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- DK - Vigtige instruktioner

Lees disse instruktioner omhyggeligt, inden montering og brug for forste gang. De indeholder information,
som er vigtig for din sikkerhed savel som for brug og vedligeholdelse af apparatet. Opbevar disse
instruktioner pa et sikkert sted til referenceformal, vedligeholdelsesarbejde og til at hjelpe dig ved bestilling

af reservedele.

&RISIKO! Mens monteringen af produktet holdes veek fra
barns reekkevidde (kveelningsfare - indeholder sma dele).
RISIKO! Al anden brug af udstyret er forbudt og kan veere
arligt. Producenten kan ikke holdes ansvarlig for skader eller
kvaestelser forarsaget af forkert brug af udstyret.

& RISIKO! Instruer folk, der bruger udstyret (iseer bgrn) om
mulige farekilder under traeningen.

RISIKO! Forkerte reparationer og strukturelle zendringer
(f.eks. Fjernelse eller udskiftning af originale dele) kan bringe
brugerens sikkerhed i fare.

& RISIKO! Pulsovervagningssystemer kan veere ungjagtige.
Overgvelse kan resultere i alvorlig personskade eller dad.
Hvis du fgler dig svag, stop straks med at traene.

& ADVARSEL! Treeningsindretningen skal kun bruges til det
tilsigtede formal, dvs. til fysisk treening af voksne mennesker.

& ADVARSEL! For du begynder dit traeningsprogram, skal du
studere instruktionerne til traening omhyggeligt.

& ADVARSEL! Al interferens med dele af produktet, der
ikke er beskrevet i manualen, kan forarsage skade eller
fare for personen, der bruger denne maskine.
Omfattende reparationer ma kun udferes af KETTLER
servicepersonale eller kvalificeret personale, der er
uddannet af KETTLER.

N

ADVARSEL! Denne traeningsindretning er kun til hjemmebrug.

® Treeningsindretningen er designet i overensstemmelse med
de nyeste sikkerhedsstandarder. Alle funktioner, der kan
have vaeret en mulig arsag til skade, er blevet undgaet eller
gjort sa sikre som muligt.

e Treeningsapparatet svarer til DIN EN 20957 -1 / DIN EN
20957-9, klasse HB. Det er derfor uegnet til terapeutisk brug.

e Kontakt din KETTLER-forhandler i tilfaelde af forespgrgsel.

® Beskadigede komponenter kan bringe din sikkerhed i fare
eller reducere udstyrets levetid. Af denne grund skal slidte
eller beskadigede dele udskiftes gjeblikkeligt, og udstyret
tages ud af brug, indtil dette er gjort. Brug kun originale
KETTLER-reservedele.

® Hvis udstyret er i regelmaessig brug, skal du kontrollere alle
dets komponenter naesten hver 1-2 maned. Veer seerlig
opmeerksom pa skruerne og metrikkerne. Dette geelder isaer
ved fastggrelse af grebstrop, lgbeplade og fastggrelse af
styret og forrgret.

® Fgr du begynder dit treeningsprogram, skal du kontakte din
leege for at sikre dig, at du er i orden nok til at bruge udstyret.

Instruktioner til samling

&RISIKO Serg for, at dit arbejdsomrade er fri for mulige
farekilder, for eksempel ma du ikke forlade veerktgjer
liggende. Bortskaf altid emballagematerialet pa en sadan
méade, at det muligvis ikke medferer nogen fare. Der er altid
en risiko for kvaelning, hvis bgrn leger med plastikposer!

ADVARSEL! Bemeerk, at der altid er fare for kveestelser,
nar du arbejder med veerktgjer eller udfgrer manuelt arbejde.
Veer derfor forsigtig, nar du monterer denne maskine.

Basér dit traeningsprogram pa rad fra din laege. Forkert
eller overdreven traning kan skade dit helbred!

* For brug skal du altid kontrollere alle skruer og
stikforbindelser samt respektive sikkerhedsanordninger
korrekt.

* Beer altid egnede sko, nar du bruger.

* Vores produkter er underlagt konstant innovativ
kvalitetssikring. Vi forbeholder os retten til at udfgre tekniske
modifikationer.

» Nar du veelger apparatets placering, skal du sikre en
passende sikkerhedsafstand fra eventuelle forhindringer.
Apparatet ma ikke monteres i umiddelbar neerhed af
hovedpassager (stier, dgrabninger, korridorer).

Denne traeningsanordning skal under alle omstaendigheder
indstilles pa en vandret overflade.

Sikkerhedsafstanden skal strackke sig mindst 1 meter
leengere end gvelsesomradet.

» Overhold altid de generelle sikkerhedsregler og
forholdsregler ved arbejde med elektrisk udstyr.

« Alle elektriske apparater udsender elektromagnetisk
straling, nar de er i drift. Lad ikke seerlig stralingskraevende
apparater (f.eks. Mobiltelefoner) ligge lige ved siden af
cockpiten eller det elektroniske styresystem, da ellers viste
veerdier kan blive forvreenget (f.eks. Pulsmaling.
 Produktet er ikke egnet til brug af personer, der vejer over
110 kg.

* Ingen ma vaere i bevaegelsesomradet for en traeningsperson
under traening

* Denne traeningsmaskine mé kun bruges til gvelser, der er
angivet i treeningsinstruktionerne.

» Den overflade, hvorpa enheden er placeret, skal veere
robust og jeevn. Anbring gummimatter eller stramatter under
det for at deempe stgj eller stgd. Kun til apparater med vaegt.
Undga kraftige svingninger i handvaegte!

» Ved montering af produktet skal du tage hensyn til de
anbefalede drejningsmomentoplysninger (M = xx Nm).

* Dette apparat kan bruges af bgrn fra 14 ar og derover og
personer med nedsatte fysiske, sensoriske eller mentale
evner eller manglende erfaring og viden, hvis de har faet
tilsyn eller instruktion om brug af apparatet pa en sikker
made og forstar involverede farer. Bgrn ma ikke lege med
apparatet. Rengaring og brugervedligeholdelse ma ikke
foretages af bgrn uden tilsyn.

Sarg for, at du har modtaget alle de ngdvendige dele (se
tjekliste), og at de ikke er beskadigede. Hvis du har nogen
grund til klage, skal du kontakte din KETTLER-forhandler.
Far udstyret samles, skal du studere tegningerne
omhyggeligt og udfgre operationerne i den raekkefolge, der
er vist i diagrammerne. Den rigtige raekkefglge er angivet
med store bogstaver.



- DK-

* Udstyret skal samles med omhu af en voksen person. Hvis du

er i tvivl, tilkald en anden persons hjeelp, hvis muligt teknisk
talentfuld.

* Det fastggrelsesmateriale, der kraeves til hvert samlingstrin,
vises i diagrammet. Brug fastgerelsesmaterialet ngjagtigt som
instrueret. De ngdvendige veerktgjer leveres med udstyret.

« Skru alle delene lgst sammen farst, og kontroller, at de er
samlet korrekt. Spaend lasemgtrikkerne med handen indtil
modstand

Handtering af udstyret

® < |nden du bruger udstyret til treening, skal du kontrollere
omhyggeligt for at sikre dig, at det er korrekt monteret.

e - Det anbefales ikke at bruge eller opbevare apparatet i et
fugtigt rum, da det kan forarsage at det ruster. Sgrg for, at
ingen dele af maskinen kommer i kontakt med vaesker
(drikkevarer, sved osv.). Dette kan forarsage korrosion.

® + Maskinen er designet til brug af voksne, og bgrn bar ikke
have lov til at lege med den. Barn i leg opfarer sig
uforudsigeligt, og der kan opsta farlige situationer, som

producenten ikke kan holdes ansvarlig for. Hvis bgrn pa trods

heraf far lov til at bruge udstyret, skal du sgrge for, at de
bliver instrueret i dets korrekte anvendelse og overvages i
overensstemmelse hermed.

e . Udstyret afheenger af omdrejninger pr. Minut.

® « En lille stgjproduktion ved oplagring af centrifugalmassen
skyldes konstruktionen og har ingen negativ indvirkning pa
driften. Stgj, der muligvis forekommer under omvendt
pedalering, skyldes konstruktion og er helt sikre.

e « Treeningscyklussen har et magnetisk bremsesystem.
Bremsesystemet kan justeres

maerkes, brug derefter skruenggle til at stramme mgtrikkerne
helt mod modstand (laseenhed). Kontroller derefter, at alle
skrueforbindelser er strammet ordentligt. Bemeerk: Nar
lasemgtrikker er skruet ud fungerer de ikke leengere korrekt
(laseenheden er gdelagt) og skal udskiftes.

* Af tekniske grunde forbeholder vi os retten til at udfgre
forberedende monteringsarbejde (f.eks. Tilfgjelse af rorstik).

e « For at fungere korrekt kraever pulsfunktionen en mindste
spaending pa 2,7 volt (kun til computere, der arbejder med
batterier).

® - Fgr du begynder din farste treening, skal du gere dig grundigt
bekendt med alle enhedsfunktioner og -indstillinger.

Pleje og vedligeholdelse

e ¢ For at sikre, at sikkerhedsniveauet holdes pa den hgjest
mulige standard, bestemt af dets konstruktion, skal dette
produkt serviceres regelmassigt (en gang om aret) af
specialforhandlere.

® « Brug til din regelmaessige rengering, vedligeholdelse
og pleje af vores apparatsvedligeholdelsesszet (artikel
nr. 07921-000) specielt licenseret til KETTLER
sportsapparater og fas fra sportsspecialiseret handel.

® « Sgrg for, at veesker eller sved aldrig kommer ind i
maskinen eller elektronikken.

¢ « Denne manual kan downloades fra www.Kettler.com.



Checkliste (Packungsinhalt)

- EN - Checklist (contents of packaging) - ET - Kontrollnimekiri (pakendi sisu) -LT-  Patikros sgrasas (pakuotés turinys)

- SV - Kontrollista (forpackningens innehdll] - LV - Parbaudes saraksts (iepakojuma saturs) - RU - KOHTpPOAbHbIN CANCOK

- Fl - Tarkastusluettelo (Pakkauksen sisalto)
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

- EN - Measuring help for screw connections - LV - menisanas paligierice saskruves materialam
- SV - Mathjalp for fastskruvmaterial - LT - Kaip matuoti priverzimo priemones
- Fl- Ruuvausmateriaalin mittausapu - RU - Pa3mepbl KpenexxHOro Matepuana

- ET- Abiks kinnikeeramisvahendite mootmisel

- DE - Beispiele; — EN — Examples; — SV — Exempel; — FI — Esimerkki; - ET - Ndide; — o @
LV - Piemers; — LT - Pavyzdys; - RU - Mpumepsb! ‘i’
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- DE - Schraubverbindungen regelmaBig kontrolllieren - ET- Kontrollige kruvikinnitusi regulaarselt.
- EN - The screwed connections must be controled - LV - Regulari parbaudiet skrivju savienojumu.
at regular infervals. - LT - Reguliariai tikrinkite srieginius sujungimus.
- SV - Kontrollera alla skruvforbindningar regelbundet. —RU - PerynspHo npoBepsiiTe BUHTOBbIE COEANHEHW.
- Fl - Tarkista ruuviliitos saannéllisesti.

- DE - Bendtigtes Werkzeug — Gehért nicht zum

- EN - Tools required — Not included.

- SV - Vertyg som du behdver - ingér inte i kdpet.

- Fl- Tarvittava tydkalu ei sisdlly toimitukseen
-ET- Vaijalikud téériistad - ei kuulu tarnekomplekti.

- LV - NepiecieSamais instruments - neiefilpst

—LT- Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.

- RU - Heobxoaumbiii UHCTPYMEHT - He BXOAUT

Lieferumfang.
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-~ Handhabungshinweise

- EN - Handling - ET - Kasitsemisjuhised - LT - Eksploatacijos instrukcija
- SV - Produktens hantering - LV - LietoSanas norades - RU - YkazaHus no obpawienuio
- Fl- Kayttoohjeet
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Handhabungshinweise

- EN - Handling - ET- Kasitsemisjuhised - LT - Eksploatacijos instrukcija
- SV - Produktens hantering - LV - LietoSanas norades - RU - YkasaHus no obpalieHuio
- Fl- Kaytoohjeet
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Batteriewechsel

RS

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 Bat-
terien 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 kommen,
klemmen Sie die Batterien noch einmal kurz ab und wieder an.

Wichtig: Aufgebrauchte Batterien fallen nicht unter die

Garantiebestimmungen.

Entsorgung von gebrauchten Batterien und Akkus.

Dieses Symbol weist darauf hin, dass Batterien und Akkus
nicht mit dem normalen Hausmill entsorgt werden 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 kostbare
Rohstoffe. Entfernen Sie bei der Stillegung dieses Produktes alle Bat-
terien/Akkus und geben Sie sie an einer Annahmestelle fir das Recy-
cling von Batterien oder elektrischen und elektronischen Geraten
ab.

Informationen Uber entsprechende Annahmestellen erhalten Sie
bei lhrer &rilichen Kommunalbehdrde, Entsorgungsbetrieb oder
der Verkaufsstelle dieses Gerdtes.

- EN - 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.

e 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.

28

Disposal of used batteries and storage batteries

= his symbol tells you that batteries and storage batteries
d

must not be disposed of with the normal household waste.
Po. MThe symbols Hg (mercury) and Pb (lead) underneath the
crossed-out rubbish bin also tell you that the battery or
storage 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 mate-
rials. 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 dis-
posal team or in the outlet where this appliance was sold.

- SV - Byta batterier

Om datorns display har slocknat helt eller endast lyser svagt ar det
dags aft byta batteriero. Datorn har tvé stycken batterier. Gor sa
har for att byta ut dem:

e Ta av batterifackets lockoch byt ut batterierna mot tvé nya av
typ r AA 1,5V.

e Observera méarkningen p& batterifackets botten nar du sdtter i
batterierna.

® Om du skulle f& en felfunktion nar du sétter p& produkten igen
efter ett batteribyte s& klammer du av batterierna helt kort och
ansluter dem sedan igen.

Viktigt: Garantibestdmmelserna gdller inte for forbrukade

batterier.

Avfallshantering for forbrukade batterier och laddningsbara bat-
terier.

Denna symbol betyder att du inte far slénga férbrukade
batterier och laddningsbara batterier i hushéllssoporna.

Pb YBokstaverna Hg (kvicksilver) och Pb (bly) under den 6ver-
strukna soptunnan betyder att batteriet7 det laddningsbara
batteriet innehdller mer an 0,0005% kvicksilver eller 0,004% bly.
Om du inte skdter avfallshanteringen péa féreskrivet sétt skadar detta
bade milién och hélsan. Atervinning skonar véra naturliga resurser.

Nar du kasserar denna produkt &r det viktigt att du tar bort alla
batterier/laddningsbara batterier och att du lamnar in dem till eft
samlingsstalle for batterier eller elekiriska och lektroniska pro-
dukter.

Informationer om var sédana samlingsstdlle finns far du hos kom-
munen, avfallshanteringsbolag eller butiken dér du képte pro-
dukten.

- Fl - Paristojen vaihto

Heikko tai sammunut tietokonendyttd on merkki siitd, ettd paristo

on vaihdettava. Tietokoneessa on kaksi paristoa. Suorita pari-

stonvaihto seuraavasti:

* Poista paristotilan kansi ja vaihda vanhat paristot kahteen vuteen
paristoon, tyyppi AA 1,5V.

* Huomioi paristoja paikoilleen asentaessasi paristotilan pohjassa
olevat merkinndt.

o Mikali uudelleen kaynnistettGessa esiintyy vikatoimintoja, irrota
paristot hetkeksi ja kiinnita sitten takaisin paikoilleen

TARKEAA: Kaytetyt paristot eivét sisdlly takuuehtoihin.

Kéytettyjen paristojen ja akkujen hévitys



- DE -

- EN -

-SV -

Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind méglich
und stellen keinen Reklamationsgrund dar.

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

tute grounds for complaint.

Fargavvikelser nar du bestéller delar i efterhand kan inte
uteslutas och motiverar ingen reklamation.

Jalkitilauksissa saattaa esiintya véaripoikkeuksia, tdma ei kui-
tenkaan oikeuta reklamaatioon.

- ET -

-1V -

-LT-

- RU -

Hilisema tellimise puhul vaib seadme varv erineda, see ei
anna pohjust kaebuste esitamiseks.

Veicot papildu pasufijumus iespejamas nelielas krasu atskiri-
bas un tas netiek uzskafitas par sudzibu iemeslu.

Esant papildomiems uzsakymams gali buti spalvy neatitiki-
mas, taciau tai negali buti pagrindas skystis.

OTKNOHEeHUs B LiBeTe MPM MOBTOPHbIX 3aKasax
BO3MOXHbI U He ABAAIOTCA OCHOBAHWEM Ans
peknamauun.




Ersatzteilbestellung

- EN - Spare parts order
- SV - Reservdelar for
- Fl - Varaosat jarjestys

CEBOLEOHRARXEREEICRBOROACEEREGEPREPWE®VEw®
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- ET- Varuosad et
- LV - Rezerves ddlas, lai

—-LT- Atsarginés dalys, kad
- RU - 3aka3 3anuacren

Zubehorbestellung / Optional

140x80 cm = 07937-200

220x110 ecm = 07929-400

- EN - Accessories ordering (optional)

- SV - Tillbehor bestdllning (Tillval)

- Fl - Tarvikkeet tilaaminen (Optio)

- ET- Aksessuaarid tellimine (Lisavarustus)
- LV - Piederumi pasufisana (Opcija

- LT - Priedai uzsakymas (Pasirinktinai)

- RU - Akceccyapsl 3aKasa (onuus)

Kettler GmbH
Hauptstrasse 28
D 59469 Ense Parsit

07692-100

S/N 12 450340 B351 0001 I
DIN EN 1SO 20957-1 /

DIN EN ISO 20957-9, HB

ce 0 m

Madein P.R.C. Max 110 kg

- DE - Beispiel Typenschild — Seriennummer

- EN - Example Type label - Serial number

- SV - Exempel typskylt — serienummer

- Fl - Esimerkki tyyppikilpi - sarjanumero

-ET- Tiibisildi ndide — seerianumber

- LV - Piemers: datu plaksnite - sérijas numurs

—-LT- Specifikacijos lentelés pavyzdys - serijos numeris

- RU - Mpumep 3aBoackom Tabnuuku ¢ cepuintHbIM HOMepoMm
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KETTLER GmbH - Hauptstrafle 28 - D-59469 Ense-Parsit

www.kettler.de

docu 4043/04.17
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Recovery Check
Fitness Score
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YT 6799

Kortfattet beskrivelse

Elektronikken har et visningsomré&de (display) med variable sym-
boler og grafik og et funktionsomréde med knapper.

BE8E go.on B8

L 4
“‘ L]
bpm &“ = E E ) ,O%mphkm/h
& pm *

Visningsomrade

Display

Funktionsomrade

Taster

Kortfattet vejledning

Funktionsomrade

De fire taster forklares kort herunder.

1o (tryk kort) 7
Med denne funktionstast hentes indstillinger frem.

De indstillede specifikationer overtages. )
Reset (hold T3 tasten inde) \ 4
Den aktuelle visning slettes for genstart.

Plus +/Minus -

Ved brug af disse funktionstaster aendres veerdierne i de
forskellige menuer, inden traeningen startes.

¢ holdes tasten inde > hurtig skift af vaerdierne
o irykkes der samtidigt p& “Plus +” og “Minus -
Indstilling af vaerdier springer til Fra (OFF)

X 5 RECOVERY

Med denne funktionstaste startes restitutionspulsfunktionen. %‘

Maling of puls

Pulsen méles med handpulssensorer, tilkobles bag pé dis-
playet.

67
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Traenings- og betjeningsvejledning

Kort vejledning

Visningsomrade/display
Visningsomradet giver oplysninger om de forskellige funktioner.

Energiforbrug
i keal eller kJoule
Vaerdi 0 - 9999
kcalkJoule
Treeningstid
Total traeningstid (h) fra opstart of - .
apparatet eller reset af display Recovery Check ——————nRestitutionspulsfunkfion

Tilbagetaelling of tiden Fitness Score Fitness Score > Fitnesskarakter

ved Recovery Check -' r‘ '-' '-'
b, ab ., @b

Veerdi: 0:00 - 99:59

Distance

Total distance (sum)

fra opstart af apparatet eller reset af dis-

|
P Veerdi 0,00 - 99,99
Visning i miles eller km

Puls

Pulsvisning

Sy — — 1 Hjertesymbol
40 - 199 [1
[1/rmin] 8 8 . (blinker i takt med hjertets slag)
bpm

Hastighed

Visning af gennemsnitsveerdi

ved fraeningspause Veerdi 0 - 99,9
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Traedefrekvens (rpm)
14-118 rpm —QQ\‘\@@D\EDDD@/JUQO

14 - 199 rpm l B 8 % Visning af gennemsnitsvaerdi ved
P 2> traeningspause
rpm 4

Batteriniveau Batteriniveau er for lavt il

méling af puls.

* I Skift batteri.
Total traeningstid og total trae-
ningsdistance samt forudindstil-

linger gér tabt ved skift of batte-
ri.

Visningen keal eller kJoule og miles eller km er indstillet med sky-
detaster p& bagsiden. Andringer foretages ved at trykke reset-
tasten.

Pedalomdrejningerne i denne vejledning henviser til hjemmetrze-
nere

60 rpm = 21,3 km/h = 13,3 mph.
Ved crosstrainere er forholdet anderledes
60 rpm = 9,5 km/h = 5,9 mph.
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Quickstart (for at lzere traeningsapparatet at

kende)

Uden szerlige indstillinger

°® Tryk pd en fast

Display:

e Alle segmenter vises kort. (Segmenttest)

e Total antal timer og kilometer vises kort.
Derefter skifter displayet il “Traeningsberedskab”

Traeningsberedskab

Display:
e Alle omréder viser “0” undtagen puls (hvis pulsregistre-
ring er akfiveret)

Traeningen begyndes ved at traede i pedalerne

Traeningsstart

Display:

e Pedalomdrejninger, distance, hastighed, energi og tid
teelles opad.

e Puls (hvis pulsregistrering er aktiveret)

Indstilling af modstand:

* Drej til hgjre for at age modstanden, drej til venstre for
at mindske modstanden.

Traeningsafbrydelse/-slut

Hvis treeningen afbrydes eller afsluttes, vil gennemsnitsvaer-
dierne for den sidste traeningsenhed blive vist med &-sym-
bolet.

Display:

¢ Gennemsnitsvaerdier (J):
pedalomdrejninger og hastighed
* Totalvaerdier

energi, distance og tid

o Aktuel puls (hvis pulsregistrering er aktiveret)

Standby

Treeningsapparatet skifter til hvilemodus 4 minutter efter
endt traening.

Tryk pé en hvilken som helst tast; displayet genstarter med
segmenttest, visning af total antal timer, total antal kilome-
ter og traeningsberedskab.



Traening

1. Treening uden forudindstillinger

® Tryk p& en hvilken som helst tast ‘ P @? ’@ min /ﬁT]

og / eller

e Start med at cykle (som i quickstart)

2. Treening med forudindstillinger

Display: “Traeningsberedskab”
e Tryk “»": Forudindstillingsomrade

||

Indstilling of fid (min) \‘4 D
\ Y
\ |

¢ Indtast veerdier ved brug af “Plus +” eller “Minus -"
(f.eks. 30:00)

Bekraeft med "%,
Display: nzeste menu “"DISTANCE”

Indstilling of distance (miles eller km)

¢ Indtast veerdier ved brug af “Plus +” eller “Minus -"
(f.eks. 7,5) \ 4 C;j

Bekraeft med ) OFE
Display: naeste menu “ENERGI”

Indstilling of energi (kcal eller KJoule)

¢ Indtast veerdier ved brug af “Plus +” eller “Minus -" -!EB . 15
(f.eks. 780) Kloule 3 B.u B km
Bekraeft med ”Q"- @E} ’é\ min /ﬂ\ﬂ

Bemezerk:

Indstillingerne gemmes.
e Start med at cykle
De indstillede vaerdier talles nedad.

Traeningsafbrydelse eller traeningsslut

Ved fzerre end 14 pedalomdrejninger/min. registrerer
elektronikken en afbrydelse af traeningen. Omdrejninger

og hastighed vises som gennemsnitsvaerdier med &-sym- ‘ P 3 %“lﬁl“ ’ :aE = |

bolet.

Treeningsspecifikationerne vises i 4 minutter. Hvis der ikke
trykkes p& nogen tast eller traenes i lebet af denne tid, skif-
ter elektronikken til standby.

Genoptagelse af traeningen

Hvis traeningen genoptages inden for 4 minutter, teelles de
sidste vaerdier videre opad eller nedad.

71




Traenings- og betjeningsvejledning

133 am
Ul
L

bpm
Recovery Check
Fitness Score
L -l
-2
Recovery Check
E rr
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RECOVERY funktion &

Maling of restitutionspuls

Tryk R . RECOVERY efter afsluttet traening.
Display

* Recovery Check

Elektronikken méler pulsen i 60 sekunder, der teelles nedad.
Under energi vises belastningspulsen (P1).

Display
¢ Fitness Score

Efter tilbagetzelling af tiden vises fitnesskarakteren under Fitness
Score (i eksemplet 3,3).

Visningen udblaendes efter 20 sekunder.

> RECOVERY afbryder restitutionspulsfunktionen eller vis-
ning af fitnesskarakteren.

Hvis der ikke méles nogen puls, vises fejlmeldingen “Err”. Vis-
ningen udblaendes efter 5 sekunder.

Generelle oplysninger
Systemlyde

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

Nar 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 x [P1-P2)}?

P1
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 hjertet i displayet blinker i takt med
dit pulsslag.

Med héandpuls

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

® Hold altid begge haender fast p& kontaktfladerne
¢ Undgd at omslutte dem i ryk

e Hold haenderne stille og undgé kontraktioner og gnidning
pd kontaktfladerne.

Fejl eller forkerte visninger

Efter indsaettelse af batterier, og i lidelser eller falske aflaesnin-

1

ger trykke pé knappen , ™ i laengere tid (Reset).

Batteriskift

Ses visningen i displayet kun meget svagt, skal der saettes nye

batterier i computeren. De sidste traeningsvaerdier gér tabt. Klok-

keslaettet skal indstilles igen.
Traeningsvejledning

Inden for sportsmedicin og traeningsvidenskab udnyttes cykeler-

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

leb og &ndesystem.

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

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

2. Du kan udfare en bestemt udholdenhedstraening med samme
hjerte-kredslgbsydelse over lzengere tid.

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

Vejledende vardier for udholdenhedstraening

Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle
maksimalpuls er ndet. Den maks. opnéelige hjertefrekvens
afhaenger af alderen.

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

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

Belastningsintensitet

Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnds ved
65-75% (jf. diagram) af den individuelle hjerte-kredslabsydelse.

Denne vaerdi varierer, hvilket afhaenger aof alderen.

Pulsdiagramm

Puls i minuttet Fitness og Fedtforbraending

220 ———
—  Maximalpuls
200 i (220 - alder)
180 ~
160 = Fitness Puls T—
140~ -(.\ (75% Max.Puls) ~——
T —
~ ™~ ~
] 20 Jr== = =< —~ -
~-d - _
100 I~ Fedforbraending Puls s--J__ L
80 (65% Max.Puls) -~

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

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

Det optimale belastningsomfang er, nar 65-75% af den indivi-
duelle hjerte-kredslabsydelse opnas over en laengere 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:

Omfanget af en traeningsenhed
Uge 1

Traeningsintensitet

3 gange om ugen 2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 2

3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
3 minutters traening
1 minuts pause med gymnastik
2 minutters traening

Uge 3
4 minutters treening
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

Forud og efter hver traening anbefales det at lave nogle gymna-
stiske gvelser i ca. 5 minutter til opvarmning og cool-down. Det
anbefales kun at traene hver anden dag, hvis du senere vaelger
at treene 3 gange om ugen i 20-30 minutter. Ellers er der intet
der taler imod en daglig traening.
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-E- Table de rendimiento
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