.

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

Per l'utilizzo

e 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 Le Ergometer & un attrezzo non dipendente 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.

e L'attrezzo dispone di un sistema di frenatura magnetico.

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

Lista di parti di ricambio pagg. 34-35

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. 07647-800 /pezzo di ricambio n.
68009150 /1 pezzi/ n. diserie: .......ccoueeenee.. 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 riutilizzando 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”.

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).

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 immedic-
tamente le componenti danneggiate o usurate e, durante la
riparazione, non utilizzate |'atirezzo. 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).

¢ 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 pid, 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
& +39 0143 318500

www.garlando.it

£

= +390143 318585

Mail: assistenza.kettler@
garlando.i
t

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

& 0900785111
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Wazne wskazowki

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

czesci zamiennych.

Bezpieczenstwo
/N UNIEBEZPIECZENISTWO! Podczas monfazu produktu trzymaij

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

/\UNIEBEZPIECZENISTWO! Kazde inne zastosowanie jest nie-
dopuszczalne i moze byé niebezpieczne. Producenta nie mozna
pocigga¢ do odpowiedzialnoéci za szkody spowodowane nie-
whasciwym stosowaniem.

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

/\UNIEBEZPIECZENISTWO! Nieprawidtowe naprawy i zmiany
konstrukcyjne (demontaz oryginalnych czeéci, 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 wytqgcznie zgodnie
z jego przeznaczeniem, to znaczy do treningu fizycznego oséb
dorostych.

OSTRTOzZNIE! Prosze tez koniecznie przestrzegaé zawartych
w instrukcji treningowej uwag dotyczqcych przeprowadzania
treningu.

* Wszystkie nie op isane tu zmiany / manipulacje na przyrzqdzie
mogq prowadzié 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.

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

 Urzqdzenie treningowe odpowiada normie DIN EN 957-1/-9,
Klasie HC.

e Watpliwoéci lub pytania kieruj do specjalistycznej placéwki
handlowe;j.

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

* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem

Montaz
/\UNIEBEZPIECZENISTWO! Zatroszcz sig o bezpieczne otoczenie

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

/\ OSTRTOZNIE! Prosze mieé¢ na uwadze, ze przy kazdym
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i wyjasnij, czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do freningu
na tym przyrzqdzie. Opinia lekarza powinna stanowi¢ pod-
stawe dla opracowania Twojego programu freningowego. Nie-
wlasciwy lub nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek
na zdrowiu.

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

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

Nasze produkty podlegajq statym innowacyjnym dziataniom dla
zapewnienia ich wysokiej jako$ci. Wynikaé mogq z tego zmiany
techniczne, ktére sobie niniejszym zastrzegamy.

Miejsce ustawienia urzgdzenia nalezy dobra¢ w taki sposéb,
aby zagwarantowaé wystarczajqgce bezpieczne odlegtosci od
przeszkéd. Urzgdzenia nie mozna ustawiaé w bezposrednim
poblizu gtéwnych ciggéw komunikacyjnych (drogi, bramy, prze-
jcia).

Nalezy przestrzega¢ ogdlnych przepiséw i $rodkéw bezpiec-
zenstwa obowiqzujgcych dla obchodzenia sig z urzgdzeniami
elektrycznymi.

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

Artykutu nie moze byé uzytkowana przez osoby przekraczajgce
wage 110 kg.

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

Na tym urzqdzeniu freningowym wolno wykonywaé jedynie éwic-
zenia z instrukciji freningowej.

Przyrzqd nalezy ustawiaé na réwnym podtozu odpornym na uder-
zenia. Do amortyzacji uderzen stosowaé odpowiedni podktad
(maty gumowe lub z tyka, itp.). Tylko dla urzqdzer z obcigz-
nikami: unika¢ mocnych uderzen obcigznikéw.

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

uzywaniu narzedzi i pracy recznej zawsze zachodzi niebez-
pieczenstwo skaleczenia sig. Przyrzqd nalezy zatem montowaé
starannie i z zachowaniem wszelkiej ostroznoscil

Sprawdz, czy sq wszystkie czesci nalezqce do zakresu dostawy
(patrz lista kontrolna) i, czy nie nastqpity szkody transportowe.
W przypadku zastrzezen zwré¢ sie do specjalistycznej placéwki
handlowej, w ktérej przyrzqad zostat zakupiony.
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® Przypatrz sie doktadnie rysunkom i zmontuj przyrzqd zgodnie
z kolejnoscig przedstawionq na ilustracii. Kolejno$é montazu zaz-
naczona jest na poszczegdlnych ilustracjach wielkimi literami.

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

® Materiat montazowy potrzebny do danej operacji montazowej
przedstawiony jest na odpowiedniej ilustracii. Stosuj materiat mon-
tazowy dokfadnie wedtug ilustracji. Potrzebne narzedzia zneo-
jdziesz w torebce z drobnymi czeéciami.

Obstuga

* Nalezy zapewni¢, by treningu nie rozpoczeto przed prawi-
dtowym montazem i kontrolq.

e Ze wzgledu na mozliwo$é rdzewienia nie zaleca sie stoso-
wania przyrzqdu w poblizu wilgotnych pomieszczen. 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 zabawkq dla dzieci. Pamietaj, ze z naturalnej potrzeby
zabawy oraz temperamentu dzieci wynikngé mogq nieprzewi-
dywalne sytuacje, wykluczajqce odpowiedzialno$é producenta.
Jezeli mimo to pozwolisz dzieciom uzywaé przyrzqdu, to nalezy
je zapozna¢ z prawidtowym stosowaniem i nadzorowaé.

¢ Ergometr jest przyrzgdem treningowym dziatajgcym niezaleznie
od predkosci obrotowej.

* Wystepujgce ewentualnie ciche szumy wynikajgce z rodzaju kon-
strukeji a wystepujgce przy ruchu bezwtadnym masy zama-
chowej nie majg 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 34-35

Przy zamawianiu czeéci zamiennych prosze podawaé kompletny
numer artykutu, numer czeici zamiennej i numer serii urzqdzenia
(zobacs zastosowanie).

Przykiad zaméwienia: nr artykutu 07647-800 / nr czegéci zamiennej
68009150 / 1 sztuka / nr kontrolny/nr serii: ......ccccceeeeis
Radzimy zachowaé oryginalne opakowanie, by w razie potrzeby
méc je wykorzysta¢ do transportu.

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

Wa ny jest szczegdtowy opis usterki / zgtoszenie szkody!

Uwaga: Przykrecane czeici zamienne zasadniczo rozlicza i dost-
arcza si¢ bez materiatu montazowego. Jezeli potrzebny jest sto-
sowny materiat montazowy nalezy przy zamawianiu czeici
zamiennych zaznaczyé to dopiskiem "z materiatem montazowym".
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® Na poczgtku nalezy poprzykrecaé 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 potgczenia $rubowe 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 napiecie 2,7 volt na zaciskach baterii.

® Przed pierwszym treningiem zapoznaj sig z wszystkimi funkcjami
oraz mozliwosciami regulacji przyrzqdu.

Eksploatacja i konserwacja

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

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

® Pouziveijte pro pravidelné ¢isténi, odeffovdni a Gdrzbu nasi spe-
cidlné& pro sportovni pristroje KETTLER schvdlenou &istici sadu (€.
vyr. 07921-000), kterou si mizZete opaffit u vaseho dealera.

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

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).

KETTLER Polska Sp. z.0.0.
ul. Kossaka 110 & +48 67 2151888
PL-64-920 Pila +48 67 2122103
www.kettler.pl Mail: Pila.kettler@pro.onet.pl
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(P>  Indicagdes importantes

Leia estas instrucdes atentamente e na integra antes da montagem e da primeira utilizagdo. Sao-lhe dadas indicagoes
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 (pegas pequenas que podem ser ingeridas).

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

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

DANGER! Reparacdes inadequadas e alteracdes & construgdo
do aparelho (desmontagem de pegas originais, montagem de
pecas ndo autorizadas, etc.) podem originar perigos para o uti-
lizador.

/N\DANGER! Os sistemas de controlo do ritmo cardiaco podem

ndo ser exactos. Um freino 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

In

que se destina, ou seja, para a preparagdo fisica de pessoas
adultas.

AVISO! Respeite sempre as indicagdes sobre a elaboragdo dos
treinos nas instrucdes de treino.

AVISO! Todas as intervengées/manipulaces no aparelho que
ndo estejam aqui descritas poderdo causar danos ou colocar em
perigo a pessoa que o utiliza. As intervencdes extensas apenas
podem ser executadas por pessoal da assisténcia técnica da
KETTLER ou por pessoal especializado treinado pela KETTLER.
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 corresponde & norma DIN EN 957 -1/-9, classe HC.

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 freino, consulte o seu médico
para confirmar que a sua satde lhe permite treinar com este

strucdes 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.

AVISO! Tenha em conta que na utilizagdo de ferramentas e
na execucdo de trabalhos manuais existe sempre algum risco
de ferimentos. Por isso tenha cuidado durante a montagem do
aparelho!

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

aparelho. Baseie o seu programa de treino na opinido do seu
médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode prejudicar a
sua sadde.

Antes de cada utilizagdo, verifique sempre se todas as ligagdes
aparafusadas e de encaixe e os respectivos dispositivos de
seguranca se encontram na posicdo correcta.

Utilize calcado adequado (calcado 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.

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).

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

Todos os aparelhos eléctricos emitem radiagdo electromag-
nética durante o funcionamento. N&o coloque dispositivos emis-
sores de radiagées particularmente infensas (p. ex. teleméveis)
proximo 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 utilizagdo por pessoas com
um peso superior a 110 kg.

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

Neste aparelho de treino sé podem ser feitos exercicios que
constem nas instrugées de treino.

O aparelho deve ser instalado sobre uma superficie plana e resis-
tente a pancadas. Para o amortecimento deve colocar um
material adequado por baixo do aparelho (esteiras de bor-
racha, esteiras de verga ou um material similar). Apenas para
aparelhos com pesos: evite que os pesos batam uns nos outros
com demasiada forca.

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

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 divida, 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.
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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.

Manuseamento

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

N&o é recomenddvel a utilizacdo do aparelho préximo de
espagos himidos, devido & possibilidade de formagéo 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-
ancas. Lembre-se de que, pela necessidade natural de brincar
e temperamento das criangas, 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 ergémetro é um aparelho de treino que funciona indepen-
dentemente das rotacdes por minuto.

Eventualmente poderd surgir um ligeiro ruido no apoio da
massa volante, que se deve & construcdo 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
34-35

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

seamento).
Exemplo: ref.® 07647-800 / n.° da peca sobressalente 68009150
/ 1 unidade / n.° de série: ....covvevevenn. 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 s6 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”.

Atengdo: as porcas autoblocantes que sejam novamente desa-
pertadas ficam inutilizadas (destruicao do dispositivo de bloqueio)
e tém 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 medigdo da pulsagdo é neces-
s@ria uma fensdo de pelo menos 2,7 Volt nos contactos das pilhas
(aparelhos sem ligacdo & corrente).

Antes de iniciar a sua primeira sessdo de treino, familiarize-se
com todas as fungdes 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 pecas 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 manutencdo regulares deve uti-
lizar o nosso conjunto de conservacdo 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 inferior ou para a electrénica
do aparelho. Isto é valido também para o suor!

Indicacdo para a eliminagdo

Os produtos KETTLER sdo recicldveis. No fim da vida dtil 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
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Vigtige anvisninger

07647-_CrossM,MotoM,ViteoM_3069c-0613.de,en,fr,nl,es,it,pl,pt,dk,cs_selec H%@%Sjs 17:05 Seite 18

Les venligst disse anvisninger opmzerksomt igennem inden traeningsmaskinen monteres og benyttes farste 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 bern p& afstand, ndr traeningsmaskinen monteres
(sm&dele kan sluges).

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

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

FARE! Ved usagkyndig reparation og konstruktionsmaessige
sendringer (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 falger
med dedelig udgang. Stop traeningen omgdende ved svim-
melhed eller svaghedstilstand.

/\ ADVARSEL! Traeningsmaskinen mé& kun anvendes til det bestem-
melsesmaessige formal, dvs. fysisk traening for voksne.

ADVARSEL! Lzs og felg altid anvisningerne i traeningsvejled-
ningen vedrgrende opbygning af treningen.

/\ ADVARSEL! Alle indgreb / manipuleringer pé traeningsmas-
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.

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

® Traeningsmaskinen opfylder DIN EN 957 -1/-9, klasse HC.
® Sparg din forhandler til r&ds i tvivistilfeelde.

e Kontrollér alle komponenter, iszer skruer og metrikker pé moti-
onscyklen, med 1-2 maneders mellemrum, hvis den benyttes regel-
maessigt. Det gaelder iszr fastgerelse of grebsbgiler og traedef-
lader samt styr og forreste ror.

* Det anbefales for treningen at radfere sig med en lege for at
sikre, om man er i stand til at klare treningen pa det valgte

Samleinstruktion

/\FARE! Serg for at have et passende frit omrade, nér maskinen
samles. Lad f.eks. ikke veerktej ligge og flyde. Deponér f.eks.
emballagen et sted, hvor det ikke er farligt at have liggende. Bern
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 vaerkigj og udferelse af handvaerks-
maessigt arbejde. Vaer derfor omhyggelig og forsigtig ved mon-
tering af maskinen!

e Check venligst at alle dele er tilstede (se ckeckliste) og ikke er
blevet beskadiget under transporten. Skulle der vaere mangler,
s8 kontakt venligst din KETTLER forhandler.

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

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

treeningsudstyr. Opbygningen of treeningsprogrammet ber basere
pa diagnosen. Fejlagtig eller for hard treening kan skade helbredet.
Kontrollér alle skrue- og stikforbindelser samt det pagaeldende
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 fil at foretage deraf resulterende
tekniske sendringer.

Veelg et opstillingssted med tilstraekkelig sikkerhedsafstand fil for-
hindringer. Placering taet ved gennemgangsrum (gange, dere,
gangsarealer) ber undgés.

Vaer opmaerksom pé de generelle sikkerhedsregler og —foran-
staltninger, nar der arbejdes med elekiriske anordninger.

Alle elekiriske apparater udsender elektromagnetisk strdling
under driften. Vaer derfor opmaerksom pd, at szerligt stralings-
intensive apparater (f.eks. mobiltelefoner) ikke opbevares direkte
i neerheden af styrepanelet eller styreelektronikken, da vis-
ningsveerdierne ellers (f.eks. pulsmdling) kan veere fejlagtige.
Produktet er ikke egnet til personer, som vejer over 110 kg.

Under traeningen md der ikke befinde sig personer i bevaegel-
sesomradet.

Denne traeningsmaskine méa kun bruges til de ovelser, der er bes-
krevet i treeningsvejledningen.

Placér traeningsmaskinen pd et jsevnt, slagfast underlag. Leeg evt.
et egnet buffermateriale il steddaempning under traeningsmas-
kinen (gummimatter, bastmétter eller lignende). Kun for maskiner
med vaegte: Undgd hdarde sted med vaegtene.

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

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

Skru ferst delene lgst p& og kontrollér derefter den korrekte pla-
cering. Skru de selvsikrende mgtrikker i med h&nden indtil der
maerkes en modstand og skru dem derefter rigtigt fast imod
modstanden (klemsikring) med en skruenggle. Kontrollér alle
skruer med hensyn fil fastgerelse efter at monteringstrinnet er udfert.
OBS! Hvis sikkerhedsmetrikkerne har lasnet sig, er de ubru-
gelige (klemsikringen er edelagt) og skal udskiftes med nye.

Nogle komponenter er of tekniske grunde samlet pé forhénd (f.eks.
rerpropper).



(K>
Handtering

e Check om traeningsmaskinen er komplet samlet, og om monte-
ringen er udfert korrekt, fer 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
md ikke komme i kontakt med veesker (drikke, sved osv.). Det
kan medfere korrosion.

e Traeningsmaskinen er beregnet til brug for voksne og er ikke et
legetej til bern. Husk pé, at der ofte kan opsta 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 traeningsmaskinen, skal de instrueres
om den korrekte brug og holdes under opsyn.

e Ergometeret er en omdrejningstaluathaengigt arbejdende trae-
ningsmaskine.

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

e Traeningsmaskinen har et magnetisk bremsesystem.

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

Bestilling of reservedele side 34-35

Ved bestilling af reservedele skal du altid opgive det fuldsteendige
artikelnummer, nummeret p& reservedelen, det enskede antal og
maskinens serienummer (se H&ndtering).

Eksempel pa bestilling: Art.-nr. 07647-800 / reservedelens nr.
68009150 / 1stk. / serie nr.: veveeeveeeeeennnn, 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 aof reservedele.
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® Gor dig fortrolig med alle maskinens funktioner, inden du starter
traeningen ferste gang.

Pleje og vedligeholdelse

e Beskadigede komponenter kan have negativ indflydelse pd 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 p& laengere sigt at kunne garantere det konstruktivt fastlagte
sikkerhedsniveau, ber traeningsmaskinen efterses og serviceres
regelmaessigt (én gang om dret) of specidlister (specialforreminger).

¢ 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 laber 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

@ +45 868 18655
+45 868 18455
Mail: nm@proline.dk
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(CD Dolezité pokyny

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 popf.

praci na 0drzbé nebo objednani néhradnich dilo.

Pro vasi bezpecnost

/N\NEBEZPECi! Zamezte bshem montéze produktu pfistupu dé&-
tem (nebezpedi polknuti malych dilg).

NEBEZPECi! Kazdé jiné pouZiti je nepfipustné a mize byt ne-
bezpecné. Vyrobce nemize byt Cinén zodpovédnym za skody
zpUsobené uzivanim, které neni v souladu s uréenim stroje.

/\ NEBEZPECi! Upozornéte piitomné osoby (pfedeviim déti) na
moznd nebezpeéi b&hem cviceni.

/NNEBEZPECi! Neodborné opravy a konstrukéni zmény (de-
montdz origindlnich dili, zabudovani nepfipustnych dilo, atd.)
mohou ohrozit uZivatele.

/\ NEBEZPECi! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt
nepresné. Nadmérny trénink mize vést k vaznym zdravotnim
poskozenim nebo smrti. Pfi nevolnosti nebo pocitech slabosti
ihned ukonéete trénink.

/\VAROVANI! Pistroj m0ze byt pouzivén pouze v souladu s
uréenim, tzn. pro télesny trénink dospélych osob.

/A\VAROVANI! Dbeijte také bezpodmineéné pokynd pro sesta-
veni tréninkového cyklu v tréninkovém ndvodu.

/\VAROVANI! Viechny nepopsané zdasahy/manipulace na
pristroji mohou zpUsobit poskozeni pFistroje nebo ohrozit
cvicici osoby. Podrobnéjsi zasahy smi byt provadény pouze
servisnimi pracovniky firmy KETTLER nebo odborniky zasko-
lenymi firmou KETTLER.

e Trénujete s pfistrojem, ktery byl z technicky bezpeénostniho
hlediska zkonstruovén podle nejnovéjsich poznatkd. Moznym
nebezpecnym mistdm, kterd by eventudlné mohla zpisobit
zranéni, jsme se snazili co moznd nejvice vyhnout nebo je za-
stit.

e Tréninkovy pfistroj odpovidd norm& DIN EN 957-1/-9, fidé
HC.

e V piipadé pochyb nebo dotazd se prosim obrafte na vadeho
distributora.

e Provedte cca kazdé 1 az 2 mésice kontrolu viech éasti pristro-
je, predeviim $roubu a matek. To plati predevsim pro upevnéni
madel a stupatek jako i Fiditka a upevnéni predni trubky.

* Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym osobnim lékafem ob-
jasnit, zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné dispo-

Pokyny k montazi

/\ NEBEZPECi! Dbejte o bezpeiné pracovni prostredi,
nenechdvejte napf. lezet v bezprostrednim okoli néstroje. Usk-
ladnéte napf. obalovy materidl takovym zplsobem, aby
nepredstavoval zddné nebezpeci. U félii / plastovych s&cki
vznikd u déti nebezpeéi zadusenil

/A\VAROVANI! Dbeijte toho, Ze pfi pouzivéni ndstrojd a pfi ma-
nudlnich pracich vzdy dochdzi ke zvysenému riziku poranén.
Postupuijte proto pfi montdzi pfistroje peclivé a opatrné!

® Prosim prekontrolujte, jestli jsou v doddvce obsazeny viechny
dily nélezejici k jejimu rozsahu (viz. kontrolni seznam) a jestli
nedoslo ke 3koddm vlivem piepravy. Vyskytne-li se diivod pro
zahéjeni reklamaéniho Fizeni, obrafte se prosim na vaseho dis-
tributora.

e Prohlédnéte si v klidu pfislusné vykresy a smontujte pfistroj pod-
le odpovidaijiciho sledu obrdzkd. V ramci jednotlivych vyobra-
zeni je postup montdze piedznaden velkymi pismeny.
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novani. Lékafsky nélez by mél byt podkladem pro sestaveni
vaseho tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny tré-
nink mozZe vést k poskozeni zdravi.

Zkontrolujte pfed kazdym pouzitim pfistroje vzdy viechna
$roubovd spojeni jako i pFislusnd bezpeénostni opatfeni na je-
jich spravné ulozen.

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

Misto pro ustaveni pfistroje musi byt vybrano tak, aby byly za-
bezpeleny dostateéné bezpeénostni odstupy k prekdzkém. V
bezprostfedni blizkosti hlavnich prichozich oblasti (ulicky,
dvefe, prichody) je tfeba ustaveni pfistroje zamezit.
Dodrzujte vieobecné bezpeénostni predpisy a opatieni vz-
tahujici se na manipulaci s elekirickymi pfistroji

Vsechny elekirické pfistroje vyzafuji pfi provozu elekiroma-
gnetické zdfeni. Dbejte na to, aby pfistroje vyddvaijici 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 Gdaijich
(napf. méfeni pulsu).

Vyrobek neni uréen pro osoby s t&lesnou hmotnosti vy3si nez
110 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 névodu.

Pristroj je tfeba ustavit na rovném podkladé odolném proti offe-
som. Podlozte pfistroj za 0(Zelem tlumeni offesd vhodnym
tlumicim materidlem (gumovou rohoZi, lykovou rohoZi nebo
pod.). Pouze pro pfistroje se zdvazimi: Zabrafite tvrdym ndra-
z0m zdvazi.
Dodrzujte pfi montdzi vyrobku Gdaje o doporuéenych utaho-
vacich momentech (M = xx Nm).

Montdz pfistroje musi byt provedena peélivé a dospélou oso-
bou. V pfipadé pochybnosti pozédejte o pomoc jinou tech-
nicky znalou osobu.

Materidl potfebny k pfisroubovdni je u kazdého jednotlivého
montdzniho kroku zobrazen v pfisluiné obrazové liste.
Pouzivejte materidl pro pfisroubovani presné podle vyobra-
zeni. Viechny potfebné ndstroje naleznete v sécku s drobnymi
dily.

Prosim pfisroubujte nejprve viechny dily volné a zkontrolujte
jejich sprévné uloZeni. Dotdhnéte samoijistici matky nejprve ru-
kou az do pocitu odporu a teprve poté je opravdu pevné
dot&hnéte i pFes tento odpor (samosvornd matice) pomoci pfis-
lusného klice. Zkontrolujte viechna Sroubové spojeni po pfis-
luiném montdznim kroku, zdali jsou pevné dotazena.



D

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

K manipulaci

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

e Pouzivani pfistroje v bezprostfedni blizkosti vlhkych prostor se
z divodu tvorby rzi, kterd je s timto spojend, nedoporuéuje.
Dbejte na to, aby se na jednotlivé dily pfistroje nedostaly zad-
né tekutiny (napoje, pot, atd.). Toto muze vést ke korozi.

e Tento tréninkovy pFistroj je koncipovdn pro dospélé osoby a ni-
koliv jako hracka pro déti. Mé&jte na paméti, ze mize ndsled-
kem pfirozené touhy déti si hrét a jejich temperamentu ¢asto
dojit k neogekavanym situacim, které vyluéuji zodpovédnost ze
strany vyrobce. KdyZz presto pustite déti na pfistroj, je tfeba je
fadné poulit o sprédvném pouzivdni pfistroje a je treba na né
dohlizet.

e U ergometru se jednd o tréninkovy pfistroj, ktery nepracuje v
z4vislosti na otdekach.

e Eventudlné se vyskytujici tichy, konstrukei stroje podminény
zvuk pfi dobéhu setrvaéniku nemd zddny vliv na funkei pfi-
stroje. Eventudin& se vyskytujici zvuky pfi zp&tném pohybu klik
peddld jsou technicky podminéné a taktéz nemaji zadny vliv
na funkci.

e Pfistroj disponuje magnetickym brzdnym systémem.

Objednani nahradnich dilo, strana 34-35

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

Priklad objednavky: C. zbozi. 07647-800 / & néhr. dilu.
68009150 / 1 kus / sériové €.: vevvvvveneennai Dobte uschovej-
te origindIni baleni pfistroje, aby mohlo byt pfipadné pozdéji
pouzito m.j. jako pfepravni balici materiél. Navraceni zboZi je
mozné provddét pouze po dohodé a v pfepravné bezpeéném ba-
leni, pokud mozno v origindlnim baleni. Dilezity je pfesny popis
vady/presné hldseni o poruse!

Dolezité: Dily urcené k pFisroubovéni se GEtuji a doddvaii zdsad-
né bez pfisluiného materidlu pro pfisroubovdni. Jestlize je pote-
ba dodat odpovidajici materidl pro pfisroubovéni, je toto nutné
pri objedndni ndhradniho dilu uvést doplnénim ,, s materidlem
pro pfiSroubovani”.
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® Z vyrobné technickych divodd si vyhrazujeme prévo na pred-

montovdni konstrukénich dild (napf. koncovky trubek).

® Pro bezvadnou funkci mé&Feni pulzu je potfebné na svorkach
baterii napéti minimalné 2,7 voltd (u pfistroji bez sifové pFi-
poiky)-

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

Péée a Udrzba

® Po3kozené konstrukéni dily mohou omezit vasi bezpeénost a Zi-
votnost pristroje. Vyméite proto ihned poskozené nebo opotfe-
bované souddsti pfistroje a odstavte pfistroj az do provedeni
potiebnych oprav z provozu. PouZivejte v pfipadé potieby
pouze origindIni ndhradni dily KETTLER.

e Aby byla dlouhodobé zaruena konstrukéné dand bezpec-
nostni Uroven tohoto pfistroje, mél by byt pfistroj pravidelné
kontrolovan a udrzovén (jednou roéné) specialistou (distributo-
rem).

® Pouzivejte pro pravidelné ¢isténi, oseffovdni a ddrzbu nasi
specidlné pro sporfovni pfistroje KETTLER schvdlenou &istici
sadu (€. vyr. 07921-000), kterou si mizete opatffit u vaseho
dealera.

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

Pokyn k likvidaci
Vyrobky firmy KETTLER jsou recyklovatelné. Odevzdeite pfistroj
po skonceni doby uzivani k fadné likvidaci (mistni sb&rna).

@ Life Sport s.r.o.
Karlovarska Business Park
Na Hurce 1091/8 2 +420 235 007 007
161 00 Praha 6 - Ruzyne +420 235 007 090
www.kettler.cz Mail: info@kettler.cz

o e o - | -

- D - Beispiel Typenschild - Seriennummer

- GB - Example Type label - Serial number

- F- Example Plaque signalétiqu - Numéro de serie

- NL - Bij voorbeeld Typeplaatie - Serienummer

-E- Ejemplo Placa identificativa - Nomero de serie
Esempio Targhetta tecnica - Numero di serie

- PL- Przyklady Tabliczka identifikacyna - Numer serii
-P - Exemplo placa de caracteristicas - nimero de série
- DK - Eksempel type label - serienummer

- CZ - Primer tipske plos¢ice - serijske stevilke
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- GB - Checklist (contents of packaging) - E - Lista de control (contenido del paquete) - P - Lista de verificagdo (conteddo da embalagem)
- F - Checklist (verpakkingsinhoud) -1 - Lista di controllo (contenuto del pacco) - DK - Checkliste (pakkens indhold)
- NL - Checklist (verpakkingsinhoud) - PL - Lista kontrolna (zawartos¢ opakowanial) - CZ - Kontrolni seznam (obsah baleni)

Stek. @ Pos. 41
'I —l—
1
3 M6 4
| o) 2
1 (Y—) M8x60 4
¢ —mm M8x55 2
1 O M8x40 4
) M8x25 2
G M8x20 4
O—mw Méx50 4
E o 8x19 4
1 D o 8x25 4
@ Q) 28 4
§ @ 5 17,5x25 4
] D o 8x16 6
) Q o 8x19 4
] D M8 6
€OID 2/4x M5x12 fi 66 4
.‘.i \ 1 4 o 26 4
o o 17x22 2
E—Q‘I{[é 1 O 3x16 4
Q> 3x20 12
2x M5x16
|@))))))») - %| 1 Fﬁ ‘% 1
(OmD 2/1x M5x12 |
g;ﬁm 1
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- GB — Measuring help for screw connections -PL- Wozornik do potgczen 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 - Mefici 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

AN M5x40 M5x40 =
ATV <\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\D
/ | : 216
LY (e ;
I I | | |
’IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII’IllllllII|IIII|IIII|IIII|IIII IIII|IIII|II:I|IIII|IIII|IIII|IIIllllll'lIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|IIII|

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170

SO

@
N
Z =
{ D
M6
N =,

©) =

- 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 a intervalles réguliers. -P - Verificacdo 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.

(@) s || ]|

Or )

-D - Gehort nicht zum Lieferumfang.
- GB - Not included.
- F - Ne fait pas partie du domaine de livraison.

= NL - Is niet bij de levering inbegrepen.

-E- No forma parte del volumen de entrega.
—-1-  Non in dotazione alla fornitura.

- PL- Nie nalezy do zakresu dostawy.

-P - Ndo estd incluido nas pecas fornecidas

- DK - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget. @:JW

- CZ - Hjzlp til mdling of skruer
4x M 8x60 = 15Nm @ 8x19
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Bo= © © @ O

2x M 8x20 @ 8x12,9 @ 8x25 @ 17x22 & 17,5x25

4x M6x50 @6 @6
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2X M8x25 @8

M5x16
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0 e

2X M8x20 @8x12,9 & 8x25

D 6—m () ) ®

2X M8x55 @8x16 M8
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- GB - Handling - E- Instrucciones de manejo - P - Nota sobre o0 manuseamento

- F - Indication relative a la manipulation - 1= Avvertenze per il maneggio

- NL - Bedieningsinstruktie

-PL- Wskazéwki obstugowe

- DK - Handtering
- CZ - aPokyny k manipulaci

C)

Eine schwache oder erloschene Computeranzeige macht einen

Batteriewechsel erforderlich. Der Computer ist mit zwei Batterien

ausgestattet. Nehmen Sie den Batteriewechsel wie folgt vor:

® Nehmen Sie den Batteriefachdeckel ab und ersetzen Sie die
Batterien durch zwei neue vom Typ AA 1,5V.

e Achten Sie beim Einsatz der Batterien auf die Kennzeichnung
im Batteriefachboden.

e Sollte es nach dem Wiedereinschalten zu Fehlfunktionen kom-
men, klemmen Sie die Batterien noch einmal kurz ab und wie-

der an.

Wichtig: Aufgebrauchte Batterien fallen nicht unter die Garantie-
bestimmungen.

Entsorgung von gebrauchten Batterien und Akkus.

Dieses Symbol weist darauf hin, dass Batterien und

" |Akkus nicht mit dem normalen Hausmill entsorgt wer-
den dirfen.

Die Buchstaben Hg (Quecksilber) und Pb (Blei) unter der
durchgestrichenen Miilltonne weisen zusétzlich darauf hin, dass
in der Batterie/dem Akku ein Anteil von mehr als 0,0005%
Quecksilber oder 0,004% Blei enthalten ist. Falsches Entsorgen
schadigt Umwelt und Gesundheit, Materialrecycling schont kost-
bare Rohstoffe. Entfernen Sie bei der Stillegung dieses Produktes
alle Batterien/Akkus und geben Sie sie an einer Annahmestelle
fir das Recycling von Batterien oder elektrischen und elektroni-
schen Gerdten ab.

Informationen tber entsprechende Annahmestellen erhalten Sie
bei Ihrer ortlichen Kommunalbehdrde, Entsorgungsbetrieb oder
der Verkaufsstelle dieses Gerdtes.

- GB - Battery change

A weak or an extinguished computer display makes a battery

change necessary. The computer is equipped with two batteries.

Perform the battery change as described below:

* Remove the lid of the battery compartment and replace the bat-
teries by two new batteries of type AA 1,5V.

* When inserting the batteries pay attention to the designation
an the bottom of the battery compartment.

* Should there be any misoperation after switching on the com-
puter again, shortly disconnect the batteries once again and re-
insert them.

limportant: The guarantee does not cover worn-out batteries.

Disposal of used batteries and storage batteries

~——| This symbol tells you that batteries and storage batteries
W' must not be disposed of with the normal household wa-

‘G ste.

Pb

he symbols Hg (mercury) and Pb (lead) underneath the
crossed-out rubbish bin also tell you that the battery or storage
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battery contains more than 0.0005% mercury or more than
0.004% lead.

Improper disposal damages the environment and can damage
people’s health. Recycling of materials conserves precious raw
materials. When disposing of the appliance, remove all batteries
and storage batteries from the product and hand them over to the
collection point for the recycling of batteries or electrical or elec-
tronic appliances. Information about the appropriate collection
points can be obtained from your local authorities, your waste
disposal team or in the outlet where this appliance was sold.

- F - Changement de piles
Un affichage de I'ordinateur faible ou éteint impose un change-

ment des piles. L'ordinateur est équipé de deux piles. Effectuez le
changement comme suit:

® Enlevez le couvercle du logement des piles et remplacez-les
par deux piles neuves du type AA 1,5V.

¢ Veillez au marquage au fond du logement lors de la mise en
place des piles.

e En cas de dysfonctionnement aprés la remise en marche, en-
levez brigvement les piles et remettez-les ensuite.

Important: Les piles usées sont exclues des dispositions

de garantie.

Elimination des piles et des accumulateurs usagés.
—| Ce symbole indique que les piles et les accumulateurs

™[ |ne doivent pas étre éliminés avec les déchets ménagers

(D ordinaires.
Pb

Les lettres Hg (mercure) et Pb (plomb) situées sous la pou-
belle barrée indiquent en outre que la pile/I'accumulateur conti-
ent une part de plus de 0,0005 % de mercure ou de 0,004% de
plomb.

Une mauvaise élimination nuit & I'environnement et & la santé ; le
recyclage des matériaux épargne de précieuses matiéres pre-
miéres. Enlevez toutes les piles/accumulateurs lorsque ce produit
est mis hors service et remettez-les dans un dépét afin de recycler
les piles ou les appareils électriques et électroniques.

Vous trouverez des informations concernant les dépdts corre-
spondants auprés de votre commune, d'une entreprise de traite-
ment ou dans le point de vente oU 'appareil a été acheté.

- NL - Verwisselen van de batterijen

Een zwakke of weggevallen computerweergave maakt een bat-

terijwisseling noodzakelijk. De computer werkt op 2 batterijen.

Verwisselen van de batterijen gaat als volgt:

* Verwijder het deksel van het batterijenvak en vervang de bat-
terijen door twee nieuwe van het type AA 1,5V.

* Let bij het verwisselen van de batterijen op de tekens in het bat-
terijenvak.
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* Treden er na het verwisselen nog foutieve functies op, haalt u
dan de batterijen nogmaals uit het vak en duw ze weer terug.

Belangrijk: batterijen vallen niet onder de garantie.
Verwijderen van gebruikie batterijen en accu’s.

~——| Dit symbool attendeert erop dat batterijen en accu’s niet
™[ [met het normale huisvuil verwijderd mogen worden.

e \De letters Hg (kwikzilver) en Pb (lood) onder de doorge-
streepte vuilcontainer geven tevens aan dat de batterij /
accu een aandeel van meer dan 0,0005% kwikzilver of 0,004%
lood bevat.

Foutieve verwijdering schaadt het milieu en de gezondheid, mo-
teriaalrecycling ontziet kostbare grondstoffen.

Verwijder na het stilleggen van het product alle batterijen /
accu’s en geef ze bij het afgeefpunt voor recycling van batterijen
en elekirische en elektronische apparaten af.

Informatie over genoemde afgeefpunten kunt u bij uw plaatselijke
gemeente-instanties, het recyclingbedrijf of het verkooppunt van
dit apparaat verkrijgen.

- E - Cambio de la pilas

Una indicacién debil o inexistente en el monitor hace necesario

un cambio de pilas. El ordenador dispone de dos pilas. Efectie

el cambio de pilas de la siguiente forma:

* Retire la tapa de la caja de pilas y cambie las pilas usadas por
nuevas del tipo AA, 1,5V

* Al poner las pilas observe la caracterizacién en el fondo de la
caja de las pilas.

* Si después de ser puesto de nuevo en funcionamiento se pro-
dujeran errores, desconecte brevemente las pilas y vuelva a
conectarlas.

Importante: Las pilas gastadas no est-n incluidas en la garantia.

Eliminacion de baterias y pilas usadas

~—— | Este simbolo indica que las baterias y pilas no se deben
K] feliminar con los residuos domésticos normales.

T\ Las letras Hg (mercurio) y Pb (plomo) debajo de un cubo
de basura tachado indican adicionalmente que las ba-
terfas y pilas tienen un contenido de mds de 0,0005% de mer-
curio o de 0,004% de plomo.

Una eliminacién incorrecta perjudica al medio ambiente y a la
salud; el reciclaje de materiales ahorra valiosas materias primas.
En la puesta fuera de servicio de este producto, saque todas las
baterias y pilas y deséchelas en un punto de recogida para el re-
ciclaje de pilas o aparatos eléctricos y electrénicos.

Puede obtener mds informacién sobre los puntos de recogida cor-
respondientes a través de los servicios municipales, la empresa
de eliminacién de residuos o el punto de venta de este aparato.

-1 - Cambio delle batteria
Una visualizzazione debole o spenta del computer richiede il
cambio della batteria. Il computer & munito di due batterie. Pro-
cedete al cambio delle batterie nel modo seguente:
* Togliete il coperchio della batteria e sostituite le batterie con 2
nuove del tipo AA, 1,5V
e Fate attenzione nel montaggio al contrassegno nel suolo del
vano batteria.
* Se dopo l'inserimento ci dovessero essere funzioni sbagliate,
staccate di nuovo le batterie per poco e attaccatele di nuovo.
Importante: Le batterie usate non rientrano nelle condizioni di ga-
ranzia.
Smaltimento di pile e batterie usate.

— | Il presente simbolo avverte che le batterie e le pile non
] devono essere gettate via insieme ai normali rifiuti do-
(o mestici.

Le lettere “Hg" (mercurio) e ,Pb” (piombo), sotto il sim-



bolo barrato del “bidone della spazzatura con rotelle”, indicano
inoltre che nelle batterie/pile & presente una concentrazione di
mercurio maggiore del 0,0005% oppure di piombo, superiore al
0,004%.

Uno smaltimento errato di tali prodotti danneggia I'ambiente e la
salute delle persone,

mentre il riciclaggio dei rifiuti risparmia delle materie prime pre-
ziosel!

Con la cessazione d'uso di questo prodotto, rimuovere tutte le
batterie/pile e consegnarle in un centro di ritiro apposito per il ri-
ciclaggio di batterie o di apparecchi elettrici ed elettronici.
Maggiori informazioni in merito al riciclaggio di rifiuti sono di-
sponibili presso le autoritd comunali, le aziende di smaltimento e
presso il punto-vendita di questo apparecchio.

- PL - Wymiana baterii

Staby lub gasngcy wyswietlacz komputera oznacza koniecznoéé

wymiany baterii. Komputer wyposazony jest w dwie baterie. Ba-

terie wymienia sie w sposéb nastepujacy:

* Zdjq¢ ostone baterii i wymieni¢ baterie na dwie nowe typu AA
1,5V.

* Wkiadajqgc baterie nalezy przestrzegaé oznakowania na dnie
zagtebienia na baterie.

* Jezeli po ponownym wiqgczeniu stwierdzi sie niewtasciwe
dziatanie, to baterie nalezy na chwile wyjgé¢ i potem ponow-
nie wlozyé.

UWAGA! Zuzyte baterie nie podlegajg pod warunki gwarancyj-

ne.

Utylizacja zuzytych baterii i akumulatoréw

Ten symbol oznacza, ze baterii i akumulatoréw nie wol-

P—
X[ |no utylizowaé razem z normalnymi odpadami domowy-
CON |mi.

Pb

Litery Hg (rte¢) i Pb (otéw) umieszczone ponizej pojem-
nika na $mieci dodatkowo oznaczajq, ze w baterii / akumulato-
rze zawarto$¢ rteci przekracza 0,0005% lub zawarto$é ofowiu
przekracza 0,004%.

Nieprawidtowa utylizacja szkodzi $rodowisku i zdrowiu, po-
przez recykling materiatu odzyskiwane sq wartoéciowe surowcel!
Jedli produkt nie dziata nalezy wyjaé wszystkie baterie/akumu-
latory i oddaé je do punktu recyklingu baterii lub urzqdzen elek-
trycznych i elekironicznych. Informacje na temat odpowiednich
punkiéw przyjeé ofrzymajq Pahstwo w lokalnym urzedzie, zo-
ktadzie gospodarki odpadami lub w punkcie sprzedazy tego
urzqdzenia.

- P - Substituicdo das pilhas
Se as indicacdes no computador estiverem fracas ou desapa-
recerem por completo, é necessdrio substituir as pilhas. O com-
putador tem duas pilhas. Para substituir as pilhas:

* Remova a tampa do compartimento das pilhas e substitua as
pilhas usadas por duas pilhas novas do tipo AA 1,5 V.

e Coloque as pilhas conforme indicado no fundo do comparti-
mento.

* Se, ao ligar novamente, verificar algum defeito no funcio-
namento, retire as pilhas e volte a colocé-las de seguida.

Importante: As pilhas gastas ndo estdo cobertas pela garantia.
Eliminagéio de pilhas e acumuladores usados.
—| Este simbolo indica que as pilhas e os acumuladores

¥
X[ |ndo podem ser eliminados através do lixo doméstico
(& jormal.

Pb

Além disso, as letras Hg (mercirio) e Pb (chumbo) sob o
caixote do lixo riscado advertem para um teor de mais de
0,0005% de mercirio ou de 0,004% de chumbo na pilha/no

acumulador.
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A eliminag&o incorrecta prejudica o meio ambiente e a saide. A
reciclagem de material permite preservar matérias-primas valio-
sas.

Quando deixar de usar este produto, remova todos os acumula-
dores/pilhas e entregue-os num posto de recolha para recicla-
gem de pilhas ou de aparelhos eléctricos e electrénicos.

Para informagdes sobre os postos de recolha adequados, contac-
te a entidade municipal local responsével, a empresa de trata-
mento de residuos ou o local de venda onde adquiriu este apa-
relho.

- DK - Udskiftning of batterier

Batteriet skal udskiftes, hvis visningen i displayet er svag eller ikke
findes mere. Computeren er udstyret med to batterier. Udskift bat-
terierne séledes:

* Fiern daekslet p& batterirummet og udskift batterierne med to

nye batterier, type AA 1,5V.

* lagttag maerkningen i bunden af batterirummet ved ilaegning af
batterierne.

e Hvis der opstér fejlfunktioner ved genindkobling, s& afbryd for-
bindelsen og prev igen.

Vigtigt: Garantien dakker ikke opbrugte batterier.
Boriskaffelse af brugte batterier og akkumulatorer.

~—— | Dette symbol viser, at batterier og akkumulatorer ikke
;;7 mé& smides i det normale husholdningsaffald.

o\ Bogstaverne Hg (kvikselv) og Pb (bly) under skralde-
spanden med et kryds over henviser til, at et batteri/en
akkumulator indeholder mere end 0,0005% kviksalv eller

0,004% bly.

Forkert bortskaffelse skader miljzet og helbredet, ved genanven-
delse of materialer spares der p& veerdifulde rastoffer. Fiern alle
batterier/akkumulatorer, nér dette produkt er udtient, og aflever
dem ved et modtagelsessted for genanvendelse af battereier eller
elekiriske og elektroniske apparater.

Du kan f& informationer om modtagelsessteder hos kommunen,
det lokale renovationsselskab eller salgsstedet for dette apparat.

- CZ - Vyména baterii
Slabé nebo vibec z&4dné zobrazeni Gdajd na displeji pogitace
poukazuje na potiebu vymény baterii. Poitaé je vybaven dvéma
bateriemi. Pfi vymé&né baterii postupuijte ndsledovné:
* Odeberte kryt pfihradky na baterie a zaméite baterie za dvé

nové typu AA 1,5 V.

* PFi vsazovani baterii dbejte na znaleni vyobrazené na dné
prihradky pro baterie.

* Jestlize dojde po opétovném zapnuti pfistroje k chybné funkci,
odeberte krétce baterie a opét je viozte.

Dulezité: Vypotiebované baterie nespadaiji do zéruénich

ustanoveni.

Likvidace pouzitych baterii a akumulétord.
.~ | Tento symbol poukazuje na to, Ze baterie a akumulatory
nesmé&ii byt likvidovany spolu s domdacim odpadem.
Pismena Hg (rtut) a Pb (olovo) pod piedkrinutou nddobou
na domdci odpad dodateéné poukazuji na to, ze je

v baterii / akumuldtoru obsazen vyssi podil rtuti nez 0,0005 %
nebo olova nez 0,004 %.

Chybné likvidace poskozuje Zivotni prostiedi a zdravi, recyklace
materidlu 3etfi vzdcné suroviny. Pii uvedeni zafizeni mimo pro-
voz vyjméte viechny baterie / akumuldtory a odevzdeijte je pfis-
lugné sbérné pro recyklaci baterii nebo elekirickych a elektro-
nickych zafizeni. Informace o pfisludnych sbé&rnéch obdrzite na
vasem mistnim obecnim Gfadé, sbémé zabyvaijici se likvidaci od-
padu nebo na prodejnim misté tohoto zafizeni.
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D - Farbliche Abweichungen bei Ersatzteilen

sind méglich.

E - Es posible que los recambios presenten di-
ferencias en el color

GB - Colours may vary with replacement parts. | - Per le parti di ricambio sono possibili diffe-

F — Des écarts de couleur sont possibles pour

NL - Afwijkingen in kleur bij reserveonderdelen

34

les piéces de rechange.

zijn mogelijk.

renze di colore.

PL - W przypadku czeéci zamiennych kolor
moze sie rézni¢ od koloru oryginalnego.

P - Existe a possibilidade de existirem desvios
nas cores das pecas sobressalentes.

DK - Farveafvigelser p& reservedele kan fore-
komme.

CZ - Barevné odchylky u nahradnich dilo
mozné.
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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 Feuchtrdumen ist, auf Dauer
gesehen, wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen.

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgeméfBen Zustand des Trainingsgerdites.
Die sicherheitstechnischen Kontrollen zghlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmafig und ordnungsgemaf3
durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-
schen.

Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-

aussetzung gehalten werden, dass es regelméBig auf Sché-
den und VerschleiB geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:
¢ 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
fir den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder bermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden fih-
ren.

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



Funktionen

Die Elekironik weist folgende Funktionen auf:
e Gesamtkilometer werden gespeichert

* Vorgabe von Trainingsdaten

* Pulsanzeige mit Pulstberwachung

e Fitnessnote nach einer Minute Pulserholung

(RECOVERY)
e Umstellung von Kjoule auf Keal

Funktionsbereich
Die 5 Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

MODE (kurz driicken) vor dem Training

® Wechsel zum nachsten Vorgabebereich.
Einstellungen oder Werte werden Gbernommen.

MODE (kurz driicken) im Training

* Automatischen Anzeigewechsel ein- oder aus-
schalten

* Wechsel zum ndchsten Anzeigebereich.

MODE (lénger driicken) RESET

* Ldschen der Anzeige fir einen Neustart.

MODE und RESET gleichzeitig

® Wechsel zwischen Kjoule und Kcal-Anzeige ver-
bunden mit Léschen der Anzeige.

Minus - / Plus +

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training
in den verschiedenen Eingabebereichen Werte ver-
andert

e langeres Dricken >
schneller Wertedurchlauf

RESET (kurz driicken) vor dem Training

e |&schen des angezeigten Vorgabewertes

RESET (lénger driicken)

* Ldschen der Anzeige fir einen Neustart.

RECOVERY (Erholungspuls mit Fitnessnote)

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspuls-funk-

tion gestartet und eine Fitnessnote ermittelt.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 3 Quellen erfolgen:
1. Ohrclip

(optional)
2. Handpulssensoren

3 Brustgurt mit Einsteckempfanger
(optional)
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Trainings- und Bedienungsanleitung
Anzeigebereich /
Display

Das Display informiert Gber
die verschiedenen Funktio-

- -
Gesamtkilometer
(odo) Anzeige von
0-9999
Trainingszeit
(TIME) Anzeige von
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Trittfrequenz
(RPM) Anzeige von
14-199
Geschwindigkeit
(KM/H) Anzeige von
5,0 - 99,9 km/h
Entfernung
(DISTANCE) .
Anzeige von
0,00 >999,9
999,5 > 0,00
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Energiever-
brauch Anzeige von
(KJOULE) 0> 99:59
Oder 9990>0
(Kcal)
Puls Herzsymbol (blinkt),

wenn Signal erfasst wird

Anzeige von
40 - 220

Die Pedalumdrehungen in der Anleitung
beziehen sich auf einen Heimtrainer

60 U/min = 21,3 km/h.

Bei einem Crosstrainer ist die Zuordnung
60 U/min = 9,5 km/h




Trainings- und Bedienungsanleitung
Training
1. Training ohne Vorgaben

e Eine Taste dricken
STOP wird angezeigt und TIME blinkt zur Eingabe einer
Trainingszeit und ein Pulswert wird angezeigt, wenn das Puls-
signal Gber Ohrclip, Handpuls oder Einsteckempfénger
erkannt wird.

und / oder

¢ Pedaltreten
Die Trainingszeit und folgende Anzeigen werden hochzéh-
lend angezeigt.
Der Anzeigewechsel ist aktiv und wird durch SCAN ange-
zeigt. Die Anzeigebereiche wechseln im é Sekundentakt.

2. Training mit Vorgaben

Es kdnnen unter Zeit, Strecke, Energie Vorgabewerte eingege-
ben werden. Bei Trainingsbeginn zéhlen diese Werte herunter.
Wird Null erreicht blinkt die Anzeige und ein Signalton wird
ausgegeben. Danach wird mit dem Vorgabewert weiter auf-
wadrts gezdhlt.

Unter Puls kann ein Wert eingegeben werden, der wenn er
Uberschritten wird blinkt.

¢ FEine Taste driicken
Anzeige: Vorgabe “TIME”

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

* Mit “MODE" bestdtigen.
Anzeige: néchste Vorgabe "DISTANCE”

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

* Mit “MODE" bestdtigen.
Anzeige: néchste Vorgabe “Kjoule oder Kcal”

Energievorgabe (Kjoule oder Kcal)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 780)

* Mit “MODE" bestdtigen.
Anzeige: néchste Vorgabe “Alterseingabe”

Pulsiiberwachung (Bei Uberschreitung blinkt der Bereich)
* Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 130)

* Mit “"MODE" bestdtigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit Zeitvorgabe

¢ Pedaltreten startet das Training
Vorgabewerte werden abwarts zéhlend angezeigt.
Anzeigewechsel SCAN ist aktiv

e “MODE" dricken stoppt und startet den Anzeigewechsel.

® Bei Erreichen von Vorgaben bei Zeit, Entfernung und Kjou-
le/Kcal (0-Werte) werden kurze Signalténe ausgeben und
die unteren Anzeigebereiche blinken. Die Werte zdhlen ab
jetzt weiter hoch.

* Wird der eingegebene Pulswert Gberschritten, blinkt die unte-
re Pulsanzeige zur Warnung.




Trainingsunterbrechung oder —ende

Bei weniger als 15 Pedalumdrehungen/min erkennt die Elekiro-
nik eine Trainingsunterbrechung. Im Display wird STOP SCAN
angezeigt und die Trainingsdaten werden im Wechsel ange-
zeigt.

? RPM oder SPEED 2 TIME 2 DISTANCE 2 Kjoule/Kcal?

PULSE ? 2?2? u.s.w.
* “MODE" driicken stoppt und startet den Anzeigewechsel.

Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt. Driicken
Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren nicht, schaltet die
Elektronik in den Standby-Betrieb mit Uhrzeitanzeige.

Eine Trainingsunterbrechung wird eine paar Sekunden verzs-
gert erkannt.

Trainingswiederaufnahme

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

RECOVERY Erholungspulsphase
Die RECOVERY-Funktion kann nach jedem Trainingsprogramm
angewendet werden.

Mit der RECOVERY-Taste erreicht man eine Erholpulsmessung
zum Trainingsende. Aus Anfangs- und Endpuls einer Minute
wird die Abweichung und eine Fitnessnote ermittelt. Bei glei-
chem Training ist die Verbesserung dieser Note ein MaB fir die
Fitnesssteigerung.

Wenn Sie die Zielwerte erreicht haben beenden Sie das Trai-
ning, dricken die RECOVERY-Taste, und lassen danach die
Hande auf den Handpulssensoren liegen. Bei vorheriger Puls-
messung erscheint im Display 00:60 fir Zeit und im PULSE-Dis-
play blinkt der aktuelle Pulswert. Die Zeit beginnt von 00:60

herunter zu zdhlen. Lassen Sie die Hande auf den Handpulssen-

soren liegen, bis auf >0< gez&hlt worden ist. Rechts im Display
wird ein Wert zwischen F1 und F6 angezeigt. F1 ist der beste
und F6 der schlechteste Status. Nochmaliges Driicken von
RECOVERY beendet die Funktion.

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

X
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Trainings- und Bedienungsanleitung
Aligemeine Hinweise
Systemtone

Einschalten

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

Vorgaben

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

Maximalpulsiiberschreitung

Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag iber-
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,
F1.0 = sehr gut,

P2 = Erholungspuls
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 Ohrclip

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

Vermeiden Sie Storimpulse.

¢ Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an Ihrem Ohrléppchen
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.

¢ 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

Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Mit Handpuls

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

e 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 Kontakifléichen

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
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.

& | o

-~ @ v v
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optional optional
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Stérungen beim Trainingscomputer

Driicken Sie die SET -Taste léinger (Reset)

Batteriewechsel

Erscheint die Displayanzeige nur noch sehr schwach, sollten die
Batterien ersetzt werden. Die Werte und Vorgaben des letztes
Training gehen verloren. Die Uhrzeit muss neu eingestellt wer-
den.



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 gewiinschten 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 léngere 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 Belastungsintensitdt wird bei 65—
75% (vgl. Diagramm) des Maximalpulses erreicht. In Abhdngig-
keit vom Alter verdndert sich dieser Wert.

Belastungsumfang

Daver einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:
Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen

léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—-/Kreislauflei-

stung erreicht wird.
Faustregel:

Trainingshéufigkeit 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 Anfangertraining kann in den ersten 4 Wochen folgender-
mafen konzipiert sein:
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Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 R ——
|l — Maximaloul
200 ~ (220 minus Alter)
180 ~—— | |
160 —  Fitnesspuls T~
~—t L (75% vom Max.Puls) T~ —
140 T~ ~
1200 [ JT=S=~bei | ==
-d-_L ~< ]
100 ( sred | [T~
I~ Fetiverbrennungspuls ST--eal
80 (65% vom Max.Puls) il

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Alter

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-minitige
Gymnastik dem Aufwdrmen bzw. dem Cool-down. Zwischen
zwei Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen,
wenn Sie im spdteren Verlauf das 3 mal wéchentliche Training
von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen
ein tagliches Training.

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

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 wachentlich 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
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Safety instructions

Please observe the following instructions for your own
safety:
e The safety level of the device can only be maintained provi-

ded that it is regularly inspected for damage and wear and
tear.

® 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. For Your Safety:
* |n order to prevent injuries caused by wrong stress or over-

stress, the training device may only be used in accordance
with the instructions.

e Before starting the training, check with your GP that you are
fit for training with this device. The doctor's findings should

form the basis for the setup of your training programme.

* ltis not recommended to permanently set up the device in Incorrect or excessive training may damage your health.

humid rooms due to the resulting corrosion development. . . . .
9 P ¢ Systems to monitor your heart rate can be imprecise. Excessi-

* Assure yourself regu.lar.|y that the fraining device functions ve training may result in serious damage to your health or
properly and that it is in duly condition. death. Should you feel dizzy or weak, stop the training
* The operator is responsible for the safety controls, which immediately.

have to be carried out on a regular and proper basis.

e 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.
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Functions

The electronics features the following functions:
* Total kilometres are saved

e Default setting of training data

e Pulse display with pulse monitoring

* Fitness note following one minute of pulse recovery
(RECOVERY)
e Conversion from Kjoule to Kcal

Area of Operation (%)
The 5 buttons are briefly explained below. nm{@

MODE (press briefly) before the training

* Change to the next default area.

Settings or values are adopted.

MODE (press briefly) during the training

* Switch automatic display change on or off
* Change to the next display area.

MODE (press for longer) RESET

e Clear the display for a restart.

MODE ond RESET

at the same time

e Change between Kjoule and Kcal display in conjuncti-
on with clearing of the display.

Minus - / Plus +

With these function buttons, values are changed in the dif-
ferent input areas before the training

® Press for longer > faster value throughput

RESET

(press briefly) before the training

* Clearing of the displayed default value

RESET @ il
(press for longer)

e Clear the display for a restart.

RECOVERY (recovery pulse with fitness note) \*J

With this function button, the recovery pulse function is

started and a fitness note determined. y

Pulse Measurement

Your pulse can be measured using 3 sources:
1. Ear clip(optional) m S

2. Hand pulse sensors
3. Chest strap with plug-in receiver (optional) B _,ﬁ

_—




Training and Operating Instructions

Display area /

Display
The display informs about the
different functions.
Total kilometres
(odo) Display of
0-9999
Training time
. Display of
(Time) 0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Cadence
Display of
(RPM) 14-199
Speed
km/h Display of n
(km/h) 5,0 - 99,9 km/h
Distance
(DISTANCE) Display of
0,00 > 999,9
999,5> 0,00




Energy consumption

UT6886/UT6887

Energy
consumption Display of
(KJOULE) 0 > 99:59
or 9990 > 0
(Kcal)
Pulse Heart symbol (flashes), when

signal is recorded

Display of
40 - 220

The cadence in the instructions
refers to a home trainer

60 rpm = 21.3 km/h.

In the case of a crosstrainer, the
assignment is

60 rpm = 9.5 km/h




Training and Operating Instructions

Training

1. Training Without Defaults

e Press one button

STOP is displayed and TIME flashes for the input of a training
time and a pulse value is displayed when the pulse signal is
detected via the ear clip, hand pulse or plug-in receiver.

and / or

* Pedadlling

The training time and following displays are shown as coun-
ting upwards.

The display change is active and is shown using SCAN.

The display areas change every 6 seconds.

2. Training With Defaults

Default values can be input under time, distance and energy.
These values count downwards at the start of training. If zero is
reached, the display flashes and a signal tone is output.

Upward counting is then started again with the default value.

Under pulse, a value can be input, which flashes when it is
exceeded.

e Press one button
Display: “TIME” default

Time default (TIME)

e Input values with “Plus” or “Minus” (e.g. 30:00)
e Confirm with “MODE".
Display: Next default, “DISTANCE”

Distance default (DISTANCE)

* Input values with “Plus” or “Minus” (e.g. 7.50)
e Confirm with “MODE".
Display: Next default, “Kjoule or Kcal”

Energy consumption (Kjoule or Kcal)

* Input values with “Plus” or “Minus” (e.g. 780)
e Confirm with “"MODE".
Display: Next default, “Age Input”

Pulse monitoring (the area flashes if the value is exceeded)

* Input value with “Plus” or “Minus” (e.g. 130)
e Confirm with “"MODE" (default mode completed)
Display: Readiness for training with time default

° Pedalling starts the training

Default values are displayed as counting downwards.
SCAN display change is active



e Pressing “MODE" stops and starts the display change.
e When defaults are reached for time, distance and
Kjoule/Kcal

(O-values), brief signal tones are output and the bottom display
areas flash. From now, the values count upwards again.

o |f the input pulse value is exceeded, the bottom pulse display
flashes as a warning.

Interruption or End to Training

If there are fewer than 15 cadences/min, the electronics detects
that training has been interrupted. STOP SCAN is shown in the
display and the training data is displayed in rotation.

- RPM or SPEED ~ TIME - DISTANCE -Kjoule/Kcal- PULSE —
ODO - efc.

® Pressing “MODE” stops and starts the display change.

The training data is displayed for 4 minutes. If you do not press

any buttons or train in this time, the electronics switches to
standby mode and displays the time.

An interruption to training is defected with a delay of a few
seconds.

Resuming Training

If you continue the training within 4 minutes, the
last values continue counting or count downwards.

RECOVERY Recovery pulse stage

The RECOVERY function can be used after each exercise
program.

The RECOVERY button is used to initiate recovery pulse
measurement at the end of exercising. Initial and final pulse
during one minute are used fo calculate deviation and a fit-
ness score. In case of equal exercising, improvement of such
score is a measurement for increase of fitness.

When reaching the target values, end exercising and press
the RECOVERY button; then, leave your hands at the hand
pulse sensors. In case of previous pulse measurement, the
display shows 00:60 for time, and the PULSE display shows
the current pulse value (flashing). The countdown starts at
00:60. Leave your hands at the hand pulse sensors until the
countdown reaches >0<. The display will show on its right a
value between F1 and F6. F1 is the best status; F6 is the
worst status. The function can be ended by pressing again
RECOVERY.

If no pulse is measured in the beginning or at the end of the
reverse counting, the error message “Err” is displayed.

X
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Training and Operating Instructions
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 Kloule/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 - ( 10 x (P1-P2) PP]] —P2 )2

P1 stress pulse P2 = recovery pulse

F1.0 = very good F6.0 = insufficient

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 ear clip

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.

e 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

Please observe the corresponding instructions.

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.

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
pulse plug, hand pulse measurement is automatically deactivat-
ed. It is not necessary to disconnect the plug of the hand pulse

measurement.
P

-~ @ v v
@ ) " optional optional
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Failures with the training computer

Press the “SET” key for a longer period of time (resef).

Change of batteries

If the display is only slightly illuminated, the batteries must be
changed. The values and default settings of the previous train-
ing session will get lost. The time setting must be entered again.



Training Instructions

Sports medicine and training science use cycle ergometry,
among other things, for the examination of the functional capa-
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.

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:

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner

220 L . —
—— Maximalpulse

200 ~ (220 minus Age)

180 ~—l [ |

160 ——— Fitnesspulse T~

- .(_\ (75% of Max.Pulse) \\
140 e —
120 7T T ——
e e ~ -
100 ( =
I~ Fat combustion pulse it N
80 (65% of Max.Pulse) =1

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Age
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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.

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

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

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
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Sikkerhedsanvisninger

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til felgende
punkter:

Treeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast over-

flade.

Kontrollér forbindelserne med hensyn til fastgerelse inden
treeningsapparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6
dages brug.

For at undgd kvaestelser som felge af fejlbelastning eller over-
belastning mé traeningsapparatet kun betjenes i henhold il
vejledningen.

Det kan ikke anbefales at opstille traeningssapparatet i fugti-
ge rum i en leengere periode af hensyn til rustdannelse.
Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

Sikkerhedskontroller hgrer under brugers pligter og skal udfe-
res korrekt med jsevne mellemrum.

Defekte eller beskadigede komponenter skal udskiftes omgé-
ende.
Der mé& kun anvendes originale reservedele fra KETTLER.

* Traeningsapparatet m& ferst benyttes, nér det er istandsat.

e Treeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes

under forudsaetning af, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.

Sikkerhedsoplysninger:

* Sperg din lege fil rads, for du begynder at trene med

maskinen. Legens vurdering ber ligge til grund for opbyg-
ningen of dit freningsprogram. Forkert eller for meget tree-
ning kan fore il sundhedsmaessige skader.

Hjertefrekvensovervagningssystemer kan vaere upracise. For
meget traening kan fore fil alvorlige, sundhedsmaessige ska-
der eller kan veere livsfarligt. Hvis du bliver svimmel eller
foler dig utilpas, sa stands straks treeningen.



Funktioner
Elektronikken byder pé felgende funktioner:

* Det totale antal kilometer gemmes

e Forudindstilling af traeningsdata

* Pulsvisning med pulsovervagning

e Fitnesskarakter efter et minuts restitution (RECOVERY)
e Skift fra kjoule til kcal

Funktionsomrade
Der falger en kort forklaring af de 5 taster.
MODE (tryk kort) fer du begynder at treene

o Skift til naeste indstillingsomrade.

Indstillingerne eller vaerdierne overtages.
MODE (tryk kort) mens du er i gang med traeningen

* Teend/sluk for automatisk displayskift
e Skift til naeste indstilling.

MODE (hold knappen nede) RESET
e Slet displayet, og start igen.
MODE og RESET samtidigt

e Skift mellem visning af kjoule og keal, sletter de viste
data.

Minus - / plus +

Med disse funktionstaster zendres dataene i de forskellige
funktioner, for du begynder at traene

* hold knappen nede > vaerdierne vises hurtigt efter hin-
anden

RESET (tryk kort) fer du begynder at traene
e Slet de viste data

RESET (hold knappen nede)

o Slet displayet, og start igen.

RECOVERY (restitutionspuls med fitnesskarakter)

Med denne funktionsknap startes restitutionspulsfunktionen
og der gives en fitnesskarakter.

Pulsmdling

Pulsmalingen kan foretages p& 3 méder:

1. Oreclips (ekstraudstyr)

2. Handpulssensorer

3. Brystbaelte med pulsmodtager (ekstraudstyr)
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Treenings- og betjeningsvejledning

Visningsomrade/
Display

| displayet vises
informationer om de
forskellige funktioner.

Total antal kilometer

(odo) Visning of
0-9999
traeningstid
(Time) Visning af
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
treedefrekvens
(RPM) Visning af
14-199
hastighed
(km/h) Visning af
5,0 - 99,9 km/h
afstand
(DISTANCE) -
Visning of
0,00 >999,9
999,5 > 0,00
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energiforbrug
(KJOULE) Visning af
eller 0> 99:59
(keal) 9990 >0
Puls Hjertesymbol (blinker), nCr signalet

registreres

Visning af
40 - 220

Pedalomdrejninger i brugsanvisningen

gelder for hjemmetraeneren
60 o/min = 21,3 km/h.

Pd en crosstrainer er det
60 o/min = 9,5 km/h.




Treenings- og betjeningsvejledning

Traening

1. Traening uden forudindstillinger

e Tryk p& en knap
STOP vises og TIME blinker, nér traeningstiden skal indstil-

les og der vises en pulsvaerdi, nér pulssignalet registre-
res af greclipsen, handpulsen eller pulsmodtageren.

og / eller

e Trede i pedalerne

Treeningstiden og de efterfolgende data i displayet vises med
stigende vaerdier.

Displayskiftet er aktivt og vises med SCAN .

De forskellige data vises i 6 sekunder.

2. Traening med forudindstillinger

Man kan indtaste data under tid, straekning og energi. Nér du
starter traeningen, teeller vaerdierne nedad. Ved nul blinker vis-
ningen, og der lyder en alarmtone.

Derefter taelles der videre med de indstillede veerdier i stigende
reekkefalge.

Under Puls kan der indtastes et tal, som blinker, nar man kom-
mer over denne vaerdi.

e Tryk p& en knap
Display: Indstillinger for “TIME”

Tidsindstilling (TIME)

¢ Indstil tiden med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 30:00)
e Bekraeft med “MODE".
Display: nzeste indstilling “DISTANCE”

Afstandsindstilling (DISTANCE)

e Indstil energiforbruget “Plus” eller “Minus” (f.eks. 7,50)
* Bekraeft med “MODE".
Display: naeste indstilling “kjoule eller kcal”

Indtastning af energiforbrug (kjoule eller kcal)

e Indstil energiforbruget “Plus” eller “Minus” (f.eks. 780)
* Bekraeft med “MODE".

Display: neeste indstilling “Alder”

Pulsovervagning (nér pulsen kommer over den indstillede
vaerdi, blinker displayet)

e Indstil pulsen med “Plus” eller “Minus” (f.eks. 130)

o Bekraeft med “MODE" (afslutter indstillingen af vaerdierne)
Display: Maskinen er klar til traeningen med forudindstillet tid

* Nar du treeder i pedalerne, starter treeningen

De indstillede veerdier tzelles nedad.
SCAN er aktiveret



e “Tryk p& “MODE" for at stoppe og starte scan-funktionen.

e Naér de indstillede vaerdier for tid, afstand og kjoule/kcal
(O-vaerdier) er néet, lyder nogle korte alarmtoner, og de
nederste vaerdier i displayet blinker. Veerdierne teeller nu
opad.

e Nar den indtastede pulsvaerdi overskrides, blinker den neder-
ste pulsvisning som advarsel.

Afbrydelse eller afslutning af treeningen

Ved feerre end 15 pedalomdrejninger/min registrerer elek-
tronikken, at traeningen afbrydes. | displayet vises STOP
SCAN og fraeningsdataene vises i skiftende raekkefelge.

- RPM eller SPEED - TIME - DISTANCE —kjoule/kcal- PULSE -
ODO - osv.
* “Tryk pd “MODE" for at stoppe og starte scan-funktionen.

Traeningsdataene vises i 4 minutter. Hvis du i dette tidsrum hver-
ken trykker p& nogle af tasterne eller traener, skiftes automatisk
til standby med visning af klokkesleet.

Hvis du afbryder traeningen, registreres det efter et par sekun-

der.

Starte treeningen efter en pause

Nar du fortsaetter med at traene inden for 4 minutter teelles
videre opad eller nedad fra de sidste veerdier.

RECOVERY Restitutionsfase

RECOVERY-funktionen kan benyttes efter hvert traeningspro-
gram.

Restitutionspulsen males med RECOVERY-tasten efter endt
traening. Alvigelse og fitnesskarakter beregnes ud fra start-
og slutpulsen. Ved ensartet traening er en forbedring af dette
tal et udtryk for en forbedret kondi.

Afslut traeningen, nér du har n&et mélvaerdierne, tryk pa
RECOVERY-asten, og lad haenderne ligge p& pulssensorer-
ne. Ved forudg&ende maling af pulsen

vises 00:60 i displayet for tid, og den aktuelle pulsvaerdi
blinker i PULSE-displayet. Tiden begynder at telle ned fra
00:60. Lad heenderne blive liggende p& pulssensorerne,
indtil der er falt ned til >0<. Til hgjre i displayet vises en
vaerdi mellem F1 og F6. F1 er den bedste og F6 den dérlig-
ste karakter. Funktionen afsluttes ved at trykke én gang til pa
RECOVERY.

Hvis der i starten eller slutingen aof tilbagetzlling af tiden ikke
registreres en puls, vises en fejlmelding > “Err”.

X
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Treenings- og betjeningsvejledning
Generelle oplysninger
Systemlyde

Teende
Der heres en kortvarig lyd ved segmenttest, nar der teendes.
Forudindstillinger

Ndr 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 XPF]’]—PQ 2

P1 Belastningspuls, P2 Hvilepuls

F1.0 super F6.0 utilfredsstillende

Beregning af gennemsnitsveerdier

Gennemsnitsvaerdierne 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 greclips

Pulssensoren arbejder med infraredt lys. Den méler de forand-
ringer, der opstar ved, at pulsen tillader, at en vis maengde lys
passerer. Inden pulssensoren saettes fast pa eret, gnides det kraf-
tigt ca. 10 gange for at f& gang i blodcirkulationen.

Undgé stejimpulser.
o Szt clipsen pd, s& den sidder godt fast i ereflippen. Prov dig

frem, til den sidder p& det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

e Undga at freene i for staerkt lys, da mélingerne 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
hjselp af en clips.

Med brystbzlte

Se den medfelgende vejledning.

Med handpuls

Handsensorerne registrerer en min. spaending fremkaldt ved
kontraktion af hjertet, og dette fortolkes af elektronikken

® Hold altid begge haender fast p& kontakifladerne
* Undgé& at omslutte dem i ryk

® Hold haenderne stille og undgéd kontraktioner og gnidning
pé kontaktfladerne.

Det er kun muligt at benytte en slags pulsmdling. enten med are-
clips eller med hé&ndpuls eller brystbaelte. Hvis der ingen are-
clips eller modtager er i pulsbasningen, er handpulsmélingen
aktiveret. Hvis der sluttes en ereclips eller modtager til pulsbes-
ningen, deaktiveres handpulsmélingen automatisk. Det er ikke
nadvendigt at traekke handpulssensorernes stik ud.

o | W

-~ @ v v
@ . __. optional optional
optional optional

il

Defekt traeningscomputer
Tryk p& SET — knappen i leengere tid (reset)
Batteriskift

Ses visningen i displayet kun meget svagt, skal der szettes nye
batterier i computeren. De sidste traeningsveerdier gér tabt. Klok-
keslzettet skal indstilles igen.



Treeningsvejledning

Inden for sportsmedicin og traeningsvidenskab udnyttes cykeler-

geometrien til bl.a. at kontrollere funktionsevnen af hjerte, kreds-

leb og édndesystem.

Om treeningen har givet den gnskede effekt efter nogle uger,
kan du konstatere pd felgende méde:

1. Du kan udfere en bestemt udholdenhedstraening med lavere
hjerte-/kredslgbsydelse end tidligere

2. Du kan udfere en bestemt udholdenhedstraening med samme
hjerte-kredslgbsydelse over laengere tid.

3. Du bliver hurtigere frisk igen i forhold il tidligere efter at
have udfert en bestemt udholdenhedstraening.

Vejledende verdier for udholdenhedstraening

Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle
maksimalpuls er néet. Den maks. opndelige hjertefrekvens
afhaenger aof alderen.

Her geelder tommelfingerreglen: Den maksimale hjertefrekvens
pr. minut svarer til 220 pulsslag minus alder.

Eksempel: Alder 50 ér > 220 - 50 = 170 puls/min.

Belastningsintensitet

Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnds ved

65-75% (jf. diagram) af den individuelle hjerte-kredslabsydelse.

Denne veerdi varierer, hvilket afhaenger of alderen.

Belastningsomfang

Varigheden af en traeningsenhed og hyppigheden af denne pr.
uge:

Det optimale belastningsomfang er, nar 65-75% af den indivi-
duelle hjerte-kredslgbsydelse 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:

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending

220 i
| —  Maximaloul

200 -, (220 — alder)

180 ~ |

160 —=  Fitness Puls T—

= -(,\ 75% Max.Puls) T~
140 C ~—~—— ~_
120 77== -
S
]00 =+~ -] L ) -
I~ Fedforbraending Puls =+-d-_L
80 (65% Max.Puls) -

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 alder
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Forud og efter hver traening anbefales det at lave nogle gymno-
stiske @velser i ca. 5 minutter til opvarmning og cool-down. Det
anbefales kun at traene hver anden dag, hvis du senere veelger
at freene 3 gange om ugen i 20-30 minutter. Ellers er der intet
der taler imod en daglig traening.

Traeningsintensitet Omfanget af en treeningsenhed
Uge 1

3 gange om ugen 2 minutters traening

1 minuts pause med gymnastik

2 minutters traening

1 minuts pause med gymnastik

2 minutters treening

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 traening

3 gange om ugen

3 gange om ugen

3 gange om ugen




Leistungstabelle

- GB - Performance table Tableau de performances - NL- Prestatientabel
- E- Table de rendimiento
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- 1- Tabella delle prestazione -PL- Tabela wynikéw - CZ - Vykonova tabulka
- P - Tabela de desempenho - DK - Treenings skema






