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VIGTIGE INSTRUKTIONER

Lees venligst disse instruktioner omhyggeligt, inden du udferer montering og bruger dem forste gang. De indeholder
oplysninger, der er vigtige for din sikkerhed samt for brug og vedligeholdelse af enheden. Opbevar disse instruktioner pa et
sikkert sted til referenceformal, vedligeholdelsesarbejde og for at hjelpe dig ved bestilling af reservedele.
Traeningsapparatet er beregnet til hjemmebrug savel som til kommercielt brug og skal betjenes i torre rum. Til kommerciel
brug skal den stationaere treeningsenhed betjenes i et overvaget rum.

FOR DIN SIKKERHED

Denne enhed kan bruges af personer pa 14 ar og wldre, sdvel som
personer med nedsatte fysiske, sensoriske eller mentale evner eller
mangel pé erfaring og viden, nar de er under opsyn eller er blevet
instrueret i sikker brug af enheden og forstar deraf folgende farer.
Born ma ikke lege med enheden: Rengering og
brugervedligeholdelse m4 ikke udferes af bern uden opsyn.

FARE! Hold bern veek under montering af produktet (Sluk sma
dele).

FARE! Enheden kraeyer en netspaending pa 230V, 50Hz. - Tilslut
netledningen til en Korrekt jordet stikkontakt. Brug ikke flere
stikkontakter til tilslutning! Hvis der anvendes et forleengerkabel,
skal det overholde VDE-retningslinjerne. Enheden ma kun bruges
med den originalt medfolge madapter. Duma aldrig selv
gribe ind i hovedstremfors il produktet. Lej om nedvendigt
kvalificeret personale. Sorg f t elektriske kabel ikke kommer i
klemme eller bliver en "snubll
ADVARSEL! Denne enhed e
hjemmebrug og ma kun brug

Enhver anden brug er forbud otentielt farlig. Producenten kan
ikke holdes ansvarlig for skad

arsaget af forkert brug.
Apparatet ma kun bruges til ilsigtede formal (dvs. til fysisk
traening af voksne). “
FARE! Informer personer til iseer born) om mulige farer
under treeningen.
FARE! Treek altid stikket ud for enhver reparation eller
vedligeholdelse og for rengering.
FARE! Ukorrekte reparationer og strukturelle eendringer
(adskillelse eller originale dele, fastggrelse af ikke-godkendte dele
osv.) kan udgere en risiko for brugeren.
FARE! Alle elektriske enheder udsender elektromagnetiske signaler,
nar de er i drift. Pas pa ikke at bruge apparater med seerlig hoj
straling i neerheden af cockpittet eller styreelektronikken, ellers kan
de viste veerdier blive forfalsket (dvs. pulsmaling).

ende designet til
rre indenders omrader.

ADVARSEL! Ver ogsa opmerksom pa treeningsvejledningen i
treeningsvejledningen.

ADVARSEL! Alle indgreb/manipulationer af enheden, der ikke
er beskrevet her, kan forérsage skade eller bringe brugeren i
fare. Yderligere indgreb er kun tilladt af specialuddannet
personale.

=  ADVARSEL! Treeningsapparatet er udelukkende beregnet til
hjemmebrug. Du treener med en enhed, der er designet efter
de nyeste sikkerhedsstandarder. Mulige farepunkter, der kan
forarsage skader, undgés og sikres bedst muligt. I
tvivlstilfeelde og hvis du har spergsmal, bedes du kontakte din
forhandler eller HOI BY KETTLER Service. Udfer et tjek af
alle udstyrsdele, iseer skruer og metrikker, cirka hver 1. til 2.
maned. For start-

Nar du treener, skal du fa din familielaege til at afklare, om dit
helbred er egnet til at treene med denne enhed. De medicinske
fund skal veere grundlaget for opbygningen af dit
treeningsprogram. Forkert eller overdreven treening kan fore til
skader pa dit helbred.

For hver brug skal du altid kontrollere alle skrue- og stikforbindelser
samt de respektive sikkerhedsanordninger for korrekt pasform.
Vores produkter er underlagt konstant, innovativ kvalitetssikring.
Vi forbeholder os ret til tekniske sendringer som folge af dette.
Enhedens placering skal veelges pa en sédan made, at der sikres
tilstreekkelige sikkerhedsafstande til forhindringer. Det frie omrade
omkring maskinen skal veere mindst 1 meter storre end
treeningsomrédet. Serg for, at ingen andre er i det frie omrade, mens
enheden er i brug.

Overhold de generelle sikkerhedsforskrifter og forholdsregler for
handtering af elektrisk udstyr.

Tag produktet ud af stikkontakten, nar det ikke er i brug i leengere
tid.

Kun gvelser fra treeningsvejledningen ma udferes pa dette
treeningsapparat.

Traeningsapparatet skal opstilles pa et plant underlag. Laeg passende
stodabsorberende materiale nedenunder (gummimétter eller
lignende) for at absorbere stod. Kun for enheder med veegte: undga
den harde pavirkning af vaegtene.

Ver opmerksom pé de anbefalede drejemal (= xx Nm) ved
montering af produktet.

Den faktiske menneskelige ydeevne kan afvige fra den viste
mekaniske ydeevne.

For enheder uden frilgb skal du vaere opmeerksom p4, at de
bevaegelige dele ikke kan stoppes med det samme.
Treeningsapparatet overholder DIN EN ISO 20957-1:2014-. 05/
DIN EN ISO 20957-5:2017-04, klasse SA.

Klasse B- og C-enheder er ikke egnede til hoj nejagtighed.
Produktet er ikke egnet til personer med en kropsvaegt pa mere end
130 kg.

Enheden har et elektromagnetisk bremsesystem. Dette er en
hastighedsatheengig/hastighedsuathaengig atheengig af computerens
indstilling.

PULSOVERVAGNING / HRC TRENING FARE!
Pulsovervagningssystemer kan vaere unojagtige. Overdreven
traening kan resultere i alvorlig skade eller dod. Stop med at
treene med det samme, hvis du foler dig svimmel eller svag.

ADVARSEL! Hvis pulssignalet mistes, vil strommen fra
enheden forblive konstant i 60 sekunder og derefter langsomt
rampe ned. Tjek venligst dit pulsmalesystem (fx
pulsbrystbzlte), sa signalet kan opfanges igen af
elektronikken. Til pulstraening (HRC) anbefales en brystbalte
for bedre nojagtighed.

Denne manual kan ogsa downloades fra
www.kettlersport.com



MONTERINGSVEJLEDNING

FARE! Serg for, at dit arbejdsomrade er fri for mulige farekilder,
lad for eksempel ikke veerktoj ligge. Bortskaf altid
emballagemateriale pa en sidan made, at det ikke udger nogen
fare. Der er altid risiko for kvzelning, hvis bern leger med
plastikposer!

Serg for, at du har modtaget alle de nodvendige dele

(se tjekliste), og at de er ubeskadigede. Hvis du har grund til at
klage, bedes du kontakte din HOI BY KETTLER-forhandler eller
HOI BY KETTLER-service.

For du samler udstyret, skal du studere tegningerne omhyggeligt
og udfore operationerne i den reekkefolge, som diagrammerne
viser. Den korrekte reekkefolge er angivet med store bogstaver.
Udstyret skal monteres med forngden omhu af en voksen person.
Hvis du er i tvivl, tilkald hjeelp fra en anden person, hvis det er
muligt, teknisk talentfuld.

Det nedvendige fastgorelsesmateriale til hvert monteringstrin er
vist i diagrammet. Brug fastgerelsesmaterialet

HANDTERING AF UDSTYRET

ADVARSEL! Vi anbefaler ikke at bruge enheden i umiddelbar
neerhed af fugtige rum pé grund af den tilhgrende rustdannelse.

For du bruger udstyret til treening, skal du omhyggeligt
kontrollere, at det er blevet korrekt samlet.

Seet dig grundigt ind i alle enhedens funktioner og indstillinger,
inden du starter din forste traeningssession.

Enhver lille designrelateret stoj, der kan opstd, nar svinghjulet
roterer, har ingen indflydelse p4 enhedens funktion. Enhver stoj,
der opstéar under bakgear, skyldes tekniske arsager og er absolut
uskadelige.

Traeningsapparatet har et elektromagnetisk bremsesystem.

For hver brug skal du altid kontrollere alle skruer og stik

VEDLIGEHOLDELSE - SERVICE - RESERVEDELE

*  Beskadigede komponenter kan bringe din sikkerhed i fare
eller reducere udstyrets levetid.

RESERVEDELE BESTILLING SIDE 33

Ved bestilling af reservedele skal du altid oplyse det fulde
varenummer, reservedelsnummer, den ngdvendige maengde og
varens S/N (se handtering).

Eksempel pa ordre: Art. nr.BK1055-XXX/ reservedelsnr.
7000XXXX/ 1 stk / S/N oceeecrvvrrrnnnns Behold venligst originalen
emballering af denne artikel, sa den kan bruges til transport pa et
senere tidspunkt, hvis det er nedvendigt. Varer kan kun returneres
efter forudgaende aftale og i (intern) emballage, som er sikker for
transport, i original seske, hvis det er muligt. Det er vigtigt at give
en detaljeret fejlbeskrivelse/skaderapport!

praecis som anvist.
Veer opmeerksom p4, at der altid er en mulig risiko for skader ved
enhver brug af veerktej og ved manuelle aktiviteter. Ga derfor
forsigtigt og forsigtigt frem, nar du samler enheden!
Bolt forst alle delene lost sammen, og kontroller, at de er monteret
korrekt. Speend boltene med handen, indtil der meerkes modstand,
og brug derefter det angivne veerktej til til sidst at stramme dem
helt. Kontroller derefter, at alle skrueforbindelser er spaendt godt til.
Aftekniske drsager forbeholder vi os retten til at formontere
komponenter (f.eks. tilfgjelse af slangepropper).

forbindelser samt de respektive sikkerhedsanordninger
for at sikre deres korrekte funktion.

Beer passende fodtej (dvs. sportssko), nar du bruger udstyret.

Huis det er tilgeengeligt, bedes du justere styret og sadlen, sa du kan
finde den mest behagelige traeningsposition til din individuelle
kropssterrelse.

ADVARSEL! Udragende justeringsanordninger kan bringe
brugerens bevegelse i fare.

For at sikre, at sikkerhedsniveauet holdes til den hgjest mulige
standard, bestemt af dets konstruktion, ber dette produkt serviceres
regelmeessigt (en gang om aret) af specialforhandlere.

Sorg for, at vaesker eller sved aldrig kommer ind i maskinen eller
elektronikken.

= Udskift derfor straks beskadigede eller slidte komponenter og
fjern enheden, indtil den er blevet repareret. Brug kun
originale HOI BY KETTLER reservedele.

Vigtigt: Reservedelspriser inkluderer ikke fastgorelsesmateriale,
hvis der kraeves fastgorelsesmateriale (bolte, motrikker,
spendeskiver etc.), dette skal tydeligt fremga af ordren ved at
tilfoje ordene "med
fastgorelsesmateriale.
BORTSKAFFELSESINSTRUKTIONER
HOI BY KETTLER produkter er genanvendelige.
Ved slutningen af dens levetid bedes du bortskaffe
denne artikel korrekt og sikkert (lokale
affaldspladser).
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m VALABLE UNIQUEMENT POUR L’ALLEMAGNE

Informationen beziiglich der EU-Richtlinie zu Elektro- und Elektronik-Altgeraten (WEEE-

Richtlinie)

1. Entsorgung von Elektro- und Elektronikgeraten
Das Symbol der ,durchgestrichenen Miilltonne® bedeutet, dass Sie gesetzlich verpflichtet sind,
diese Gerate einer vom unsortierten Siedlungsabfall getrennten Erfassung zuzuflihren. Die Ent-
sorgung Uber den Hausmill, wie bspw. die Restmilltonne oder die Gelbe Tonne ist untersagt. Ver-
meiden Sie Fehlwiirfe durch die korrekte Entsorgung in speziellen Sammel- und Rulckgabestellen.

Wenn Sie Elektro- und Elektronikgerate entsorgen mochten, empfehlen wir Folgendes:
= Spenden Sie das nicht mehr gewlinschte Produkt einer gemeinniitzigen Organisation.
= Bringen Sie es zu einer autorisierten Sammelstelle fiir Altgerate, die von einer lokalen Behérde betriebe
wird. Informationen zu Sammelstellen in Deutschland finden Sie unter ERP Deutschland oder EAR.
= Unterstitzen Sie nationale Recyclingkampagnen.

2. Entnahme von Batterien und Lampen

Enthalten die Produkte Batterien und Akkus oder Lampen, die aus dem Altgeréat zerstdérungsfrei entnommen werden
kénnen, miussen diese vor der Entsorgung entnommen werden und getrennt als Batterie bzw. Lampe entsorgt werden.
Folgende Batterien bzw. Akkumulatoren sind in diesem Elektrogeréat enthalten: Batterietyp AA bzw. AAA mit den
chemischen Elementen Zink-Kohle

3. Moglichkeit der Riickgabe von Altgeraten

Besitzer von Altgeraten kdénnen diese im Rahmen der durch 6ffentlich-rechtlichen Entsorgungstrager eingerichteten
und zur Verfligung stehenden Moglichkeiten der Riickgabe oder Sammlung von Altgeraten unentgeltlich abgeben, da-
mit eine ordnungsgeméfe Entsorgung der Altgerate sichergestellt ist. Auflerdem ist die Riickgabe unter bestimmten
Voraussetzungen auch bei Vertreibern méglich. Unter dem folgenden Link besteht die Méglichkeit, sich ein
Onlineverzeichnis der Sammel- und Riicknahmestellen anzuzeigen zu lassen:
https://www.ear-system.de/earverzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.

Fiir Vertreiber: Die Riicknahme hat kostenlos beim Kauf eines gleichartigen Neugerates zu erfolgen. (1:1

Riicknahme) Unabhéngig davon, gibt es die Méglichkeit, die Altgerate kostenlos an den Vertreiber zuriickzugeben.
Voraussetzung daflr ist, dass die dufleren Abmessungen nicht gréfier als 25 Zentimeter sind und sich die Riickgabe
auf drei Altgerate pro Gerateart beschrankt (0:1 Riicknahme).

Einzelhandel: Vertreiber, die tUber eine Verkaufsflache fur Elektro- und Elektronikgeréate von mindestens 400
Quadratmetern verfligen, sind zur Ricknahme von Elektro-Altgeraten verpflichtet. Auf3erdem zur Ricknahme ver-
pflichtet sind Lebensmitteleinzelhéndler, die Uber eine Gesamtverkaufsflache von mindestens 800 Quadratmetern ver-
figen und mehrmals im Kalenderjahr oder dauerhaft auch Elektro- und Elektronikgerate anbieten und auf dem Markt
bereitstellen.

Fernabsatzmarkt: Fernabsatzmarkt: VVertreiber, die unter Verwendung von Fernkommunikationsmitteln ihre Produkte
verkaufen, sind zur Riicknahme von Altgeraten (richtig verpackt) verpflichtet, wenn die Lager- und Versandflichen
fur Elektro- und Elektronikgerate mindestens 400 m? betragen. Detaillierte Hinweise und Information finden Sie beim
Bestellvorgang.

Hinweis: Die Riickgabemoglichkeit besteht ausschliefilich flr gleichartige Altgerate, die mit mindestens einer
elektrischen oder elektronischen Komponente ausgestattet sind.

B2B-Hersteller: Im Fall von B2B-Geraten muss die Riicknahme nicht kostenlos angeboten werden.

4. Datenschutz
Wir weisen alle Endnutzer von Elektro- und Elektronikaltgeraten darauf hin, dass Sie fir das Léschen personenbe-
zogener Daten auf den zu entsorgenden Altgeraten selbst verantwortlich sind.

5. WEEE-Registrierungsnummer
Unter der Registrierungsnummer DE49590572 sind wir bei der stiftung elektro-altgerate register, Nordostpark 72,
90411 Niirnberg, als Hersteller von Elektro- und/ oder Elektronikgeraten registriert.

6. Sammel- und Verwertungsquoten

Die EU-Mitgliedsstaaten sind nach der WEEE-Richtlinie verpflichtet, Daten zu Elektro- und Elektronikaltgeraten zu
erheben und diese an die Europaische Kommission zu Gbermitteln. Auf der Webseite des BMU finden Sie weitere
Informationen.
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Monter pedalerne pa krankarmene.

Monter pedalerne pa krankarmene ved hjelp af en
gaffelnpgle. Krumtaparmene har et ,L” eller ,R’
stemplet ind i dem for at skelne hgjre fra venstre.
Hojre pedal har hgjregevind (normal). Den venstre
pedal har et venstregevind (modsat).
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HANDTERING

ADVARSEL! Treeningsmaskinen skal placeres pa en vandret, stabil overflade. Anbring egnet
stodabsorberende materiale under det for stodabsorbering og for at forhindre det i at glide (gummimatter

eller lignende). Sikkerhedsafstanden omkring cyklen skal veere mindst 1 meter storre end det omrade, du
treener i.



HANDTERING
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BIOMETRI
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Energy use (keal)
approx. 600 per hour

Fat burning
approx. 48 - 54 g per hour

Til alle, der kan lide at cykle og gerne vil undga belastning af leddene
P4 grund af den runde benbevaegelse er dette en serlig skansom
treeningsform for fod-, knae- og hofteled. Den er ideel til reguleret
kardiovaskuleer treening med traeningsmalet fedtforbraending, da den
fysiske belastning er lavere end ved lebetreening. Derfor er
hjemmetreaenere ogsa velegnede til personer, der er overvegtige eller
som har fysiske problemer og gnsker at undga for meget belastning af
knze- og hofteled.

Til traening relateret til puls anbefales en brystbeelte.

Fordelene:

- ergonomisk, optimalt justerbar til den gnskede
treeningsposition-

- ideel til kardiovaskuler traening og fedtforbreending
- lav belastning af leddene

- ogsa velegnet til overvaegtige og begyndere

- pladsbesparende og nem at transportere

Indstilling af den optimale siddeposition

Den ideelle holdning er at have din overkrop let bgjet fremad. Har du
rygproblemer, sa juster vippevinklen, s& overkroppen er i oprejst
siddestilling, hvilket beskytter rygsojlen og led.

Sedehojde

Forst og fremmest skal du justere sadlen til den optimale seedehgjde.
Dette opnas, nar du lige kan né pedalerne med halen med bgjede knze.
Du vil bevare en rund beveegelse af benene, hvis du aldrig streekker

kneeet helt ud. Derfor har du en treening som er skansom for fod-, knee-
og hofteled.

Afstand fra sadel til styr

Sadlen pé din hjemmetreener kan ogsa justeres vandret (alt efter model).
For at gore dette losnes skruerne under sadlen og skub sadlen fremad
eller bagud ned ad stangen, athengigt af din kropshejde.



b & &

Heldningen af styret pd din hjemmetraener kan justeres. Losn skruerne under cockpittet og set det i den optimale position. Speend
derefter skruerne igen, sa styret ikke glider!!

Treningsvariationer

For at oge belastningen af lar- og ballemusklerne, skal du understrege dine trin pa pedalerne. For at opna gget traening af bagsiden
af larene skal du leegge vaegt pa at traekke pedalerne med lpkken opad. Ydermere vil du have mulighed for at simulere en
bjergbestigning med hej pedalmodstand. I denne treening vil mave- og rygmuskler, overkrop og skuldermuskler indga samt
benmuskler.

Treningsanbefaling

Husk altid streekevelserne bagefter for at undga skader og muskelsmerter.

4-ugers treeningsplan for begyndere pa hjemmetraeneren

Tip: Qg varigheden af treeningsintervallerne fra 5. uge, indtil du kan Igbe i 20 til 30 minutter uden afbrydelser. Serg for at din
treeningspuls er ca. 60 - 65 % af din maksimale pulsfrekvens i de forste 8 uger og overstiger ikke 75 %.

19



TRANINGSINSTRUKTIONER

Sportsmedicin og fysisk uddannelse bruger ogséa
motionscyklen til at tjekke, hvor godt hjerte-kar- og
andedraetssystemerne fungerer.

Du kan kontrollere, om dine treeningspas har den gnskede
effekt efter et par uger pé folgende made:

1. Du er i stand til at na et vist niveau af udholdenhed med
mindre belastning af dit kardiovaskulzere system end for.

2. Du er i stand til at opretholde et vist niveau af udholdenhed

med det ssmme kardiovaskulaere output over en lengere
periode.

3. Du kommer dig hurtigere end for, nar dit kardiovaskuleere
system preesterer pd et vist niveau.

Treeningssessionerne er designet til at give intensiv cykeltreening

pa tveers af forskelligt terreen. Forskelligt terreen og forskellige
ruter simuleres ved at bruge forskellige treeningsfunktioner.
PULSZONER

Pulsmaler:

Cyklen har pulsmaler, brystbeelte til pulsmaling medfolger ikke.

Hvis du bruger et pulsur under dit treeningspas, skal du veere

opmeerksom pa folgende rad: Maksimal puls: Den maksimale

puls er athaengig af alder. Maksimal puls pr. minut er lig med

Restitution > 50 - 65 %

Udholdenhed > 65 - 80 %

Effekt > 75 - 85 %

Interval > 65 - 92 %

Racertilstand > 80 - 92 %

Du ber kun veere i en racertilstand pa > 92 % i en kort
periode!

At kunne kombinere forskellige traeningsfunktioner giver
dig mulighed for at tilpasse din egen traeningssession.
Leengde og hyppighed af hver treeningssession hver uge:
Det ideelle anstrengelsesomrade opnas, hvis 65 - 75 % af det
kardiovaskulere outputniveau nas over leengere tid.
Tommelfingerregel: Begyndere ber starte med korte
treeningspas pa mellem 20 og 30 minutter.

Ilobet af de forste fire uger kan et
begyndertreeningsprogram se sadan ud: 5 minutters
udstrakning bade for og efter traeningspasset for enten at
varme op eller kole ned. Mellem to traeningspas skal der
vaere én dag, hvor du ikke treener, hvis du pa et senere
tidspunkt har teenkt dig at ege traeningspas pa 3 gange om
ugen til mellem kl.

30 og 60 minutter hver. Ellers er der ingen grund til ikke at

220 slag minus din alder. Eksempel: 50 ar > 220 - 50 = 170 slag/ treene hver dag.

min.

Anstrengelsesniveauerne vises som en procentdel (%) af denne
beregnede veerdi. f.eks. 50 &r gammel: 100% = 170 slag/min.; 70

% = 119 slag/min. etc.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 I——
— Maximalpulse
200 \\ (220 minus Age)
160 —— _ Ftnesspulse T~
140 ‘\~~(_\ (75% of Max.Pulse) —
.l \\\\\__\\\ \\
120| [ ==l
100 ™~ Fat combustion pulse 17112
80 (65% of Max.Pulse) =

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Ag
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RESERVEDELE BESTILLING

DA - Ved bestilling af reservedele skal du altid oplyse det fulde varenummer, reservedelsnummer, den nedvendige
mangde og produktets S/N.

DA - Eksempel Typemaerkat — Serienummer

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenbery

A/N 33333-333
S/N 3333333 23333 3338

DIN EN IS0 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, §8

max. ### kg [@
Made in PRC

25
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RESERVEDELE BESTILLING




RESERVEDELE BESTILLING

HOI RIDE+ Stone EM1058-400

HOI RIDE+ Blueberry-Green EM1058-900

Explo No. Trisport Article No. Trisport Article No X
1 70001400 70001439
2 70001401 70001440
3 70001402 70001441
4 70001403 70001464
5 70001404 70001404
6 70001405 70001405 X
7 70001406 70001406 X
8 70001407 70001407 X
9 70001408 70001408 X
10 70001409 70001409 X
11 70001410 70001410
12 70001446 70001446
13 70001447 70001447
14 70001448 70001448 X
15 70001449 70001449 X
16 70001488 70001488
17 70001451 70001451
18 70001452 70001452
19 70001414 70001414
20 70001453 70001453
21 7000141 7000141 X
22 70001455 70001495 X
23 70001456 70001456
24 70001421 70001463
25 70001422 70001458
26 70001423 70001459
27 70001424 70001460
28 70001425 70001425
29 70001426 70001443
30 70001430 70001399 X
31 70001431 70001431
32 70001432 70001398
33 70001433 70001433
34 70001434 70001434
35 70001397 70001397 X
36 70001436 70001436 X
37 70001437 70001437 X
38 70001461 70001461 X
39 70001428 70001428 X
40 70001462 70001462 X
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KETTLER

TRISPORT AG

BOESCH 67

CH-6331 HUENENBERG
SWITZERLAND
www.kettlersport.com

@ kettlersportofficial
@@ kettlersportofficial
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KETTLER
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KNAPPERNES FUNKTION

Treeningscomputeren er udstyret med fem knapper: Folgende funktioner er tildelt disse knapper:

AGE
HT. C )

I/ wr ® @ \
EI:'E%VALS l:l D EI
s Mol 1.

I inaktiv tilstand

Nar du teender for displayet, gar du i inaktiv tilstand. Du kan starte en Quick Start-traening, fa adgang
til alternative treeningsmuligheder, oprette forbindelse til eksterne enheder eller fa adgang til
konsolindstillinger.

1 Treeningsknap
Velg mellem brugeradministration, tilslutningsfunktioner, indstillinger og traening, eller accepter et
valg efter behov.

Du kan ogsa trykke og holde denne knap nede i 5 sekunder for at tvinge konsollen til at lukke ned og
genstarte.

2 Tilslut knap

Opret forbindelse til Bluetooth LE/ANT+-enheder til konsollen.

3 Start/Enter-knap
Giver brugeren mulighed for at begynde og afslutte en treening.

4 minusknap
Bruges til at reducere veerdien af den aktuelle indstilling.

5 Plus knap
Bruges til at oge veerdien af den aktuelle indstilling.

Slukning af display
Efter 4 minutters inaktivitet slukker displayet.

ENGLISH 17
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TOMGANGSKARM

Standardskeermen for IDLE MODE er IDLE-skeermen vist nedenfor:

MANU

TRANINGSSKARM

@ TIVE O a— *
(2)3003 4 o\
@_KM HILLS I @ I_
) 00 ! [
. SCAN —
‘ KCAL
1

O
r ®
e MANU

3
_

Traningsskeermen giver dig folgende oplysninger:

1 Display med neglemalinger

Dette omrade af displayet kan vise enten Hastighed (KM/H eller MPH), RPM, Watt eller Heart Rate.
Omkring den numeriske udleesning er en maler, der viser den relative intensitet af hvert af de valgbare
dataelementer, der er anfert ovenfor.

2 Tidsvisning
Dette er den numeriske indikator for den forlgbne tid for den aktuelle treening eller den resterende tid

for et aktivt tidsintervalsegment.
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3 afstandsvisning

Dette er den numeriske indikator for den akkumulerede distance for den aktuelle treening eller
hoveddistancen for et aktivt distanceintervalsegment. Afstanden kan vises i enten kilometer (KM) eller
miles. Valget mellem KM eller Miles kan foretages i Indstillingstilstand.

4 Energidisplay

Dette er den numeriske indikator for den akkumulerede energi, der er forbraendt for den aktuelle
treening. En-energi kan vises i enten KCAL eller KJ. Valget mellem KCAL eller K] kan foretages i
indstillingstilstand.

5 niveau/watt display
Viser det aktuelle modstandsniveau i MANU-tilstand eller WATT i AUTO-tilstand.

6 Profildisplay
Viser treeningsprofil i niveauer (MANU-tilstand) eller i WATT (AUTO-tilstand)

GENERELLE FUNKTIONER

Dvaletilstand - hvis intet RPM-signal eller ingen tast trykkes efter 4 minutter, gar konsollen i
dvaletilstand. Hvis du trykker pa en vilkarlig tast eller begynder at treede i pedalerne, vackkes displayet.
Softwareopdateringer — Oplysninger om softwareopdateringer vil blive givet pa
www.kettlersport.com

BRUGERLEDELSE
For at ga ind i USER MANAGEMENT tryk p4 WORKOUT-knappen og naviger med +/- til USER. For
at veelge en bruger (U1-4 tryk pd knappen +/-, bekraeft brugeren med knappen TRANING for at
indtaste mere specifik information, og tryk pd knappen TRENING for at gemme brugerindstillinger.
Tryk pa START/EN-TER for at fortseette.

Du kan definere alder, kon, hojde og veegt. Du kan ogsa indtaste et brugernavn ved at bruge 3 bogstaver,
der identificerer brugeren. Det anbefales at bruge initialer. U0O star for geestebruger, bemark venligst, at
treeningsdata for geestebruger ikke vil blive gemt.

-
(]
-
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QUICK START MIODE

MANU

For at starte en treening hurtigt kan brugeren trykke pa START/ENTER-knappen. Begynd derefter at
treede i pedalerne. For at sette din treening pa pause, skal du stoppe med at treede i pedalerne og
begynde at traede i pedalerne for at vende tilbage til WORKOUT-tilstand igen.

Tryk leenge pa START/ENTER-knappen for at afslutte treeningen. Hvis der ikke er nogen aktivitet i
mere end 4 minutter, afsluttes sessionen og viser dine gennemsnitlige treeningsdata.

AUTO OG MANUEL TILSTAND

Alle Kettler HOI-ergometre er udstyret med AUTO- og MANU-tilstand. For du kan starte din treening,
kan du veelge mellem AUTO eller MANU tilstand ved at bruge +/- knappen.

AUTO-tilstand (rpm uaftheengig)

I denne tilstand indtaster du maleffekten i watt ved at trykke pa +/- knappen, og malvardien sendres.

Ergometersystemet beregner bremsemodstanden ud fra Watt-malverdien og den aktuelle
pedalfrekvens og @ndrer den med det samme, nér pedalfrekvensen sendres. Dette vil sikre
at du treener konstant pa den forudindstillede Watt-effekt.

@ TIME — Y

DD HB MANUAL , © )
QHK M_I | / |:

e .

C

ol
IEI _ AUTO
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MANU-tilstand (RPM-afhzengig)

Velg bremsemodstand (eller "et gear") i MANU-tilstand. Dette forbliver konstant, uanset din
pedalfrekvens. Effekten i Watt er slutresultatet og aendringer i tilfeelde af aendringer i
modstandsniveauet eller pedalfrekvensen.

E;};MErﬂ e g—= ®
IMH ,' ® )

@ KM / l_
DDQ CUSTOM /SCAN I_l

6 KCAL —

1
I

|
| MANU

TRANINGSFUNKTIONER

MANUAL
HILLS
INTERVALS
HR.C.
CUSTOM

Tryk pa WORKOUT-knappen for at veelge specifik treening. Du kan velge mellem folgende
muligheder:

- MANUAL

- HILLS

- INTERVALS
- H.R.C.

- CUSTOM

For at navigere mellem treeningspas skal du bruge +/- knappen og WORKOUT knappen for at bekrzfte.
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MANUEL TRAENING
Tryk p4a WORKOUT-knappen for at vaelge denne treening. Nu kan du veelge dine mél baseret pa tid,
distance og energi og bekrafte med WORKOUT-knappen. Tryk pa START/ENTER-knappen for at
starte treeningen. (se eksempler pé skeermbilleder nedenfor)

@ TIME )B

minln
| <)

«)
MANUAL

<;) KM

C3
-
3

«)
MANUAL

0 KCAL

[
I
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HILLS TRAENING
Tryk pa WORKOUT-knappen for at valge denne treening. Nu kan du sa vaelge mellem AUTO og
MANU tilstand ved at bruge +/- knappen, tryk pa WORKOUT knappen for at bekrafte.

Nu veelger du mellem 6 forskellige treeningsprofiler (P01-06)

1. Valley Trail (PO1) 4. The Alpine Pass (PO4

2. Rolling Hills (PO2) .|||I|||||||||“|||||||||II||. 5. The Pyramid (PO5)

3. In The Mountains (P03) 6. Random (P06)

Brug +/- knappen for at navigere mellem treeningsprofilerne. Tryk pa WORKOUT-knappen for at
veelge en specifik treeningsprofil.

Du kan derefter veelge dine treeningsmal (+/- knap), bekraefte med WORKOUT-knappen. Begynd
derefter at treede i pedalerne for at begynde din traening.

«)
HILLS I I
3 MANU - TP ..
INTERVALTRANING

Tryk pa WORKOUT-knappen for at valge denne treening. Nu kan du sa vaelge mellem AUTO og
MANU tilstand ved at bruge +/- knappen, tryk pa WORKOUT knappen for at bekrafte.
Nu kan du veelge mellem folgende muligheder:

-

2. Interval (P02) 5. Interval (PO5)

LLLLL

. Interval (PO4

|||||||||||||||||||||||||||||| ||||I"I||I||I||I||I||I"I|||| 6

3. Interval (PO3) . Interval (POB)

Brug +/- knappen for at navigere mellem treeningsprofilerne. Tryk pa WORKOUT-knappen for at
veelge en specifik treeningsprofil.
Du kan derefter veelge dine treeningsmal (+/- knap), bekraefte med WORKOUT-knappen. Begynd

derefter at treede i pedalerne for at begynde din traening.
ENGLISH 23
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«)

—
INTERVALS l I I

9 MANU

H.R.C. TRENING
Tryk pa WORKOUT-knappen for at valge denne treening. Du definerer derefter din malpuls med +/-

knappen og bekrafter med WORKOUT knappen. Du kan derefter vaelge dine treeningsmal (+/- knap),
bekraeft med WORKOUT-knappen. Begynd derefter at treede i pedalerne for at begynde din traening.
Det kreeves, at et pulssignal konstant er tilgaengeligt pa konsollen.

HRC trening - KONSTANT HR

For en KONSTANT HR-traening skal brugeren forst indtaste deres alder og mél HR for traeningen.
Mal-HR bestemmes i forste omgang ud fra folgende formel:

MAL HR = (220 - ALDER) x 0,7

Ovenstaende ligning siger i det vaesentlige, at det foreslaede mél er 70 % af brugerens foresldede
maksimale hjertefrekvens.

Som et eksempel, for en 40-arig, er den foresldiede TARGET HR (220-40) x 70 % eller 180 x 0,7 eller 126
BPM.

Nér TARGET HR-verdien er blevet indtastet, skal du trykke pa WORKOUT-knappen. Du kan derefter
veelge dine treeningsmal. Tryk pa START/ENTER-knappen for at starte treeningen.

«)

HR.C.

HR.C.

1
I
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TILPASSET TRAENING
Tryk p4 WORKOUT-knappen for at vaelge denne traening. Nu kan du sa veelge mellem AUTO og
MANU tilstand ved at bruge +/- knappen, tryk pa WORKOUT knappen for at bekrafte.

KETTLER

For at valge modstandsniveau skal du velge dit niveau ved at trykke pa +/- knappen og for at
gemme den brugerdefinerede treening ved at trykke pA WORKOUT knappen. Du kan derefter vaelge
dine treeningsmél ved at bruge +/- knappen, bekraeft med WORKOUT knappen. Begynd derefter at
treede i pedalerne for at begynde din treening.

CUSTOM

B

<)

FORBINDELSESFUNKTION

Denne konsol er i stand til at forbinde til bide ANT+ og BLE pulsremme. Derudover skal konsollen
veere i stand til at oprette forbindelse til smartphone- eller tablet-apps via BLE. Konsollen skal ogsa vaere
i stand til at forbinde til bade en pulsrem (ANT+ eller BLE) og samtidig oprette forbindelse til en
smartphone-app.

TILSLUTNING TIL EN SMARTPHONE ELLER TABLET-APP VIA BLUETOOTH LE (FTMS)
Bluetooth-parringsprocessen pdbegyndes automatisk efter starten af konsollen. Blue-tooth-ikonet
overst til hojre pa skeermen skal begynde at blinke med en 1Hz-hastighed for at indikere, at Bluetooth-
radioen annoncerer og leder efter en tilgeengelig mobilenhedsapp at parre med.

@ TIME

1L
I_II_I3I_13

@ KM
005
0 KCAL
1
Il
ol

MANU

10)

<)
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Mens konsollen annoncerer, kan en bruger oprette forbindelse til en kompatibel app (f.eks. Kinomap,
Zwift, GymTrakr osv.) via deres smartphone eller tablet. Se appens dokumentation vedrerende,
hvordan du forbinder til fitnessudstyr, der understotter FTMS. Nér konsollen parres med en
smartphone eller tablet-app, slutter BT-annonceringen, konsollen vender tilbage til normal funktion,
og Bluetooth-ikonet forbliver taendt og blinker ikke leengere. Under treeningen sender konsollen
brugerens traeningsdata til den tilsluttede app.

I den respektive APP vil den annoncerede etiket veere "Kettler ####". Bemaerk, at denne annoncerede
etiket ikke er synlig i alle apps.

TILSLUTNING TIL EN BLE HR-STRAP
Ved tilslutning til en BLE HR-rem, skal "BLE" vises i HR-vinduet, og konsollen vil forbinde til HR-
remmen. Nar forbindelsen til BLE HR-stroppen er foretaget, skal den registrerede pulsvaerdi vises i HR-
vinduet, og hjerteikonet blinker.

I20P
I
L

Nar der forst er oprettet forbindelse til en BT HR-strop, skal konsollen ogsa veere i stand til at tilslutte en
smartphone-app samtidigt. Den ovenfor beskrevne adferd geelder. Bemeerk, at der skal oprettes
forbindelse til en pulsrem, for der oprettes forbindelse til en smartphone, hvis du vil forbinde til begge
samtidigt.

TILSLUTNING TIL EN ANT+ HR-REM
For at forbinde til en ANT+ HR-strop ma ingen forbindelser til konsollen vere aktive. For at forbinde
konsollen til en ANT+-kompatibel puls-brystbeelte skal du trykke p4 CONNECT-knappen og holde den
nede i 5 sekunder. Ved tilslutning til en ANT+ HR-rem skal "Ant" vises i HR-vinduet, og konsollen skal
forbindes til HR-remmen. Nar forbindelsen til ANT+ HR-stroppen er foretaget, skal den registrerede

pulsveerdi vises i HR-vinduet, og hjerteikonet blinker.
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Hvis der er oprettet forbindelse til en ANT+ HR-strop, skal konsollen ogsa vere i stand til at oprette
forbindelse til en smartphone-app samtidigt via BLE. Den ovenfor beskrevne adferd galder. Bemeerk,
at brugeren skal forbinde til en pulsrem, for der etableres forbindelse til en smartphone, hvis de ensker
at forbinde til begge samtidigt.

NULSTILLING AF FORBINDELSE
Hvis du har problemer med at oprette forbindelse til en enhed, kan du preve at nulstille konsollen.

Nulstilling af konsollen nulstiller ogsa tilstanden af forbindelserne til eksterne enheder.

En konsolnulstilling kan udferes ved at holde WORKOUT-knappen nede i 5 sekunder. Konsollen vil
derefter lukke ned og genstarte. Bemeerk, at det kan vaere nodvendigt at lukke og genabne enhver
smartphone eller tablet-app, som du gerne vil oprette forbindelse til, for at sikre, at appens
forbindelsestilstand ogsa er blevet nulstillet.

DATADELING HOI SKY
Du har mulighed for at overfore dine treeningsdata til HOI Cloud for at dele dine data med andre

treeningsplatforme. Se venligst den vedlagte information for at aktivere din fitnessenhed.
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INDSTILLINGSTILSTAND

For at gd ind i SETTINGS MODE tryk pa TRENING-knappen og naviger med +/- til SETTINGS
MODE og bekrzft med TRENING-knappen.

For at vaelge forskellige indstillinger skal du bruge WORKOUT-knappen og derefter bruge +/-
knappen til at endre detaljerede indstillinger for distanceenhed, energienhed, summervolumen til/fra.
Du kan ogsé fa vist softwareversionen (U x.xx) og statistik sasom samlet tid og distance. FACT er kun
til serviceformal.

Valg afstandsenhed
Tryk pé + - for at vaelge enhed af KM og Mile.

@KM q.

Ui E

Velg energienhed
Tryk pé + - for at vaelge enhed af KCAL og KJ.
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Indstilling af summerens lydstyrke
Tryk pa + - for at vaelge lydstyrkeindstilling.

0
1
1
O

)

Softwareversion

Vis softwareversion.

&
LT |
| I
UEFS
Traningsstatistikker

Slettet efter fabriksindstilling.

@ TIME
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1
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