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— DE - 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. fir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen sorgfdltig auf.

Zu lhrer Sicherheit

& Dieses Gerat kann von Personen ab 14 Jahren und dariiber

sowie von Personen mit verringerten physischen, sensorischen
oder mentalen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wis-
sen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt oder beziiglich des
sicheren Gebrauchs des Gerdtes unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.

/N Kinder dirfen nicht mit dem Gerét spielen. Reinigung und Be-
nutzerwartung dirfen nicht von Kindern ohne Beaufsichtigung
durchgefihrt werden.

£\ Das Gerdt darf nur mit den mitgelieferten Netzteilen benutzt

werden (Je nach Gerat Typ NCE CP123A0240V2500 oder
2BD39080001).

A Warnung: Verwenden Sie keine wiederaufladbaren Batterien.
Trennen Sie vor der Entnahme der Batterie das Gerdt vom
Stromnetz.

/\\ GEFAHR! Weisen Sie anwesende Personen (insbesondere Kin-

der) auf mégliche Gefdhrdungen wahrend der Ubungen hin.
/\ GEFAHR! Halten Sie wahrend der Montage des Produktes Kin-

der fern (Verschluckbare Kleinteile).

/\ GEFAHR! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen un-
genau sein. UbermaBiges Trainieren kann zu einem ernsthaften
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod filhren. Beenden Sie
bei Schwindel- oder Schwéchegefihl sofort das Training.

/A WARNUNG! Das Gerét darf nur fir seinen bestimmungs
gemdBen Zweck verwendet werden, d.h. fir das Kérpertrai-
ning erwachsener Personen ab 14 Jahren.

/\ WARNUNG! Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und
méglicherweise gefdhrlich. Der Hersteller kann nicht fir Scha-
den verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestim-
mungsgemdfen Gebrauch verursacht werden.
/\ WARNUNG! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur
Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

&WARNUNG! Alle elektrischen Gerdte senden beim Betrieb

elektromagnetische Strahlung aus. Achten Sie darauf, beson-
ders strahlungsintensive Gerdte (z. B. Handys) nicht in direkter
Nahe des Cockpits oder der Steuerungselekironik abzustellen,
da sonst Anzeigewerte verfdlscht werden kénnten (z. B. Puls-
messung).

/™ WARNUNG! Achten Sie unbedingt darauf, dass das Elekiro-

kabel nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle” wird.
&WARNUNG! Das Trainingsgerat ist ausschlieBlich fir den

Heimgebrauch bestimmt.

Das Gerdt benétigt eine Netzspannung von 230 V, 50 Hz.
Verbinden Sie das Netzkabel mit einer Schutzkontakt-Steck-
dose.

Verwenden Sie keine Mehrfachsteckdosen zum AnschluB! Bei
Verwendung eines Verldngerungskabels muss dieses den VDE-
Richtlinien entsprechen.

Ziehen Sie bei langerem Nichtgebrauch den Netzstecker des
Gerdtes aus der Steckdose.

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach
neuesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mdgliche Gefah-
renstellen, die Verletzungen verursachen kénnen, sind best-
méglich vermieden und abgesichert.

Durch unsachgemdfe Reparaturen und bauliche Verénderun-
gen (Demontage von Originalteilen, Anbau von nicht zuléssigen
Teilen, usw.) kdnnen Gefahren fir den Benutzer entstehen.

Fihren Sie ca. alle 1 bis 2 Monate eine Kontrolle aller Gerate-
teile, insbesondere der Schrauben und Muttern durch. Dies gilt
insbesondere fir die Sattel- und Griffbigelbefestigung.

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klgren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerét
geeignet sind. Der &rztliche Befund sollte Grundlage fir den
Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder ber-
méBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fihren.

Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Manipulationen am
Gerdt kénnen eine Beschdadigung hervorrufen oder auch eine
Gefahrdung der Person bedeuten. Weitergehende Eingriffe sind
nur vom KETTLER-Service oder von KETTLER geschultem Fach-
personal zul@ssig.

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

Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an lhren
Fachhandler.

Der Standort des Gerdts muss so gewdhlt werden, dass aus-
reichende Sicherheitsabstande zu Hindernissen gewahrleistet
sind. In unmittelbarer Néhe von Hauptlaufrichtungen (Wege,
Tore, Durchgénge) sollte das Aufstellen unterbleiben. Der Si-
cherheitsabstand muss umlaufend mindestens 1 mtr. gréfer als
der Ubungsbereich sein.

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten Untergrund
aufgestellt werden. Legen Sie zur StoBdampfung geeignetes
Puffermaterial 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 empfohlenen
Drehmomentangaben (7 = xx Nm).

Art.-Nr. 07689-200/-400/-450:

Das Trainingsgerdt entspricht der DIN EN I1SO 20957-1/DIN
EN 957-5, Klasse HB. Es ist dementsprechend nicht fir den the-
rapeutischen Einsatz geeignet.

Art.-Nr. 07689-600/-650/-800/-880/-900:

Das Trainingsgerdt entspricht der DIN EN 1SO 20957-1/DIN
EN 957-5, Klasse HA. Es ist dementsprechend fir den thera-
peutischen Einsatz geeignet.
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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 aus-
gehen kénnen. Bei Folien/Kunststofftiten fir Kinder Er-
stickungsgefahr!

Bitte prifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehérenden Teile
vorhanden sind (s. Checkliste) und ob Transportschaden vor-
liegen. Sollte es Anlass fiir Beanstandungen geben, wenden Sie
sich bitte an lhren Fachhandler.

Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an, und montieren Sie
das Gerét entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der einzel-
nen Abbildungen ist der Montageablauf durch Grof3buchsta-
ben vorgegeben.

Die Montage des Gerdtes muss sorgféltig und von einer er-
wachsenen Person vorgenommen werden. Nehmen Sie im
Zweifelsfall die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Per-
son in Anspruch.

Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von Werkzeug und bei
handwerklichen Téatigkeiten immer eine mégliche Verletzungs-
gefahr besteht. Gehen Sie daher sorgfdltig und umsichtig bei
der Montage des Gerdtes vor!

Zur Handhabung
/\VORSICHT! Eine Verwendung des Gerdgtes in direkter Néhe

von Feuchtrumen ist wegen der damit verbundenen Rostbil-
dung nicht zu empfehlen. Achten Sie auch darauf, dass keine
Flissigkeiten (Getrdnke, Schweiss, usw.) auf Teile des Gerdtes
gelangen. Dies kénnte zu Korrosionen fihren.

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

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

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

Das Gerdét verfigt Uber ein magnetisches Bremssystem.

Wartung - Service - Ersatzieile

Beschadigte Bauteile kdnnen lhre Sicherheit und die Lebens-
daver des Gerdtes beeintrachtigen. Tauschen Sie deshalb be-
schadigte oder verschlissene Bauteile sofort aus und entziehen
Sie das Gerdt bis zur Instandsetzung der Benutzung. Verwen-
den Sie im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gera-
tes langfristig garantieren zu kénnen, sollte das Gerdt regel-
maBig vom Spezialisten (Fachhandel) geprift und gewartet
werden (einmal im Jahr).

Es ist darauf zu achten, dass niemals Flissigkeit in das Gerat-
einnere oder in die Elektronik des Gerdtes gelangt. Dies gilt
auch fir Kérperschweif3!

Ersatzteilbestellung

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstdndige Ar-
tikelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stiickzahl und
die Seriennummer des Gerdgtes (siehe Handhabung) an.

Bestellbeispiel: ~ Art.-Nr. 07689200 / Ersatzteil-Nr.

Das fir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsma-
terial ist in der dazugeharigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie
das Verschraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbil-
dungen ein.

Bitte verschrauben Sie zunéchst alle Teile lose und kontrollie-
ren 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
(Klemmsicherung) mit geeignetem Werkzeug, nach der ange-
gebenen Drehmomentangabe, fest. Kontrollieren Sie alle
Schraubverbindungen nach dem Montageschritt auf festen Sitz.
Achtung: wieder geléste Sicherheitsmuttern werden unbrauch-
bar (Zerstérung der Klemmsicherung) und sind durch Neue zu
ersetzen.

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

Fir die einwandfreie Funktion der Pulserfassung ist eine Span-
nung von mindestens 2, 7 Volt an den Batterieklemmen erfor-
derlich (bei Gerdten ohne Netzanschluf3).

Bei dem Heimtrainer handelt es sich um ein drehzahlabhdngig
arbeitendes Trainingsgerdt.

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

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

Bitte stellen Sie den Lenker und den Sattel so ein ,dass Sie die
fir ihre individuelle KérpergroBe komfortable Trainingsposition
finden.

Wahrend des Trainings darf sich niemand im Bewegungsbe-
reich der trainierenden Person befinden.

Entsorgungshinweis

KETTLER-Produkte sind recyclebar. Fihren Sie das
ﬁ Gerdt am Ende der Nutzungsdauer einer sachgerech-

ten Entsorgung zu (6rtliche Sammelstelle).

DE 60229750
(DDHeinz KETTLER GmbH & Co. KG
SERVICECENTER www.kettler.net
Henry-Everling-Str. 2 @  +49 2307 9742111
D-59174 Kamen +49 2938 819-2004
Email Gber Kontaktformular:http://de kettler.net/kontakt/service.html
CADKETTLER Austria GmbH — www.kettler.at
Ginzkeyplatz 10 A 43 662 620501 0—
5020 Salzburg +43 662 620501 20
Email iber Kontaktformular: http://at.kettler.net/kontakt.html
(CHTrisport AG
Im Bdsch 67 @ Servicehotline Schweiz:

CH - 6331 Himenberg
www.kettler.ch

0900 785 111



— EN - Important Instructions

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

For Your Safety

/N This equipment can be used by persons of at least 14 years of
age and by persons with reduced physical, sensory or mental
abilities or lack of experience and knowledge if they are su-
pervised or have been instructed regarding the safe use of the
equipment and understand the resulting hazards.

/\ Children are not allowed to play with the equipment. Children
may not clean the equipment or carry out user maintenance
without supervision.

Incorrect repairs and structural modifications (e.g. removal or re-
placement of original parts) may endanger the safety of the
user.

If the equipment is in regular use, check all its components
thoroughly every 1 -2 months. Pay particular attention to the
tightness of bolts and nuts.This applies especially to the securing

bolts for saddle and handelbars.

Before beginning your program of exercise, consult your doc-

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

/N The device may only be used with the power supply units deli-
vered (depending on the device, type NCE
CP123A0240V2500 or type 2BD39080001).

/N Warning: Do not use rechargeable batteries. Any inferference 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

L1\ Before removing the battery, disconnect the equipment from the

power supply.
LA RISK! Instruct people using the equipment (in particular child-

ren) on possible sources of danger during exercising.

/\RISK! While assembly of the product keep off children’s reach

(Choking hazard - contains small parts).

LA RISK! Heart rate monitoring systems can be imprecise. Exces-

sive training may lead to serious health damage or death. If
you feel giddy or weak, please stop the training immediately.

/\\ WARNING! The device may only be properly used for its in-
tended purpose, e.g. for physical training by mature persons at
least 14 years of age.

/\ WARNING! 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.
/\ WARNING! Before beginning your program of training, study
the instructions for training carefully.

/) WARNING! Al electric appliances emit electromagnetic ra-
diation when in operation. Please do not leave especially ra-
diation-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.
/\ WARNING! Ensure that the power cable is not pinched and

that no-one can trip over it.
/\ WARNING! This training device is for home use only.

The device requires a supply voltage of 230V, 50 Hz.
Connect the power cord with a protective contact socket.

Do not use a multiple power socket for the running belt. If an ex-
tension cable is being used, ensure that it complies with the
VDE regulations.

Unplug the power cord of the device from the socket if not used
for a longer period.

Exercise has been designed in accordance with the latest stan-
dards of safety. Any features which may have been a possible
cause of injury have been avoided or made as safe as possible.

KETTLER.

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

In case of enquiry, please contact your KETTLER dealer.

In choosing the location of the apparatus, ensure a sufficient
safety distance from any obstacles. The apparatus must not be
mounted in the immediate vicinity of main passageways (paths,
doorways, corridors). The safety distance surrounding must ex-
tend at least 1 meter further than the practice area.

This training device has to be set up on a horizontal surface
under all circumstances. Place rubber or straw mats under it to
deaden any noise or impacts. Only for appliances with weights.
Avoid powerful oscillations of the dumbbells!

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

Art.-Nr. 07689-200/-400/-450:

The training device corresponds with DIN EN ISO 20957-
1/DIN EN 957-5, class HB. It is therefore unsuitable for thera-

peutic use.

Art.-Nr. 07689-600/-650/-800/-880/-900:

The training device corresponds with DIN EN ISO 20957-
1/DIN EN 957-5, class HA. It is therefore suitable for thera-
peutic use.
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Instructions for Assembly

/\RISK! Ensure that your working area is free of possible sources
of danger, for example don't leave any tools lying around. Al-
ways 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!

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

Before assembling the equipment, study the drawings carefully
and carry out the operations in the order shown by the dio-
grams. The correct sequence is given in capital letters.

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

Please note that there is always a danger of injury when wor-
king with tools or doing manual work. Therefore please be ca-
reful when assembling this machine.

Handling the equipment

/\ ATTENTION! It is not recommended to use or sfore the appa-
ratus in a damp room as this may cause it fo rust. Please ensure
that no part of the machine comes in contact with liquids (drinks,
perspiration efc.). This may cause corrosion.

Before using the equipment for exercise, check carefully to en-
sure that it has been correctly assembled.

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

A slight production of noise at the bearing of the centrifugal
mass is due to the construction and has no negative effect upon
operation. Possibly occurring noise during reverse pedalling re-
sult from engineering and are absolutely safe.

Maintainance - Service — Spare Parts

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.

Please ensure that liquids or perspiration never enter the ma-
chine or the electronics.

Spare parts order

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

Example order: Art. no. 07689-200 / spare-part no.
67001415 / 2 pieces / S/N ....oocviennnnnn.

The fastening material required for each assembly step is shown
in the diagram inset. Use the fastening material exactly as in-
structed.

First, please screw all parts loosely together and make sure they
are properly positioned. Turn the self-locking nuts, first by hand,
until resistance is felt, continuing subsequently against the resi-
stance (security clamp) with an appropriate tool, according to
the indicated torque, until firm. Check all screw/bolt connec-
tions for firm fit according to the assembly step. Attention: self-
locking nuts which are loosened once again will become
unusable (destruction of clamping system) and must be replaced
with new ones.

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

The exercise cycle has a magnetic brake system.

To operate correctly, the pulse function requires a minimum vol-
tage of 2,7 volts (only for computers working with batteries).
The equipment is dependent of revolutions per minute.

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

Always wear suitable shoes when using.

For a comfortable training position please adjust the handlebar
andsaddle position to your body height.

Nobody may be in the moving range of a training person du-
ring training

Waste Disposal

KETTLER products are recyclable. At the end of its use-
ful life please dispose of this article correctly and safely
(local refuse sites).

(GBKETTLER GB Lid.
Kettler House, Merse Road
North Moons Moat @ +44 1527 591901
Redditch, Worcestershire B98 9HL +44 1527 62423

www.kettler.co.uk e-mail: sales@kettler.co.uk

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

www.kettlerusa.com

Z +1 8882538853
+1 888 222 9333

e-mail: sales@kettler.co.uk



- DA - Vigtige anvisninger

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

For din egen sikkerheds skyld

/\ Dette apparat kan benyttes af personer fra 14 ér og opefter

samt personer med nedsat fysisk, sensorisk eller psykisk funkti-
onsevne eller manglende erfaring og viden, hvis de er under
opsyn eller er blevet instrueret i sikker brug af apparatet og de
deraf resulterende farer.

Barn md ikke lege med apparatet. Rengering og vedligehol-
delse mé ikke foretages af barn uden opsyn.

Apparatet mé kun benyttes med den medleverede stremforsy-
ning (alt efter apparat type NCE CP123A0240V2500 eller
2BD39080001).

Advarsel: Der mé& ikke bruges genopladelige batterier.

For batterierne tages ud, skal stramforsyningen fra lysnettet af-
brydes.

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

FARE! Hold bern pa afstand, ndr treeningsmaskinen monteres
(smadele kan sluges).

FARE! Systemer til overvagning af hjertefrekvensen er behaeftet
med usikkerhed. For h&rd traening kan have sundhedsfarlige
felger med dedelig udgang. Stop traeningen omgédende ved
svimmelhed eller svaghedstilstand.

/\\ ADVARSEL! Dette apparat mé& kun bruges til det formdl, det er

beregnet til, dvs. som traeningsredskab til voksne personer fra
14 ér.

/\ ADVARSEL! Enhver anden brug er ulovlig og kan vaere farlig.

Producenten fraskriver sig ansvaret for skader, som métte opstd
som falge af ikke-bestemmelsesmaessig brug.
ADVARSEL! Lzes og felg altid anvisningerne i traeningsveiled-
ningen vedrgrende opbygning af traeningen.

/\\ ADVARSEL! Alle elekiriske apparater udsender elektromagne-

tisk stréling under driften. Vaer derfor opmaerksom pé, at seer-
ligt strélingsintensive apparater (f.eks. mobiltelefoner) ikke
opbevares direkte i naerheden af styrepanelet eller styreelek-
tronikken, da visningsvaerdierne ellers (f.eks. pulsmaling) kan
vaere fejlagtige.

&ADVARSEL! Serg for at elledningen ikke klemmes fast, eller at

20

der er fare for at snuble over den.

/\\ ADVARSEL! Traeningsapparatet er kun beregnet til hjemme-

brug.

Traeningsmaskinen kraever en netspaending pa 230 V, 50 Hz.
Forbind netkablet med en stikkontakt med isoleret jordkontakt.
Benyt aldrig en multistikkontakt ved filsluning! Ved brug af en
forleengerledning skal denne opfylde forskrifterne i VDE-direk-
tiverne.

Traek stikket ud af kontakten, hvis traeningsmaskinen ikke bruges
i en leengere periode.

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

Ved usagkyndig reparation og konstruktionsmaessige aendrin-
ger (afmontering af originale dele, montering af ulovlige dele
etc.) kan brugeren blive udsat for fare.

Kontrollér alle komponenter, iseer skruer og metrikker pd trae-
ningsmaskinen, med 1-2 méneders mellemrum, hvis det benyt-
tes regelmaessigt. Det gaelder iszer fastgerelse af sadlen og
grebsbgijlen.

Det anbefales fer traeningen at radfere sig med en laege for at
sikre, om man er i stand til at klare traeningen p& det valgte
treeningsudstyr. Opbygningen af traeningsprogrammet ber bao-
sere pd diagnosen. Fejlagtig eller for hérd traening kan skade

helbredet.

Alle indgreb / manipuleringer pé& traeningsmaskinen, som ikke
er beskrevet i manualen, kan skade og evt. veere fil fare for bru-
geren. Yderligere indgreb ma kun udferes af KETTLER-Service
eller of uddannet personale fra KETTLER.

Alle indgreb / manipuleringer pé& traeningsmaskinen, som ikke
er beskrevet i manualen, kan skade og evt. veere til fare for bru-
geren. Yderligere indgreb mé kun udferes af KETTLER-Service
eller of uddannet personale fra KETTLER.

Sperg din forhandler il r&ds i tvivistilfeelde.

Veelg et opstillingssted med tilstraekkelig sikkerhedsafstand til
forhindringer. Placering taet ved gennemgangsrum (gange,
dere, gangsarealer) ber undgés. Sikkerhedsafstanden rundt om
traeningsomrddet skal vaere p& mindst 1 meter.

Traeningsapparatet skal placeres pd et vandret underlag. Leeg
evt. et egnet buffermateriale il steddsempning under traenings-
maskinen (gummimétter, bastmétter eller lignende). Kun for mas-
kiner med vaegte: Undgé hdrde sted med vaegtene.

Vaer ved montage af produktet opmaeerksom p& de anbefalede
angivelser til drejemomentet (A7 = xx Nm).

Art.-Nr. 07689-200/-400/-450:

Traeningsmaskinen opfylder DIN EN 1SO 20957-1/DIN EN
957-5, klasse HB og er derfor ikke egnet til terapeutisk anven-
delse.

Art.-Nr. 07689-600/-650/-800/-880/-900:

Treeningsmaskinen opfylder DIN EN I1SO 20957-1/DIN EN
957-5, klasse HA og er derfor egnet til terapeutisk anvendelse.
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Samleinstruktion

/\\ FARE! Serg for at have et passende frit omr&de, nér maskinen
samles. Lad f.eks. ikke vaerktaj 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!

Check venligst at alle dele er tilstede (se ckeckliste) og ikke er
blevet beskadiget under transporten. Skulle der vaere mangler,

s& kontakt venligst din KETTLER forhandler.

Studér skitserne ngje og montér derefter maskinen i den viste
reekkeflge. Monteringsforlabet er vist ved hjaelp af store bog-
staver i de enkelte illustrationer.

Maskinen skal samles omhyggeligt af voksne personer. Lad evt.
en teknisk begavet person hjselpe med at samle maskinen.
Veer opmaerksom pd, at der altid er risiko for at blive kvaestet
ved brug af veerktgj og udferelse af h&ndvaerksmaessigt arbejde.
Veer derfor omhyggelig og forsigtig ved montering af maski-
nen!

Handtering

/)\ OBS! Det kan ikke anbefales at benytte traeningsmaskinen di-
rekte i nserheden af fugtige rum, da der kan dannes rust. Dele
af maskinen mé& ikke komme i kontakt med vaesker (drikke, sved
osv.). Det kan medfare korrosion.

Check om traeningsmaskinen er komplet samlet, og om monte-
ringen er udfart korrekt, fer du bruger traeningsmaskinen.

Ger dig fortrolig med alle maskinens funktioner, inden du star-
ter traeningen ferste gang.

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

Traeningsmaskinen har et magnetisk bremsesystem.

Vedligeholdelse - Service - Reservedele

Beskadigede komponenter kan have negativ indflydelse pé& sik-
kerheden og reducere traeningsmaskinens levetid. Udskift der-
for beskadigede eller slidte komponenter omgéende og benyt
ikke treningsmaskinen, for den er istandsat. Der mé& kun an-
vendes originale reservedele fra KETTLER.

For pé& laengere sigt at kunne garantere det konstruktivt fastlagte
sikkerhedsniveau, ber traeningsmaskinen efterses og serviceres
regelmaessigt (én gang om éret) af specialister (specialforret-
ninger).

Pas pa at der ikke lgber vaeske ind i maskinen eller ind i mas-
kinens elektronik. Det samme gaelder kropssved!

Bestilling af reservedele

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

| den dertil harende illustration ses skruematerialet, der skal bru-
ges til hvert monteringstrin. Brug det ngjagtigt som vist i illust
rationerne.

Skru ferst alle dele lest i, og kontroller, at de sidder korrekt.
Drej ferst de selvspaendende matrikker med hé&nden, indtil der
maerkes en modstand. Derefter speendes mod modstanden
(klemsikring) med det angivne drejningsmoment vha. et egnet
veerktgj. Kontroller efter monteringen, at alle skrueforbindelser
er sikre. Bemaerk: Sikkerhedsmetrikkerne kan ikke benyttes igen,
hvis de har lost sig, da klemsikringen edelsegges. De skal uds-
kiftes med nye metrikker.

Nogle komponenter er af tekniske grunde samlet p& forhand
(F.eks. rerpropper).

Der kraeves en spaending pd min. 2,7 volt p& batteriklemmerne
(for traeningsmaskiner uden nettilslutning) for at funktionen af
pulsregistreringen er korrekt.

Sportsmaskinen er en omdrejningstalathaengigt arbejdende trae-
ningsmaskine.

Kontrollér alle skrue- og stikforbindelser samt det pagaeldende
sikkerhedsudstyr hver gang fer brug med hensyn fil fastgerelse.

Brug egnede sko (sportssko) under traeningen.

Indstil sadlen og styret i en komfortabel traeningsposition, der
svarer til den individuelle kropsstarrelse.

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

Eksempel pa bestilling: Art.-nr. 07689-200 / reservedelens nr.

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

(®KPro Line A/S
Bohrsvej 14 a +45 868 18655
DK - 8600 Silkeborg +45 868 18455
e-mail: nm@proline.dk
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

- EN - Measuring help for screw connections - PL- Wzornik do potqczen srubowych
- FR - Gabarit pour systéme de serrae - CS - Meéfici pomucka pro materidl k pfisroubovani
= NL - Meethulp voor schroefmateraal - PT - Auxiliar de medicdo para materiais de aparafusamento
- ES - Ayuda para la medicién del material de atornilladura - DA - Hijzlp fil méling of skruer
-IT - Misura per materiale di avvitamento - RU - Pasmepbl KpenéxHbiX MaTepuanos
Beispiel Examples Examples Voorbeeld  Ejemplos
Esempio Przyklod Pfiklad Exemplo Eksempel =
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Ubungsbereich / Freibereich
[

- EN - Exercise area / clearance area.

- FR - Zone pour exercices / Zone libre.

- NL - Oefengedeelte / Vrije gedeelte.

- ES — Espacio para ejercicios / espacio libre.
- IT - Area di allenamento / area libera

- PL- Obszar éwiczen / obszar wolny

- CS - Cviéebni prostor / volny prostor
- PT- Area de exercicio / drea livre.
- DA - @velsesareal / friareal

- RU - MpocCTpaHCTBO ANA TPEHUPOBKMU [ cBOboAHOE
MPOCTPaHCTBO.

Ubungsbereich

— DE — Gehért nicht zum Lieferumfang.

- EN - Not included.

- FR - Ne fait pas partie du domaine de livraison.
- NL - Is niet bij de levering inbegrepen.

- ES - No forma parte del volumen de entrega.
- IT - Non in dotazione alla fornitura.

-PL- Nie nalezy do zakresu dostawy.

- CS - Nepatii do rozsahu dodavky

- PT - Nao estd incluido nas pecas fornecidas
— DA - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
- RU - He BXOAUT B KOMMN/IEKT NOCTaBKU.

Freibereich

D
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Checkliste (Packungsinhalt)

- EN - Checklist (contents of packaging) - PL- Lista kontrolna (zawarto$é opakowanial)

- FR - Liste de vérification (contenu de I'emballage) - CS - Kontrolni seznam (obsah baleni)

- NL - Checklijst (verpakkingsinhoud) - PT - Lista de verificagGo (conteddo da embalagem)
- ES - Lista de control (contenido del paquete) - DA - Checkliste (pakkens indhold)

-IT - Lista di controllo (contenuto del pacco) - RU - KOHTPONbHbBIA CANCOK

07689-400/-450/-600/-650 (C4, S4, C6, Sé)

o M6éx16 | 1 L“\-TQ\\ ]

5.

(o M 4 x 40 1

ﬁ SW 4 1
:@ SW 15 1

07689-200 (C2)

W M8x16 4
216/8,3 4
C—am M 6 x 50 1
e M 4 x 40 2
& 3,9x13 1
o 1
@ M 6 1

07689-400/-600/-800/-880/-200 (C4, C6, C8, C10, C12)

G M8x 16 4
216/8,3 4
(o M 4 x 40 2

07689-450/-650 (S4, S6)

M M8x16 4
016/83 | 4
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Checkliste (Packungsinhalt)

Stck.

4
1
ArtNr. 07689-900 (C12 1
1
1
1
1
% Art-Nr. 07689200 (C2) 1
@ ]
1/1
Art.Nr. 07689-450/-650 (54, $6) 1/1
1/1
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- DE - Zur Montageerleichterung die Zehriemen im warmen Wasser an-
wdrmen.

- EN - In order to make installation easier, gently warm the foot strap
in warm water.

- FR - Pour faciliter le montage, réchauffer les sangles des pédales
dans de I'eau chaude.

- NL- Om de montage te vergemakkelijken de voetriemen in warm
water verwarmen.

- ES - Para facilitar el montaje témplense las correas de fijacion de los
pedales en agua caliente.

—IT- Per facilitare il montaggio, riscaldare le cinghie dei pedali in
acqua calda.

-PL- W celu ulatwienia montazu pasek pedatu podgrzaé w cieptej
wodzie.

- CS - Za uéelem usnadnéni montaze nahfeijte tfmen v teplé vodg.

- DK - Opvarm pedalstropperne i varmt vand sa de er nemmere at
montere.

- PT - Para facilitar @ montagem, é conveniente aquecer previamente
as fivelas de fixacao do pé em agua quente.

—RU - YT06bI 06/1€rYnTh MOHTAX, NOAOrPEeNTE PEMHU B
Ternjion Boje.
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Handhabungshinweise
- EN - Handling
- FR - Utilisation
- NL - Handleiding
- ES - Aplicacion

- IT - Utilizzo
- PL- Zastosowanie
- CS - Pokyny k manipulaci

- PT - Notas sobre o manuseamento
- DA - Handtering
-RU - Yka3aHua no obpatieHuio
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Batteriewechsel (07689-200 C2)

¢
A
A

@D

|

Al %

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

nicht mit dem normalen Hausmill entsorgt werden dirfen.

Die Buchstaben Hg (Quecksilber) und Pb (Blei) unter der
durchgestrichenen Milltonne weisen zusatzlich 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, Material-
recycling schont kostbare 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 elektronischen Gerd-
ten ab.

Pb

Informationen iber entsprechende Annahmestellen erhalten Sie bei
lhrer rtlichen Kommunalbehdrde, Entsorgungsbetrieb oder der Ver-
kaufsstelle dieses Gerdtes.

Nahezu alle Batterien enthalten Chemikalien, die ungefdhrlich fir
die Haut sind, aber sie sollten dennoch wie jede andere Chemi-
kalie behandelt werden. Treffen Sie immer VorsichtsmaBnahmen,

38
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wenn Batterien ausgelaufen sind und séubern Sie den Gerétebe-
reich griindlich. Die ausgelaufene Batterie muss fachgerecht ent-
sorgt werden. Schitzen Sie lhre Hande mit Handschuhen und
waschen Sie sie anschlieBend grindlich. Wird Batterieséure ver-
schluckt oder gelangt in die Augen, suchen Sie umgehend einen
Arzt auf.

- 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.

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
2T |must not be disposed of with the normal household waste.

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

Improper disposal damages the environment and can damage peo-
ple’s health. Recycling of materials conserves precious raw mate-
rials.

When disposing of the appliance, remove all batteries and stor-
age batteries from the product and hand them over to the collection
point for the recycling of batteries or electrical or electronic appli-
ances.

Information about the appropriate collection points can be obtained
from your local authorities, your waste disposal team or in the ou-
tlet where this appliance was sold.

Almost all batteries contain chemicals which are harmless for the
skin, but they should nevertheless be treated like any other chemi-
cal. Always take precautions in case of batteries have leaked and
thoroughly clean the device area. The leaked battery has to be dis-
posed of properly. Protect your hands with gloves and afterwards
wash them properly. If battery acid has been swallowed or comes
info contact with the eyes, please visit a doctor immediately.

- FR - 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.

En cas de dysfonctionnement aprés la remise en marche, enle-
vez briévement les piles et remettezles ensuite.

Important: Les piles usées sont exclues des dispositions de garan-
tie.

Elimination des piles et des accumulateurs usagés.
—, [Ce symbole indique que les piles et les accumulateurs ne
o
Pb

doivent pas étre éliminés avec les déchets ménagers ordi-
naires.

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

Une mauvaise élimination nuit & I'environnement et a la santé ; le
recyclage des matériaux épargne de précieuses matiéres premié-
res.

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 correspon-
dants auprés de votre commune, d’une entreprise de traitement ou
dans le point de vente oU I'appareil a été acheté.

Presque foutes les piles contiennent des produits chimiques, qui sont
inoffensifs pour la peau. Néanmoins, ils doivent étre traités de la
méme maniére que les autres produits chimiques. Prenez toujours
des précautions lorsque des piles ont coulées et nettoyez soigneu-
sement la partie de I'appareil souillée. La pile ayant coulé doit étre
mise au rebut de maniére appropriée. Portez des gants pour proté-
ger vos mains et lavez-les ensuite soigneusement. Si 'acide de la
pile est avalé ou entre en contact avec les yeux, consultez immé-
diatement un médecin.

- NL - Verwisselen van de batterijen

Een zwakke of weggevallen computerweergave maakt een batte-
rijwisseling noodzakelijk. De computer werkt op 2 batterijen. Ver-
wisselen 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.

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 gebruikte batterijen en accu’s.

= Dit symbool attendeert erop dat batterijen en accu’s niet
=
Pb

met het normale huisvuil verwijderd mogen worden.

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, mate-
riaalrecycling 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 elek-
trische en elektronische apparaten af.

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

Bijna alle batterijen bevatten chemicalién die ongevaarlijk zijn voor
de huid, maar dient toch als elke andere chemicalie behandeld te
worden. Tref altijd veiligheidsmaatregelen als batterijenchemica-
lign vitgelopen zijn en reinig het apparaat en de standplaats gron-
dig. De leeggelopen batterij dient via het chemisch afval
weggegooid te worden. Bescherm uw handen met handschoenen
en was uw handen grondig na contact met een leeggelopen bat-
terij. Neem direct contact op met uw huisarst als u batterijzuur in-
geslikt heeft of als het in de ogen komt

- ES - Cambio de la pilas

Una indicacién debil o inexistente en el monitor hace necesario un
cambio de pilas. El ordenador dispone de dos pilas. Efecte el

&

Retire la tapa de la caja de pilas y cambie las pilas usadas

por nuevas del tipo AA, 1,5V

cambio de pilas de la siguiente forma:

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 garantla.

Eliminacién de baterias y pilas usadas

.~ | Este simbolo indica que las baterias y pilas no se deben
eliminar con los residuos domésticos normales.

Las letras Hg (mercurio) y Pb (plomo) debajo de un cubo
de basura tachado indican adicionalmente que las ba-

terias y pilas tienen un contenido de mds de 0,0005% de mercu-

rio 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 bo-
terias 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.

Practicamente todas las pilas contienen sustancias quimicas que,
aunque no son nocivas para la piel, deben tratarse como cualquier
ofra sustancia quimica. Tome siempre medidas de precaucién
cuando se agoten las pilas y limpie a fondo el drea correspon-
diente. Se debe disponer de las baterias sin carga de forma pro-
fesional. Protéjase las manos con guantes y lavelas
concienzudamente. En caso de ingerir dcido de bateria o de que
este entre en contacto con los ojos, consulte inmediatamente a un
médico.

—-IT- Cambio delle batteria

Una visualizzazione debole o spenta del computer richiede il cam-
bio della batteria. Il computer & munito di due batterie. Procedete
al cambio delle batterie nel modo seguente:

Togliete il coperchio della batteria e sostituite le batterie con 2

nuove del tipo AA, 1,5V

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
2] |devono essere gettate via insieme ai normali rifiuti do-
(3

Pb

mestici.

Le lettere “Hg" (mercurio) e ,Pb” (piombo), sotto il simbolo
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 preziose!

Con la cessazione d'uso di questo prodotto, rimuovere tutte le bat-
terie/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 dis-
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ponibili presso le autoritd comunali, le aziende di smaltimento e
presso il punto-vendita di questo apparecchio.

Quasi tutte le batterie contengono sostanze chimiche che non sono
pericolose per la pelle, ma che tuttavia vanno trattate come ogni
altra sostanza chimica. Nel caso di una fuoriuscita di acido dalle
batterie, adottare sempre misure precauzionali e pulire accurata-
mente |'apparecchiatura. Le batterie che hanno subito una perdita
di acido devono essere smaltite correttamente. Proteggere le mani
indossando dei guanti e in seguito lavarle accuratamente. In caso
di ingestione dell’acido delle batterie o di contatto dell’acido con
gli occhi, consultare immediatamente un medico.

- PL- Wymiana baterii

Staby lub gasngcy wyswietlacz komputera oznacza koniecznoéé
wymiany baterii. Komputer wyposazony jest w dwie baterie. Ba-
terie wymienia sie w sposéb nastepujqcy:
Zdjq¢ ostone baterii i wymieni¢ baterie na dwie nowe typu AA
1,5V.
Whktadajgc baterie nalezy przestrzegaé oznakowania na dnie
zagtebienia na baterie.

Jezeli po ponownym wiqczeniu stwierdzi sie niewtasciwe
dziafanie, to baterie nalezy na chwile wyjqé i potem ponownie
whozy¢.

UWAGA! Zuzyte baterie nie podlegaja pod warunki gwarancyijne.

Utylizacja zuzytych baterii i akumulatoréw
+—, | Ten symbol oznacza, ze baterii i akumulatoréw nie wolno
utylizowaé razem z normalnymi odpadami domowymi.
O\ |Litery Hg (rte¢) i Pb (otéw) umieszczone ponizej pojemnika
na $mieci dodatkowo oznaczajq, ze w baterii/akumulo-
torze zawartosé rieci przekracza 0,0005% lub zawartoéé ofowiu
przekracza 0,004%.

Nieprawidtowa utylizacja szkodzi $rodowisku i zdrowiu, poprzez
recykling materiatu odzyskiwane sq wartoiciowe surowcel.

Jesdli produkt nie dziata nalezy wyjqé wszystkie baterie/akumula-
tory i oddaé je do punktu recyklingu baterii lub urzqdzen elek-
trycznych i elektronicznych.

Informacje na temat odpowiednich punktéw przyjeé otrzymaiq
Paristwo w lokalnym urzedzie, zaktadzie gospodarki odpadami
lub w punkcie sprzedazy tego urzqdzenia.

Niemal wszystkie baterie zawierajq substancje chemiczne, ktére sq
nieszkodliwe dla skéry, ale ktére mimo to nalezy traktowaé jak
kazdg inng substancje chemiczng. W przypadku rozlania sie ba-
terii nalezy przedsiewzigé $rodki ostroznoéci i doktadnie oczyscié
zanieczyszczone elementy urzgdzenia. Rozlang baterig nalezy zu-
tylizowaé we whasciwy sposéb. Nalezy chroni¢ dfonie, uzywajgc
rekawic ochronnych. Po zakoriczeniu czynnoéci doktadnie umyé
rece. Jezeli dojdzie do potkniecia kwasu z baterii lub dostanie sie
on do oczu, nalezy niezwlocznie udaé sie do lekarza.

- CS = Vyména baterii

Slabé nebo vibec 2adné zobrazeni 4dajd na displeji potitace pou-
kazuje na potfebu vymény baterii. Politaé je vybaven dvéma ba-
teriemi. Pfi vyméné baterii postupujte nésledovné:
Odeberte kryt pfihradky na baterie a zaméte baterie za dvé
nové typu AA 1,5 V.
Pfi vsazovdni baterii dbejte na znageni vyobrazené na dné
prihradky pro baterie.
Jestlize dojde po opétovném zapnuti pfistroje k chybné funkci,
odeberte krétce baterie a opét je vlozte.
Dulezité: Vypotiebované baterie nespadaii do zéaruénich ustano-
veni.
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%
Likvidace pouzitych baterii a akumulétord.

| Tento symbol poukazuje na to, ze baterie a akumuldtory
V‘{ nesméji byt likvidovany spolu s domécim odpadem.
®
b

P

Pismena Hg (rtut) a Pb (olovo) pod pieskrtnutou nddobou
na domdci odpad dodateéné poukazuji na to, Ze je v ba-
terii / akumulétoru obsazen vy33i podil rtuti nez 0,0005 % nebo
olova nez 0,004 %.

Chybna likvidace poskozuje Zivotni prostiedi a zdravi, recyklace
materidlu 3effi vzdcné suroviny.

Pfi uvedeni zafizeni mimo provoz vyjméte viechny baterie / aku-
muldtory a odevzdeijte je pFislusné sb&rné pro recyklaci baterii
nebo elekirickych a elekironickych zafizeni.

Informace o pfisluinych sbé&rndch obdrzite na vaiem mistnim
obecnim G(fadg, sbé&rné zabyvaijici se likvidaci odpadu nebo na
prodejnim misté tohoto zafizeni.

Skoro viechny baterie obsahuji chemikdlie, které nepredstavuiji ne-
bezpedi pro pokozku, mélo by se viak s nimi nakladat jako se
viemi ostatnimi chemikdliemi. Pokud chemikdlie z baterii vyte€ou,
provedte vzdy pfisluind bezpednostni opatieni a dikladné vyéi-
stéte prostor pfistroje. Vyteklou baterii je nutné odborné zlikvidovat.
Chrapite si ruce rukavicemi a poté je dikladné umyjte. Pokud dojde
k polknuti kyseliny z baterie nebo pokud se kyselina z baterie
dostane do oé&i, okamzité vyhledeijte lékaiskou pomoc.

- PT - Substituicao das pilhas

Se as indicacdes no computador estiverem fracas ou desaparece-
rem por completo, é necessério substituir as pilhas. O computador
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.

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.

Eliminacdo de pilhas e acumuladores usados.
.~ | Este simbolo indica que as pilhas e os acumuladores ndo
podem ser eliminados através do lixo doméstico normal.
=ON | 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 acu-

mulador.

A eliminagdo incorrecta prejudica o meio ambiente e a sadde. A
reciclagem de material permite preservar matérias-primas valiosas.

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

Para informagdes sobre os postos de recolha adequados, contacte
a entidade municipal local responsével, a empresa de tratamento
de residuos ou o local de venda onde adquiriu este aparelho.

Quase todas as pilhas contém quimicos que sdo inofensivos para
a pele, mas que, ainda assim, devem ser tratados como qualquer
outro quimico. Tome sempre as devidas precaucdes se as pilhas
verterem e limpe minuciosamente a drea do aparelho. A pilha com
fugas tem de ser devidamente eliminada. Proteja as m&os com
luvas e lave-as bem de seguida. Em caso de ingestdo do 4cido
das pilhas ou de este entrar em contacto com os olhos, procure
imediatamente um médico.

— DA - Udskiftning of batterier

Se as indicacdes no computador estiverem fracas ou desaparece-



Batteriewechsel (07689-200 C2)

rem por completo, é necessdrio substituir as pilhas. O computador
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.
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.
Vigtigt: Garantien dakker ikke opbrugte batterier.

Bortskaffelse af brugte batterier og akkumulatorer.

.~ [Dette symbol viser, at batterier og akkumulatorer ikke mé
2T [smides i det normale husholdningsaffald.

>

Pb

Bogstaverne Hg (kviksalv) og Pb (bly) under skraldespan-
den med et kryds over henviser til, at et batteri/en akku-
mulator indeholder mere end 0,0005% kvikselv eller 0,004% bly.
Forkert bortskaffelse skader miljzet og helbredet, ved genanven-
delse af materialer spares der pd veerdifulde rdstoffer.

Fiern alle batterier/akkumulatorer, nér dette produkt er udtjent, og
aflever dem ved et modtagelsessted for genanvendelse af batte-
reier eller elekiriske og elektroniske apparater.

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

Naesten alle batterier indeholde kemikalier, der er ufarlige for
huden, men som alligevel skal behandles som alle andre kemika-
lier. Veer forsigtig med batterier, der laekker, og ger apparatets bat-
terirum grundigt rent. Batterier, der laekker, skal bortskaffes fagligt
forsvarligt. Benyt beskyttelseshandsker og vask hasnderne grundigt.
Hvis batterisyre sluges eller kommer i gjnene, skal du straks opsege
lege.

- RU - 3ameHa b6aTapeek

Ecin un3obpaxeHue Ha Agucnnee MAOX0 BUAHO UAU
OTCYTCTBYeT BOoObUle, HEOHXOAMMO 3aMeHUTL baTapenku.
KoMmnbloTep  KOMNAekTyeTcs  ABymMAa  bHaTapenkamu.
BbinonHuTe 3amMeHy baTapeek cneayloliuM obpa3oMm:

CHUMUTE KPbILWKY OTCeka Ajs baTapeek U BCTaBbTe ABe
HOBbIX baTapenku Tuna AA ¢ HanpsxeHuem 1,5 B.

Mpu BcTaBke 6HaTapeek obpaTuTe BHUMAHME Ha
MapKMWpPOBKY Ha AHe oTceKa.

Ecnn nocne NOBTOPHOMO BK/IOYEHWS KOMMbIOTEP He
DYHKUMOHMpPYET MpaBuabLHO, ele pa3 HeHaAoJNro
U3BneknTe 6aTapenku u CHOBA BCTABbTE UX.

BakHO: rapaHTUs He PacnpoCTpaHAeTCcA Ha baTapenku.

YTunusauumsa Ucnosib3oBaHHbIX baTapeek n
AKKYMYJIATOPOB.

., |2TOT 3HAYOK yKa3blBaeT Ha TO, YTO baTapenku u
Ws AKKYMYNATOPbl HeNb3s BbibpacbiBaTb BMecTe C
(S [pbiToBbIMU 0TX0AAMM.

= bykBbl Hg (pTyTb) 1 Pb (cBMHeL) NoA 3a4epKHYTbIM
MYCOPHbIM 6akom rogopasT O TOM, 4YTO B
baTapeike/akKkymynaTope Aons pTyTUM cocTasnseT bonee
0,0005% unn ponsa cenmHua coctasnset bonee 0,004%.

HenpaBunbHas yTuamsaumsa BpeAunT OKPYXalolen cpeae u
3l0pOBbLI0 NI0AEN, NOBTOPHAas nepepaboTka maTepuanos
no3ssonseT cbepeub LLEeHHOE Cbipbe.

Mpu BbIBOAE 3TOrO M34eNUA U3 IKCMAyaTauun U3BeKUTe
baTapenkun/akKyMyasaToOpbl U CAaNTe UX B MPUEMHBIA MYHKT,
OTBETCTBEHHbIN 3a yTUAu3aumio baTapeek,
371eKTPONpPMBOPOB N INEKTPOHUKM.

CBefileHUS O COOTBETCTBYIOWMUX MPUEMHBIX MYHKTAX Bbl
MOXeTe TMOoJyYnTb B MECTHbIX OpraHax BAacTW, Ha
npeanpuaTAK, 3aHUMAlOWEMCS yTUIuM3auuen, wunm B

&

MarasuHe, B KOTOPOM 6bi10 NpruobpeTeHo YCTPOUCTRO.

[MouTtn BCe 6aTape|/| cogepXxat XUMUKaNnUun, KOTopblie He
ABNAKOTCA OMNACHBIMU ANA KOXWU, HO C HUMU, TEM HE MEHee,

Heobxoanmo obpawartbCcas Kak C bbiMKM  ApyruMu
XUMUKANNAMU. Bceraa npuHMManTe Mepbl
NPefoCTOPOXHOCTM, Korga 6aTapen M3HOLWEHbI K

OCHOBaTe/IbHO ouunuiarite obopysoBaHne. OTpaboTaHHas
baTtapesa AOMXKHA YTUAM3MPOBATLCA KBANTU(DULUPOBAHHBIM
obpaszoM. 3awmuianTe Bawm pyku nepyaTkamMmu U MomTe Ux
OCHOBATe/IbHO MO OKOHYaHMK paboT. Ecv Bbl NPOrioTUAM
KUCNoTy baTtapeu unau oHa nonana B rnasa, HeMeAJIeHHO
noceTuTe Bpava

Handhabung

Heinz Kettler GmbH & Co. KG
Haupstrasse 28
D 59463 Ense Parsit

Max. ### kg

i

Made in Germany

Heinz Kettler GmbH & Co. KG
Haupstrasse 28
D 59463 Ense Parsit

Max. ### kg

jmie

Made in Germany

Art.-Nr. 07689-450/-650 (S4, S6)
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Demontage der Pedalarme

- DE - Gehort nicht zum Lieferumfang.

- EN - Not included.

-FR - Ne fait pas partie du domaine de livraison.
- NL- s niet bij de levering inbegrepen.

- ES - No forma parte del volumen de entrega.
-IT- Non in dotazione alla fornitura.

-PL- Nie nalezy do zakresu dostawy.

- CS - Nepatii do rozsahu dodavky

- PT- Ndo estd incluido nas pecas fornecidas
- DA - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.

- RU - He BXx0AMT B KOMMJIEKT MOCTaBKU.

=

—

SW 19

C—| Om

SM 6 [M12x50

Zum Abziehen des Pedalarms entfernen Sie zuerst die Schutzkappe
und Schraube (A). Halten Sie den Pedalarm fest und drehen Sie
eine Schraube M12 (gehdrt nicht zum Lieferumfang) in die Ge-
windedffnung (B). Nach einigen Umdrehungen kénnen Sie den Pe-
dalarm abnehmen (C).
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Demontage der Pedalarme

- EN - Removal of pedal arms

To pull off the pedal arms remove cap and screw (A). Grip the pedal
arm tightly, and screw in an M12 bolt (not supplied) into the thread
(B). After a few turns you may take off the pedal arm (C)

- FR - Démontage de la manivelle

Enlevez d'abord le capot de protection ainsi que la vis (A) avant de
retirer le bras de la pédale. Tenez le bras de la pédale et vissez une
vis M12 (ne fait pas partie de la gamme de livraison) dans |'ou-
verture de filetage (B). Vous pouvez retirer le bras de la pédale (C)
aprés plusieurs fours.

- NL - Demontage van de krenk

Voor het losmaken van de cranken, verwijdert u eerst het be-
schermdopje en schroef (A). Houd de crank vast en draai e
g van de schroefdraad (B). Na enkele omwentelingen kunt u de
crank verwijderen (C).

- ES - Desmontaje de las manivelas de pedal

Para quitar la manivela de pedal hay que quitar primero la tapa
protectora y el tornillo (A). Retenga la manivela de pedal y apriete
un tornillo M12 (no forma parte del volumen de suministro) en la
rosca (B). Después de haber efectuado algunas vueltas podrd qui-
tar la manivela de pedal (C).

— IT - Smontaggio dell’attacco del pedale

Per togliere |'attacco del pedale togliete prima il coperchietto pro-
teftivo e la vite (A). Tenete fermo I'attacco del pedale e girate una
vite M12 (non compresa nella fornitura) nella filettatura (B). Dopo
aver effettuato alcuni giri, potete togliere |'attacco del pedale (C).

- PL — Demontaz ramion pedatu

W celu zdjecia ramienia pedatu nalezy najpierw usungé ostone i
wykrecié érube. (A). Przytrzymujqc ramie pedatu wkre¢ srube M12
(nie nalezy do zakresu dostawy) w gwintowany otwér (B). Po kilku
obrotach mozesz zdjg¢ ramig pedatu (C).

- CS - Demontaz kliky pedélu

Pro sejmuti kliky peddlu nejprve odejméte ochrannou &epicku a
$roub (A). Pevné pridrzte kliku peddlu a do zdvitového otvoru (B)
zadroubuijte Sroub M12 (nepatfi do rozsahu doddvky). Po nékolika
otoéenich Ize kliku peddlu odebrat (C).

- DA - Afmontering af pedalarme

Fiern forst beskyttelseskappen og skruen (A) inden pedalarmen
tages af. Tag fat i pedalarmen og skru en M 12 bolt (er ikke inklu-
deret i leveringsomfanget) i gevinddbningen (B). Efter nogle f& om-
drejninger kan pedalarmen tages af (C).

- PT - Desmontagem dos bracos do pedal

Para retirar o brago do pedal, remova primeiro a capa de pro-
teccdo e o parafuso (A). Segure bem o brago do pedal e aparafuse
um parafuso M12 (ndo estd incluido nas pecas fornecidas) no furo

da rosca (B). Depois de dar algumas voltas, pode levantar o brago
do pedal (C)



Demontage der Pedalarme

- RU - [leMOHTaX pblyaroB nepaneun

[na cHATMA pblyara nejanu cHavyana yaanuTe 3alLUMTHBIN
KONMayoK M BUHT (A). YaepxuBas pblyar neganu, BKpyTute
BMHT M12 (He BXOAMT B KOMMNNEKT NMOCTAaBKMW) B pe3bboBoe
oTBepcTue (B). CaenaB HeCKOMbKO 0OOPOTOB, MOXHO CHATb
pblyar neganu (C).

Handhabungshinweise

07689-400/-450 (C4, S4)

\
-

07689-600/-650/-800/-880/-900 (Cé, S6, C8, C10, C12)

- DE -

-EN -

-FR-

Bei Geréiten mit Netzteil: Achtung! Betrieb nur mit mitge-
liefertem Original-Netzteil der Original-KETTLERErsatzteil
(siehe Ersatzteilliste) zuldssig. Ansonsten Gefahr der Be-
schadigung.

For products with power supply: Attention! Only use with
original power unit as supplied, or with original KETTLER
spare part (see spare part list). Otherwis this may result
in damage.

Pour les appareils avec bloc secteur: Attention! Exploiter
uniquement |'appareil avec son bloc secteur original qui
fait partie de la fourniture ou une piéce de rechange ori-
ginale de KETTLER (voir liste des piéces de rechange).
Sinon risque de détérioration.

-NL-

—ES -

-PL-

-CS -

-PT-

-DA -

-RU -

Bij apparaten met transformator: ATTENTIE: gebruik al-
leen toegestaan met de bijgeleverde originele transfor-
mator of origineel KETTLER onderdeel (zie
onderdelenlijst). Anders bestaat er beschadiginggevaar.

En aparatos con fuente de alimentacién: jAtencién! Fun-
cionamiento solamente autorizado con la fuente de ali-
mentacién original suministrada o con pieza de
recambio original de KETTLER (ver lista de piezas de re-
cambio). De lo contrario podria ocasionar dafios.

Apparecchi con alimentatore: Attenzione! L'utilizzo &
consentito soltanto con I'alimentatore originale fornito in
dotazione oppure con parte di ricambio originale della
KETTLER (vedasi lista delle parti di ricambio). Altrimenti
sussiste il rischio di danneggiamenti.

Dotyczy urzqdzen z zasilaczem: Uwaga! Eksploatacja
urzgdzenia jest mozliwa tylko z dostarczonym
oryginalnym zasilaczem lub z oryginalnym urzqdzeniem
zastepczym marki KETTLER (patrz Lista czesci za-
miennych). W przeciwnym razie istnieje ryzyko uszkod-
Zenia.

U pristrojb se sifovym zdrojem: Pozor! Provoz je pfi-
pustny pouze s origindlnim sifovym zdrojem obsazenym
v doddvce nebo originélnim ndhradnim dilem od firmy
KETTLER (viz seznam ndhradnich dild). Jinak vznika ne-
bezpeti poskozeni.

Em aparelhos com cabo: Atencéo! O funcionamento s6
é permitido com o cabo original fornecido ou com a
peca sobressalente original KETTLER (ver lista de pecas
sobressalentes). Caso contrdrio, perigo de danos.

Maskiner med netdel: OBS! Det er kun tilladt at bruge
den medleverede originale netdel eller den originale re-
servedel fra KETTLER (se reservedelslisten). | modsat fald
kan maskinen beskadiges.

Jnsa yctpoiicts ¢ 6nokom nutaHus: BHUMAHMUE!
PaspeluaeTca aKkcnyaTaums TONbKO C
MCMOJ/Ib30BaHMEM OPUTMHANIBHOrO bi10Ka NUTaHus,
BXOJALLEro B KOMIMJIEKT NMOCTaBKU, UK
opuruHansbHom 3anacHom yactn KETTLER (cM.
CNnCcokK 3anuacren). B npoTuBHoM cnyuae
CyLL,eCTBYeT OMacHOCTb NOBPEeXAeHus.
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Ersatzteilbestellung (07689-200/-400/-450 C2, C4, S4)

- EN - Spare parts order -IT- Ordine di pezzi di ricambio - PT - Encomenda de pecas sobressalen-
- FR - Commande de piéces de rechange - PL- Zaméwiene czesci zamiennych tes

- NL - Bestelling van reserveonderdelen - CS - Objednéni nahradnich dilo - DA - Bestilling af reservedele

- ES - Pedido de recambios - RU - 3akas3 3anuacrei

07689-450

44



Ersatzteilbestellung (07689-200/-400/-450 C2, C4, S4)

Teil Ersatzteil-Nr. Ersatzteil-Nr. Ersatzteil-Nr.
Nr. fir 07689-200 07689-400 07689-450
C2 C4 S4
1 1x 91150883 91150888 91150894
2 1x 91150887 91150887 91150887
3 1x 94604630 94604630 94604630
4 1x 94604631 94604631 94604631
5 1x 67001403 67001402 67001402
o) 1x 67001415 67001415 67001415
7 1x 94604632 94604632 94604640
8 1x 70101332 70101332 70101332
9 1x 10121201 = =
10 1x 94604633 94604633 94604633
11 1x 97201303 97201303 97201303
12 1x 70101331 70101331 70101331
13 1x 97100704 97100704 97100704
14 1x 70101326 70101326 70101326
15 1x 70101325 70101325 70101325
16 1x 72008323 72008323 72008323
17 1x 97202898 97202898 97202898
18 1x 72008324 72008324 72008324
19 1x 91140504 = =
20 1x 67001412 67001413 67001413
21 1x 91170713 91170713 91170713
22 1x 10103805 10103805 10103805
23 1x 91140409-40 91140409-40 91140409-40
24 1x 94604634 94604634 94604634
25 1x 94604635 94604635 =
26 1x 94604636 94604636 94604636
27 1x 70120974 70127879 70127879
28 1x 70101342 70101342 70101342
29 1x 70101341 70101341 =
30 1x 25616646 25616646 25616646
31 1x 33001024 33001024 33001024
32 1x 33300021 33300021 33300021
33 1x 91140411-40 91140411-40 91140411-40
34 1x 91180617 91180617 91180617
35 1x 94604638 94604638 94604638
36 1x 91140406 91140406 91140406
37 1x 67005128 67005128 67005128
38 2x 91112225 91112225 91112225
39 1x 67001414 67001409 67001409
40 1x 91180614 91180615 91180615
41 1x 97201011 97201011 97201011
42 1x 91130118 91130118 91130118
43 1x 10709021 10709021 10709021
44 2x 10601003 10601003 10601003
45 2x 33100023 33100023 33100023
46 1x 91140408 91140408 91140408
47 1x 67001404 67001404 67001404
48 1x 25627990 25627990 25627990
49 1x 70131181 70131181 70131181
50 1x 94604639 94604639 94604639
51 1x = = 94604641
52 1x - - 94604642
53 1x = 67001405 67001405
54 1x - 43004071 43004071
55 1x = 67001406 67001406
56 1x - 67001410 67001410
57 1x = 67001411 67001411
58 1x - 70126466 70126466



Ersatzteilbestellung (07689-600/-650 C6, S6)

- EN - Spare parts order

- FR - Commande de piéces de rechange
- NL - Bestelling van reserveonderdelen
- ES - Pedido de recambios

07689-650 ¢

46

- IT- Ordine di pezzi di ricambio
- PL- Zaméwiene czesci zamiennych
- CS - Objednéni nahradnich dilo

- PT - Encomenda de pecas sobressalen-
tes

- DA - Bestilling af reservedele

- RU - 3aka3s 3anyacrtei



pmuel01
Notiz
Platine Ergo C6
67001009-310


regli01
Notiz
Nur im Set erhältlich


Ersatzteilbestellung (07689-600/-650 C6, S6)

Teil
Nr.

Ersatzteil-Nr.
fir 07689-600
Cé

91150892
91150887
94604630
94604643
67001401
67001415
94604644
70103597
94604633
97201303
70101331
97100704
70101326
70101325
72008323
97202898
72008324
67000664
91170713
10103805
94604645
94604646
94604647
70103607
70103604
70103603
33001027
33300021
91140497
91180618
94604648
67005134
91112228
67001048
91180615
19003001
91130125
10709021
10601003
33100023
67001404
25639563
70103594
94604639

42860015
67001003
67001021
91140500

67001009 @

Ersatzteil-Nr.
fir 07689-650
S6

91150897
91150887
94604630
94604643
67001401
67001415
94604649
70103597
94604633
97201303
70101331
97100704
70101326
70101325
72008323
97202898
72008324
67000664
91170713
10103805
94604645

94604647
70103607
70103604

33001027
33300021
91140497
91180618
94604648
67005134
91112228
67000874
91180615
19003001
91130125
10709021
10601003
33100023
67001404
25639563
70103594
94604639
94604650
94604651
42860015
67001003
67001021
91140500
67001009
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pmuel01
Notiz
Platine Ergo C6
67001009-310

regli01
Notiz
Im Set erhältlich


Ersatzteilbestellung (07689-800/-880/-900 C8, C10, C12)

- EN - Spare parts order -IT- Ordine di pezzi di ricambio - PT - Encomenda de pecas sobressalen-
- FR - Commande de piéces de rechange - PL- Zaméwiene czesci zamiennych tes
- NL - Bestelling van reserveonderdelen - CS - Objednéni nahradnich dilo - DA - Bestilling af reservedele

- ES - Pedido de recambios

- RU - 3aka3s 3anuacren

07689900
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Ersatzteilbestellung (07689-800/-880/-900 C8, C10, C12)

Teil
Nr.

ONO O N~NWN —

10
11
12
13
14
15
16
17
18
20
21
22
24
25
26
27
28
29
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
47
48
49
50
55
56
57
60
61
62
63
64

Ersatzteil-Nr.
07689-800
C8

91150892
91150887
94604630
94604652
67001401
67001415
94604653
95350813
94604633
97201303
95350812
97004547
70100201
70100200
72008323
97202898
72008325
67000670
91170713
10103805
94604654
94604655
94604647
70103607
94604656
95350819
33001027
33300020
91140368
91180618
94604648
91140441-40
67005139
91112228
67001048
91180616
97200127
91130140
10709021
10601003
33100023
67001404
25639563
70100179
94604657
42860015
67001003
67001021
67001009
70113924
91140505

Ersatzteil-Nr.
07689-880
C10

91150892
91150887
94604630
94604652
67001400
67001415
94604653
95350813
94604633
97201303
95350812
97004547
70100201
70100200
72008323
97202898
72008325
67000670
91170713
10103805
94604654
94604655
94604647
70103607
94604656
95350819
33001027
33300020
91140368
91180618
94604648
91140507
67005139
91112228
67001048
91180616
97200127
91130140
10709021
10601003
33100023
67001404
25639563
70100179
94604657
42860015
67001003
67001021
67001009
70113924
91140505

Ersatzteil-Nr.

07689-900
C12

91150892
91150899

94604652
67001400
67001415
94604653
95350813
94604633
97201303
95350812
97004547
70100201
70100200
72008323
97202898
72008326
67000670
91170713
10103805
94604654
94604655
94604647
70103607
94604656
95350819
33001027
33300020
91140368
91180618
94604648
91140507
67005139
91112228
67001048
91180616
97200127
91130140
10709021
10601003
33100023
67001404
25639563
70100179
94604657
42860015
67001003
67001021
67001009
70113924
91140505
10100030
67002005
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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen
Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muss auf einem dafiir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

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

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

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsfahigkeit
und dem ordnungsgeméaBen Zustand des Trainingsgerétes.

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den Betreiber-
pflichten und missen regelm&Big und ordnungsgemaf3 durch-
gefishrt werden.

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

* Bis zur Instandsetzung darf das Gerdt nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Voraus-

setzung gehalten werden, dass es regelmdBig auf Schaden
und Verschlei} geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

* Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren

Hausarzt klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training
mit diesem Gerdt geeignet sind. Der &rztliche Befund
sollte Grundlage fir den Aufbau lhres Trainingspro-
grammes sein. Falsches oder GibermadBiges Training
kann zu Gesundheitsschaden fihren.

Systeme der Herzfrequenziiberwachung konnen unge-
nau sein. UberméBiges Trainieren kann zu einem ernst-
haften gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fihren.
Beenden Sie bei Schwindel- oder Schwachegefihl sofort
das Training.



Der Trainingscomputer

Display und Tasten
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1. Display
Das Display halt alle wichtigen Informationen fir Sie bereit. Es ist zwischen der Menidarstellung sowie
der Trainingsdarstellung zu unterscheiden:

Menidarstellung
Beim Einschalten der Anzeige gelangen Sie in die Menudarstellung.

Hier kdnnen Sie Einstellungen an den Nutzer- oder Gerdtedaten vornehmen, ein Training anwdhlen
sowie lhre Trainingsergebnisse ablesen.

Trainingsdarstellung
Nach Anwahl eines Trainings gelangen Sie in die Trainingsdarstellung.

Sie halt alle wichtigen Trainingswerte sowie das Trainingsprofil fir Sie bereit.

2. Zentrale Taste - Driicken

Im Meni:  Durch Druck auf die zentrale Taste bestatigen Sie das ausgewdhlte Element. Sie springen
in den ausgewdhlten Menipunkt oder das ausgewdhlte Training hinein.

Im Training: Keine Funktion

3. Zentrale Taste - Drehen

Im Menii:  Andern Sie die Auswahl im jeweiligen Meni. Die halbkreisférmige Darstellung im unte-
ren Displaybereich signalisiert zusatzliche Auswahlméglichkeiten.

Im Training: Andern Sie den Tretwiderstand (Brake/Watt)

4, Linke Taste

Im Menii:  Springen Sie zuriick in den ibergeordneten Menipunkt. Eventuell vorgenommene Ande-
rungen werden nicht gespeichert.

Im Training: Beenden Sie das Training und starten Sie die Erholungspulsmessung. Durch erneutes
Dricken kehren Sie ins Training zurick.

5. Rechte Taste

Im Menii:  Aufrufen der Kontextinformation. Die Bedeutung des Meniipunktes wird naher erlautert.

Im Training: Anzeige von Durchschnittswerten. Beim Druck der Taste werden fir wenige Sekunden
Durchschnittswerte angezeigt.
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Das Menu

Erste Ebene: Das Startmenu — Die Auswahl des Nutzers

Bluetooth Individuell
Meni erstellte Nutzer
Gerate- Neuen Nutzer
einstellungen anlegen

Beim Gerdtestart gelangen Sie nach einer kurzen BegrifBung in das Startmend. In diesem Meniu wird vornehmlich der Nut-
zer ausgewdhlt, auf dessen Konto trainiert werden soll. Dariber hinaus kénnen Sie einen neuen Nutzer anlegen und unter
dem Punkt "Geréteeinstellungen” nutzeribergreifende Grundeinstellungen vornehmen.

Die Meniipunkte im Uberblick (von links nach rechts):

1. Gerdteeinstellungen

In diesem Menipunkt kénnen Sie alle nutzeriibergreifenden Gerdteeinstellungen vornehmen (z.B. Ande-
rung der Gerdtesprache, Anderung der Maf3einheit etc.).

2. Verbindung mit Bluetooth

In diesem MenUpunkt kénnen Sie das Gerdt per Bluetooth mit lhrem Smartphone oder Tablet verbinden.
Nahere Erlduterungen hierzu finden Sie im Abschnitt , Verbindung mit Smartphone oder Tablet herstellen’

4. Individuell erstellte Nutzer (mit Namen benannt)

Rechts vom Gast-Nutzer erscheinen bis zu 4 individuell angelegte Nutzer. Sie sind als persénliche Nut-
zerkonten fir regelmaBig trainierenden Personen konzipiert. Im Konto lassen sich persanliche Einstellungen
vornehmen und persénliche Trainingsergebnisse speichern.

5. Neuen Nutzer anlegen

In diesem Meni lasst sich ein neuer individueller Nutzer (s. Punkt 3) erstellen. Bei Anwahl dieses Meni-
punktes werden Name und Alter abgefragt. Zudem darf sich der Nutzer ein Profilgesicht aussuchen. Im
Anschluss wird der neue Nutzer im Startmeni ergdnzt.

3. Gast-Nutzer

Der Gast-Nutzer ist ein voreingestelltes Nutzerprofil. Es bietet die Méglichkeit ohne Voreinstellung zu trai-
nieren. Im Gast-Nutzerprofil werden keine Trainingsergebnisse gespeichert. Zudem lassen sich keine per-
sonlichen Einstellungen vornehmen.




Das Menu

Zweite Ebene: Das Nutzermeni — Im personlichen Konto des Nutzers

e

letztes Trainin
Meine 9

Ergebnisse

Meine
Trainingsliste
Persénliche Trainings-
Einstellungen konfigurator

Haben Sie einen individuellen Nutzer ausgewdhlt, gelangen Sie in das Nutzermeni dieser Person. Hier dreht sich fast alles
um das persdnliche Training. Das Nutzermeni des Gastnutzers beinhaltet lediglich die drei rechten Elemente.

1. Personliche Einstellungen

In diesem Menipunkt kdnnen Sie alle nutzerspezifischen Einstellungen vornehmen (z.B. Anderung des
Alters). Anderungen in diesem Menii haben keine Auswirkungen auf die Daten anderer Nutzer.

2. Meine Ergebnisse

Unter ,Meine Ergebnisse’ lasst sich die persénlich erzielte Gesamtleistung sowie das Ergebnis des letzten
Trainings ablesen.

3. Mein letztes Training

Mit Auswahl dieses Menipunktes gelangt man direkt in das zuletzt gestartete Training. Dieser Menipunkt
ist immer vorausgewdhlt, wenn man ins Nutzermeni gelangt. Somit ist das letzte Training nur einen Klick
entfernt.

4. Meine Trainingsliste

In der dahinterliegenden Auswahl finden sich alle auf dem Gerét gespeicherten Trainings. Die unter-
schiedlichen Trainingsformen werden weiter unten beschrieben.

5. Trainingskonfigurator

Mit dem Trainingskonfigurator lasst sich ein individuelles Trainingsprofil erstellen. Haben Sie es einmal
erstellt, wird das Profil in der Trainingsliste abgelegt. Jedem Nutzer steht ein Speicherplatz fir ein indivi-
duell konfiguriertes Training zur Verfigung. Durch Konfiguration eines neuen Trainings wird das bisherige
Training Uberschrieben.
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Die verfigbaren Trainings im Meni ,Meine Trainingsliste’

Im MenGpunkt ,
formen. Diese sind nachfolgend erlautert:

@

eeee@eg

Meine Trainingsliste’ eines individuellen Nutzers oder Gastnutzers finden sich unterschiedliche Trainings-

1. Schnellstart

Starten sie unkompliziert ein Training ohne weitere Vorgabemdglichkeiten. Alle Werte stehen auf Null.
Uber Trainingsdauer und Intensitat entscheiden Sie. Dieses Training ist beim Eintritt in das Meni ,Meine
Trainingsliste’ voreingestellt.

2. Trainings mit Zielvorgabe (Zeit / Distanz / Kalorien)

Drehen Sie ausgehend vom Schnellstart nach links gelangen Sie zu den 3 Trainings mit Zielvorgabe. Set-
zen Sie sich einen personlichen Zielwert fir die Trainingszeit, die Trainingsdistanz oder einen abzutrai-
nierenden Energiewert. Im Training z&hlt dann der gewdhlte Wert riickwarts bis auf Null.

3. Herzfrequenzorientiertes Training (HRC Training)

Ganz links in der Auswahlliste befindet sich das HRC Training. Es ist die ideale Trainingsform um gezielt
in einem bestimmten Herzfrequenzbereich zu trainieren. Vor dem Training geben Sie eine Ziel Herzfre-
quenz vor. Das Sportgerdt stellt den Bremswiderstand im Training dann so ein, dass Sie diese vorgegebe-
nen Herzfrequenz erreichen und halten. Die zentrale Grafik im Display zeigt lhnen wahrend des Trainings,
ob sie im Zielbereich trainieren, oder ob sie sich oberhalb oder unterhalb des Zielbereiches aufhalten.

TIPP: Im Meni kdnnen Sie unter ‘Personliche Einstellungen’ > ‘HRC Startlevel’ eine Bremsstufe bestimmen,
mit dem Sie das HRC Training starten. Gut trainierte Sportler wahlen tendenziell ein héheres Startlevel.
SportEinsteiger eine geringe Einstellung.

4. Profiltrainings

Drehen Sie ausgehend vom Schnellstart nach rechts, gelangen Sie in die Profiltrainings 1 - 6. In Profiltrai-
nings andert das Sportgerdt die Bremsstufe gemaf3 des Profils automatisch. Dabei sind die Bremsstufendn-
derungen in den Profilen 1-3 moderat, in den Profilen 4-6 anspruchsvoll. Nach Anwahl eines Profiltrainings
legen Sie noch die Trainingsdauer fest und starten dann ins Training.

TIPP: Durch Drehen des zentralen Taste (3) im Training schieben Sie das gesamte Profil nach oben/ nach
unten.

5. Das selbst konfigurierte Profil trainieren

Ganz rechts in der Auswahlliste befindet sich der Speicherplatz fir lhr individuell erstelltes Profil.



Trainingsfunktionen

Pulszonen

Es werden 5 Pulszonen Z1-Z5 angezeigt. Sie werden in Abhéngigkeit des eingegebenen Alters berech-
net.

Maximaler Trainingspuls (HR Max) = 220 - Alter

Z1 = 50- 60% vom HR Max = AUFWARMEN

72 = 61- 70% vom HR Max = FETTVERBRENNUNG

Z3 = 71- 80% vom HR Max = AUSDAUER

Z4 = 81- 90% vom HR Max = AUSDAUER INTENSIV

Z5 = 91-100% vom HR Max = MAXIMALBEREICH

Die Pulszonen werden im Textfeld angezeigt, wenn die Funktion unter

"Persdnlichen Einstellungen>Pulszonen” aktiv ist.

Erholungspulsmessung
ID BB,,‘? Dricken Sie im Training und aktiver Pulsmessung die Erholungspuls-Taste. Nach 10 Sekunden startet die
Messung.

Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls.

Danach wird die Erholungspulsnote angezeigt.
cof E Sﬂg Die Anzeige wird nach 20 Sekunden oder durch Driicken der Erholungspuls-Taste beendet.
’ Wird zu Beginn oder Ende des Zeitriicklaufs kein Puls erfasst, erscheint eine Fehlermeldung.

Abschalten des Displays
Nach 4 Minuten Inaktivitat oder durch langes Driicken auf die linke Taste schaltet das Display aus.

Verbindung mit Smartphone oder Tablet herstellen

Das Kettler Sportgerdt lasst sich per Bluetooth mit Smartphones oder Tablets ab Bluetooth v4.0 verbin-
den, was das Training mit KettMaps und anderen, kompatiblen APPs ermdglicht. Die Verbindung wird
im Startmeny unter den Menipunkt Bluetooth Setup hergestellt. Wahlen Sie diesen Mentpunkt durch
Druck auf die zentrale Taste aus. Im folgenden Bildschirm erwartet das Gerdt ein Signal von [hrem
Smartphone oder Tablet. Bitte stellen Sie sicher, dass bei lhrem Smartphone oder Tablet Bluetooth akti-
viert und das Gerdt sichtbar ist. Sobald der Trainingscomputer lhr Smartphone oder Tablet erkennt, bit-
tet dieser um Eingabe eines Codes zur Authentifizierung. Bitte geben Sie diesen Code in Ihr Smartphone
oder Tablett ein. Bei erfolgreicher Kopplung ist die Bluetoothverbindung hergestellt. Der Prozess der Aut-
hentifizierung ist nur bei erstmaliger Kopplung notwendig.

Hinweis: Eine Verbindung mit Smartphone oder Tablet ist nur im Gerdtestillstand méglich. Sie werden
gegebenenfalls aufgefordert anzuhalten.

Nutzung der KettMaps APP

Mit KettMaps laden sie viele videorealistische Strecken als Trainingsmotivation auf lhr Smartphone oder
Tablet. Bereits in der kostenlosen Basisversion stehen mehrere Strecken zur Verfigung. Gegen eine
geringe monatliche Gebihr haben sie den vollen Zugriff auf die Datenbank mit mehreren tausend
Strecken. Nahere Informationen finden Sie unter www.ketilersport.com
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Update der Computersoftware

Kettler stellt in unregelmaBigen Abstdnden Softwareupdates fir den Gerdte-Computer zur Verfiigung.
Alle Informationen hierzu finden Sie unter www.ketflersport.com.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann Gber 2 Quellen erfolgen:

1. Handpuls

Der Anschluss befindet auf der Rickseite der Anzeige;
2. Brustgurt (Bluetooth)

Der Empfanger ist hinter der Anzeige platziert.
Brustgurte gehéren nicht immer zum Lieferumfang.

Fur herzfrequenzorientiertes Training wird ein Brustgurt empfohlen.
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Heimtrainer - Fir dlle, die SpaB am Radfahren haben

und Belastungen der Gelenke vermeiden wollen

Durch die runde Beinbewegung entsteht eine besonders fir Fuf3-,
Knie- und Hiftgelenke schonende Bewegungsform. Sie ist ideal fir
ein dosiertes HerzKreislaufTraining mit dem Trainingsziel der Fett-
verbrennung, da die kérperliche Beanspruchung geringer ist als
beim Lauftraining. Somit eignen sich Heimtrainer auch fir Men-
schen mit Ubergewicht oder kérperlichen Problemen, die zu starke
Beanspruchungen von Knie- und Hiiftgelenk vermeiden wollen.

Fir herzfrequenz-orientiertes Training wird ein Brustgurt empfohlen

Die Vorteile:

® ergonomisch optimal einstellbar auf die gewiinschte
Trainingsposition

¢ ideal fir HerzKreislauftraining und Fettverbrennung

® geringe Beanspruchung der Gelenke

e auch fir Ubergewichtige und Einsteiger geeignet

* platzsparend und einfach zu transportieren

Fettverbrauch
ca. 48-54 gr. pro Std.

Einstellen der optimalen Sitzposition

Die ideale Kérperhaltung haben Sie, wenn der Oberkérper
leicht nach vorn gebeugt ist. Sollten Sie Rickenprobleme
haben, verstellen Sie den Neigungswinkel des Lenkers, so dass
der Oberkérper eine aufrechtere Sitzposition hat, welche die
Wirbelsgule und Gelenke schont.

Sitzhohe

Stellen Sie den Sattel zundchst auf die fir Sie optimale Sitzhhe
ein. Diese haben Sie, wenn Sie bei durchgedriicktem Knie mit
der Ferse gerade noch die Pedale erreichen. Eine runde Bewe-
gungsform der Beine erhalten Sie, wenn Sie das Knie nie voll-
standig durchstrecken. So haben Sie ein Gelenk schonendes
Training fir FuB-, Knie und Hiftgelenk.

Abstand von Sattel zum Lenker

Der Sattel lhres Heimtrainers ist (je nach Modell) auch horizontal
verstellbar. Dazu 16sen Sie die Schraube unterhalb des Sattels
und verschieben den Sattel, abhéngig von lhrer Kérpergréfe,
auf der Schiene nach vorne oder hinten.

Neigung des Lenkers

Der Lenker lhres Heimtrainers ist neigungsverstellbar. Lésen Sie
die Schraube unterhalb des Cockpits und stellen Sie die fir Sie
optimale Position ein. Ziehen Sie danach die Schraube wieder
fest, so dass der Lenker nicht durchrutscht!

Trainingsvariationen

Um die Belastung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur zu ver-
stdrken, betonen Sie das Treten der Pedale. Um ein verstérktes
Training der OberschenkelRickseite zu erzielen, betonen Sie das
Ziehen der Pedale mit der Schlaufe nach oben.

Dariiber hinaus haben Sie die Méglichkeit, mit hohem Pedalwi-
derstand eine Bergauffahrt zu simulieren. Bei diesem Training wer-
den zur Beinmuskulatur auch die Bauch- und Riickenmuskulatur,
sowie Oberkdrper- und Schultermuskulatur mit einbezogen.
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Biometrie HometraiL—

Trainingsempfehlung
Denken Sie immer an die anschlieBenden Dehnibungen,
um Verletzungen und Muskelkater vorzubeugen.

4-Wochen Trainingsplan fir Einsteiger auf dem Heimirainer

niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

15 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

Pause

1.Woche  2.Woche . 3.Woche 4 Woche
15 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung niedriger Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3
Pause 30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3
15 Minuten bei Pause

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

Hinweis: Ab der 5. Woche die Dauer der Trainingseinheit z. B.
auf 40 Minuten steigern. In der 6. Woche kénnen Sie mit einem
leichten Intervalltraining starten. Beachten Sie, dass lhr Trai-
ningspuls in den ersten 8 Wochen ca. 60 — 65% lhrer max. Puls-
frequenz betrégt und 75% nicht ibersteigt.




Safety instructions

Please observe the following instructions for
your own safety:

()

The training device must be set up on an appropriate and
firm surface.

Inspect the connections for firm fitting before initial operation
and additionally after approximately six operation days.

In order to prevent injuries caused by wrong stress or over-
stress, the training device may only be used in accordance
with the instructions.

It is not recommended to permanently set up the device in
humid rooms due fo the resulting corrosion development.

Assure yourself regularly that the training device functions pro-

perly and that it is in duly condition.

The operator is responsible for the safety controls, which have
to be carried out on a regular and proper basis.

Defective or damaged parts must be exchanged immediately.
Only use original KETTLER spare parts.

The device may not be used until after repairs are completed.
The safety level of the device can only be maintained provi-

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

For Your Safety:
* Before starting the training, check with your GP that

you are fit for training with this device. The doctor's fin-
dings should form the basis for the setup of your trai-
ning programme. Incorrect or excessive training may
damage your health.

Systems to monitor your heart rate can be imprecise.
Excessive training may result in serious damage to your
health or death. Should you feel dizzy or weak, stop
the training immediately.
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COMPUTER VEJLEDNING

DISPLAY OG TASTER
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1. Display
Displayet giver dig alle vigtige oplysninger. Disse forskelle skal bemarkes mellem menulisten og
treeningsprogrammet viser:

Menu Display

Nar skeermen er teendt, kommer du til menulisten. Her kan du foretage indstillinger for bruger- eller
maskindataene, velge et treeningsprogram og leese dine treeningsresultater.

Treningsdisplay
Efter at have valgt et treeningsprogram ankommer du til treeningsprograms display. Det giver dig alle vigtige

treeningsresultater og treeningsprogrammets profil.

2. Central tast - Tryk

I menuen: Ved at trykke pa den centrale tast bekraefter du det valgte emne. Dette bringer dig til det valgte
menupunkt eller det valgte traeeningsprogram.

I treeningen: ingen funktion

3. Central tast- drej

I menuen: skift valg i den respektive menu. Det halvcirkelformede billede i det nederste visningsomrade
angiver yderligere valgmuligheder.
Under treeningen: skift pedalmodstanden (bremse / watt).

4. Venstre tast
I menuen: spring tilbage til hovedmenuen. Eventuelle sendringer gemmes ikke.

I traeningen: afslut treeningsprogrammet og start méling af restitutionspuls. Ved at trykke pé
igen kan du vende tilbage til treeningsprogrammet.

5. Hojre tast

Il menuen: Hentning af den kontekstuelle information. Betydningen af menupunktet er forklaret

ned mere detaljeret.

I traeningen: visning af gennemsnitlige scores / vaerdier. Nar der trykkes pa tasten, gennemsnitlige scores /
veerdier vises i et par sekunder.



Menu'en

Forste niveau: Startmenuen - brugervalg

Gaeste

brugere
Bluetooth Individuelle
Menu brugere
Maskine Tilfoj nye
instillinger brugere

Nar du starter maskinen, ankommer du startmenuen efter en kort hilsen. Denne menu er primeert til valg af den bruger, pa hvis
konto treeningssessionen skal finde sted. Du kan ogsa tilfsje en ny bruger og under punktet "Maskinindstillinger" foretage
grundleeggende indstillinger for alle brugere.

En oversigt over menupunkterne (fra venstre mod hojre):
1. Maskinindstillinger

Med dette menupunkt kan du foretage alle maskinbrugerindstillinger til flere brugere (f.eks. Zndre maskinsprog,
endring af maleenheder osv.).

2. Bluetooth-forbindelse

I dette menupunkt kan du forbinde enheden med din smartphone eller tablet-pc via Bluetooth. Du finder flere

oplysninger om dette i afsnittet “Oprettelse af en forbindelse med din smartphone eller tablet-pc”.

4. Individuelt oprettede brugerkonti (efter navn)

Til hejre for geestebrugeren vises der op til 4 individuelt indstillede brugere. Disse er designet som personlige
brugerkonti for personer, der bruger treeningsprogrammer regelmaessigt. I regnskabet kan der foretages
individuelle indstillinger, og personlige treeningsprogramsresultater kan gemmes.

5. Opret ny bruger

I denne menu kan en ny individuel bruger (se nr. 3) indtastes. Nar denne menu er valgt, anmodes navn og alder.
Brugeren kan ogsa vaelge et profilansigt. Endelig er den nye bruger integreret i Start-menuen.

3. Gaestebrugere
Gestebrugeren er en forudindstillet brugerprofil. Det giver dig mulighed for at treene uden forudindstillinger. I
gaestebrugerprofilen gemmes ingen treeningsprogrammeresultater. Der kan ikke foretages personlige indstillinger.
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Menu'en

Andet niveau: brugermenuen - i brugerens personlige konto

‘ Min sidste @ @

traenings session
Mine

Resultater

Min treenings
Program liste

Personlige Treningsprogram
Indstillinger konfigurator

Hvis du veelger en individuel bruger, kommer du til denne persons brugermenu. Her involverer naesten alt det personlige
treeningsprogram. Brugermenuen til en gaestebruger indeholder kun de tre punkter til hajre.

1. Personlige indstillinger

I dette menupunkt kan du foretage alle brugerspecifikke indstillinger (f.eks. £ndre alder). ZAndringer i denne
menu pavirker ikke data fra andre brugere..

2. Mine resultater

Under 'Mine resultater' kan den opnaede personlige preestation og resultaterne fra den sidste treeningssession
laeses.

3. Min sidste treeningssession

Nér dette menupunkt er valgt, fores du direkte til det sidste treeningspas, der blev pabegyndt. Dette menupunkt
veelges altid, ndr du ankommer til brugermenuen. Séledes er den sidste treening kun et klik veek.

4. Min treningsprogramliste

I denne liste finder du alle treeningssessioner, der er gemt pa maskinen. De forskellige treeningsprogrammetyper
er beskrevet nedenfor.

5. Treeningsprogrammets konfigurator

Med treeningsprogrammets konfigurator kan der indstilles en individuel treeningsprofil. Nar du har indstillet den,
gemmes profilen i listen over treeningsprogrammer. For hver bruger er der lagerplads til et individuelt
konfigureret treeningsprogram. Gennem konfiguration af et nyt treningsprogram tilsidesaettes det tidligere
treeningsprogram.

ICORLIRRC NS
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De tilgeengelige treeningsprogrammer i menuen 'Mine traeningsprogrammer’

eeae@%

I menupunktet 'Mine treeningsprogrammer’ for en individuel bruger eller gaestebruger findes forskellige typer
treeningsprogrammer. Disse forklares som folger:

1. Quick Start

Start en treeningssession simpelthen uden yderligere adgangsmuligheder. Alle scorer / veerdier er sat til nul. Du
beslutter dig for treningsprograms varighed og intensitet. Dette treeningsprogram er forudindstillet ved
indtastning i menuen 'Mine traeningsprogrammer'.

2. Treningsprogrammer med malscorer / vaerdier (tid / afstand / kalorier)

Hvis du drejer til venstre fra startpunktet, ankommer du til de 3 treeningsprogrammer med mélscorer / veerdier.
Saet dig selv en personlig malscore / veerdi for treeningssessionen, for tid, afstand eller en energi (kalorie) veerdi,
som du eonsker at afbraende. Derefter teller den valgte veerdi under traeningssessionen ned til nul.

Yderst til venstre pa listen er HRC-treeningsprogrammet. Dette er det ideelle treningsprogram til trening
malrettet for at nd et bestemt defineret hjertefrekvensomréade. Indtast et pulsmél inden treeningssessionen.
Treeningsmaskinen indstiller derefter bremsemodstanden i treeningssessionen, sa du nar og opretholder den
indtastede puls. Under treeningssessionen viser den centrale grafik i displayet dig, om du treener i mélomradet,
eller om du er over eller under malomradet.

@ 3. Pulsorienteret treeningsprogram (HRC-treningsprogram)

TIP: I menuen under Personlige indstillinger> 'HRC startniveau' kan du definere et bremseniveau, hvor du vil
starte HRC-traeningssessionen. Veluddannede traeeningsmeend har tendens til at velge et hejere startniveau;
begyndende motionister vaelger normalt en lavere indstilling.

4, Profiluddannelsessessioner

Hvis du drejer til hojre fra startpunktet, kommer du til profiltreeningsprogrammerne numre 1 - 6. I
profiltreeningsprogrammer andrer traeningsmaskinen automatisk bremseniveauet baseret pa profilen.
Bremseniveauandringerne i Profiler 1-3 er moderate, i Profiler 4-6 mere kraevende. Efter valg af et
profiluddannelsesprogram skal du indstille treeningsprograms varighed og begynde treeningssessionen.

TIP: ved at dreje den centrale tast (3) under treeningssessionen kan du skubbe hele profilen op eller ned.

5. Traening med den selvkonfigurerede profil
Yderst til hojre pa valglisten findes lagerpladsen til din individuelt indstillede profil.
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Traningsprogram funktioner

Puls zoner

5 pulszoner, Z1-Z5, vises. De beregnes ud fra den indtastede alder. Maksimal treeningsprogrampuls (HR Max)
=220 - alder

Z1 = 50-60% af HR Max = OPVARMNING

72 = 61-70% af HR Max = Fedtforbrending

Z3 = 71-80% af HR Max = UDHOLDELSE

Z4 = 81-90% af HR Max = INTENSIV UDHOLDELSE

Z5 =91-100% af HR Max = MAKSIMAL RANGE

Pulszoner vises i tekstrummet, nar denne funktion aktiveres under “Personlige indstillinger> Pulszoner”.

" Maling af gendannelsespuls
130
IE —=| Under traeningssessionen og aktiv pulsmaling skal du trykke pad Recovery Pulse-tasten. Efter 10 sekunder
begynder malingen.Enheden maler din puls i en nedtelling pa 60 sekunder.Derefter vises
gendannelsespulsgraden.
it ey W
Dy, 7 Displayet afsluttes efter 20 sekunder eller ved at trykke pa Recovery Pulse-tasten.

o4ao 3 n SE?M Hvis der ikke i starten eller slutningen af nedtzllingen registreres nogen puls, vises en fejlmeddelelse..

Sluk displayet
Efter 4 minutter uden aktivitet eller ved at trykke pa den venstre tast og holde den nede, slukkes displayet.

Oprettelse af en forbindelse med din smartphone eller tablet

KETTLER Training Machine kan tilsluttes via Bluetooth med smartphones eller tablet-pc'er, der begynder
med Bluetooth v4.0, hvilket muligger trening med KettMaps og andre kompatible APP'er. Forbindelsen
foretages i Start-menuen under menupunktet Bluetooth-opsetning. Velg dette menupunkt ved at trykke pa
den centrale tast. I den resulterende skaerm venter enheden pa et signal fra din smartphone eller tablet. Serg
for, at Bluetooth er aktiveret pa din smartphone eller tablet, og at enheden er synlig. Sa snart
treeningscomputeren genkender din smartphone eller tablet-pc, beder den dig om at indtaste en kode til
godkendelse. Indtast denne kode pa din smartphone eller tablet-pc. Nar forbindelsen er vellykket, er
Bluetooth-forbindelsen oprettet. Godkendelsesprocessen er kun nedvendig for den oprindelige forbindelse.

Bemeerk: En forbindelse med smartphone eller tablet-pc er kun mulig, nar enheden ikke er i brug. Hvis det er
nedvendigt, bliver du bedt om at stoppe aktiviteten.

Brug af KettMaps APP

Du kan bruge KettMaps til at uploade realistiske videosekvenser af treeningskurser som treeningsmotivation til
din smartphone eller tablet-pc. Selv med den gratis grundversion er et antal kurser tilgeengelige. For et mindre
manedligt gebyr kan du fa fuld adgang til databasen med flere tusinde kurser
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kurser. Flere oplysninger findes pa www.kettlersport.com

Opdater computersoftwaren

Fra tid til anden stiller Kettler softwareopdateringer til radighed for enhedens computer. Alle relaterede
oplysninger kan findes pd www.kettlersport.com.

Pulsmaling

Impulsen kan males via 2 kilder:

1. Hand pulse

The connection is located on the back side of the display;
2. Chest strap (Bluetooth)

The input is located on the back side of the display.

Brystbeelte er ikke altid inkluderet ved levering.
Til hjerteorienterede treeningsprogrammer anbefales brystbeltet.
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— EN - Biometrics exercise bike —e—

Home trainer - for anyone who likes cycling and wants
to avoid strain on the joints

Due to the round leg movement this is a particularly gentle form
of exercise for foot, knee and hip joints. It is ideal for regulated
cardiovascular training with the training goal of fat burning, as
the physical strain is lower than with running training.Therefore
home trainers are also suitable for people who are overweight
or who have physical problems and want to avoid too much
strain on knee and hip joints.

For training related to the heart rate, a chest strap is recommen-

ded

The advantages:
¢ ergonomic, optimally adjustable to the desired training positi-

on-
¢ ideal for cardiovascular training and fat burning Distance from saddle to handlebars

® low strain on joints The saddle of your home trainer can also be adjusted horizon-
® also suitable for overweight people and beginners tally (according to the model). To do this loosen the screws

* space saving and easy to transport underneath the saddle and slide the saddle forwards or back-

wards down the bar, depending on your body height.
o~ Energyuse(kaal) Fat burning
UNERRTOXE00/RERROUEIY  approx. 48 - 54 g per hour s
a— Tilting the handlebars
The tilt of the handlebars of your home trainer can be adjusted.
Loosen the screws underneath the cockpit and set it in the opti-
mum position. Then tighten the screws again so that the hand-

lebars do not slip!!

Setting the optimum sitting position

The ideal posture is to have your upper body slightly bent for-
ward. If you have back problems, adjust the filt angle so that the
upper body is in an upright sitting position, which protects the
spine and joints.

Training variations

In order to increase the strain on the thigh and buttock muscles,
emphasise your steps on the pedals. In order to achieve increa-
sed training of the back of the thighs, emphasise pulling the
pedals with the loop upwards.

Furthermore you will have the opportunity to simulate a mountain
ascent with high pedal resistance. In this training the stomach
and back muscles, upper body and shoulder muscles will be
included as well as leg muscles.

Seat height

First of all adjust the saddle to the optimum seat height. This is
achieved when you can just reach the pedals with your heel
with bent knees. You will maintain a round movement of the legs
if you never completely stretch out the knee. Therefore you have
a training which is gentle on foot, knee and hip joints.




Training recommendation

Always remember the stretching exercises afterwards in
order to avoid injuries and muscle ache.

4 week training plan for beginners on the home trainer

1st week
15 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

15 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

15 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

Break

3rd week

30 minutes at low
impact stage 1 -

30 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

30 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

30 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

Tip: From the 5th week increase the duration of the exercise infer-
vals until you can run for 20 to 30 minutes without interruption.
Ensure that you training pulse is approx. 60 - 65% of your maxi-
mum pulse frequency in the first 8 weeks and does not exceed

75%.
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Consignes de sécurité

Veuillez tenir compte des points suivants pour
votre propre securite : Pour votre sécurité :

* Veuillez poser I'appareil d’entrainement sur un support solide « Avant de commencer I'entrainement, consulter votre

et approprié.
Veuillez vérifier que les raccords sont solidement fixés avant

la premiére mise en service, ensuite environ fous les 6 jours
de fonctionnement.

Afin d'éviter les blessures & la suite d’une sollicitation inap-

p
propriée ou d'une surcharge, il est interdit d'utiliser I'appareil
avant d’avoir lu le mode d’emploi.

Il est déconseillé de placer I'appareil dans une salle humide
car & long terme, il pourrait se corroder.

Vérifiez réguliérement que |'appareil fonctionne correctement
et qu'il est en bon état.

L'exploitant est tenu de procéder & des contréles techniques
de la sécurité régulierement et en bonne et due forme.

Les piéces défectueuses ou endommagées doivent &tre immé-
diatement remplacées.

Veuillez n'utiliser que des piéces de rechange d’origine
KETTLER.

Il est interdit dutiliser I'appareil avant qu’il n’ait été remis en
état.

Le maintien du niveau de sécurité de I'appareil est condi-
tionné par le contréle régulier de 'absence de dommages et
d'usure.

médecin traitant pour vous assurer que |'entrainement
avec cet appareil ne risque pas de nuire a votre santé.
Le diagnostic du médecin devrait servir de base & la
conception de votre programme d'entrainement. Un

entrainement abusif ou incorrect risque de s'avérer nui-
sible.

Les systémes de surveillance de la fréquence cardiaque
peuvent étre imprécis. Un entrainement excessif risque
de nuire sérieusement a la santé ou d'entrainer la mort.
En cas d'étourdissement ou de sensation de faiblesse,
arrétez immédiatement |'entrainement.



L'ordinateur d'entrainement

Ecran de visualisation et touches
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1. Ecran de visualisation

L"écran de visualisation tient toutes les informations importantes & votre disposition. Il faut différencier
I'affichage du menu et |'affichage de I'entrainement :

Affichage du menu
Lors de la mise en marche de I'affichage, vous parvenez & I'affichage du menu.

C'est la que vous pouvez effectuer des réglages des données de 'utilisateur ou de |'appareil, sélec-
tionner un entrainement et lire les résultats de votre entrainement.

Affichage de I'entrainement
Aprés sélection d'un entrainement, vous parvenez & l'affichage de I'entrainement.

Il tient & votre disposition toutes les valeurs d'entrainement importantes ainsi que le profil d'entraine-
ment.

Touche centrale — Appuyer

Dans le menu : par pression sur la touche centrale, vous confirmez I'élément choisi. Vous sau-
tez & |'option de menu sélectionnée ou & I'entrainement sélectionné

Pendant |'entrainement : pas de fonction

Touche centrale - Tourner

Dans le menu : modifiez la sélection dans le menu respectif. La représentation en forme de
demi-cercle dans la zone inférieure de I'écran indique des possibilités de
sélection supplémentaires.

Pendant |'entrainement : modifiez la résistance de pédalage (Brake/Watt).

Touche de gauche

Dans le menu : retournez en arriére & |'option de menu supérieur. Des modifications éventu-
ellement effectuées ne sont pas mémorisées.

Pendant |'entrainement :terminez |'entrainement et démarrez la mesure du pouls de récupération. Par
une nouvelle pression vous revenez & |'entrainement.

Touche de droite

Dans le menu : appel de I'information contextuelle. La signification de 'option de menu est
expliquée plus en détails.

Pendant I'entrainement : affichage des valeurs moyennes. Par pression de la touche a lieu I'affichage
des valeurs moyennes pendant quelques secondes.
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Le menu

Premier niveau : le menu de démarrage - la sélection de |'utilisateur

RN

F j Utilisateur
héte

o Bluetooth Utilisateur créé
menu individuellement
Réglages Créer nouvel
de 'appareil utilisateur

Au démarrage de |'appareil, vous parvenez au menu de démarrage aprés une bréve salutation. Dans ce menu, on choisit
essentiellement |'utilisateur sur le compte duquel I'entrainement doit avoir lieu. Vous pouvez par ailleurs créer un nouvel uti-
lisateur et prévoir au point "Réglages de |'appareil" des réglages de bases servant & tous les utilisateurs.

Apercu des options de menu (de gauche a droite) :

1. Réglages des appareils

]
o L]

Cette option de menu vous permet d'effectuer tous les réglages d'appareil servant & tous les utilisateurs (p.
ex. modification de la langue de |'appareil, modification de I'unité de mesure, etc.).

2. Connexion avec Bluetooth

Cette option de menu vous permet de connecter 'appareil & votre smartphone ou tablette au moyen de
Bluetooth. Vous trouverez des explications plus détaillées & ce sujet dans le paragraphe « Etablir une con-

nexion avec un smartphone ou une tablette »

3. Utilisateur hote

L'utilisateur héte est un profil utilisateur réglé d'avance. Il offre la possibilité de s'entrainer sans réglage
préalable. Dans le profil de I'utilisateur héte, les résultats de I'entrainement ne sont pas mémorisés. En
outre, des réglages personnels ne peuvent avoir lieu.

4, Utilisateurs créés individuellement (nommés par leur nom)

A droite de I'utilisateur héte apparaissent au maximum 4 utilisateurs créés individuellement. Ils sont congus
comme comptes utilisateurs personnels pour des personnes s'entrainant réguliérement. Le compte permet
d'effectuer des réglages personnels et de mémoriser des résultats d'entrainement personnels.

5. Créer nouvel utilisateur

Ce menu permet de créer un nouvel utilisateur individuel (cf. point 3). Lors de la sélection de cette option
de menu, le nom et I'dge sont demandés. En plus, I'utilisateur peut choisir un visage pour le profil. Aprés,
le nouvel utilisateur est complété dans le menu de démarrage.




Le menu

Deuxiéme niveau : le menu de I'utilisateur - Dans le compte personnel de I'utilisateur

"

Mon dernier

M entrainement
es Ma liste

résultats d'entrainements

Réglages Configurateur
personnels d'entrainement

Si vous avez sélectionné un utilisateur individuel, vous parvenez au menu utilisateur de cette personne. Il s'agit ici presque
uniquement de |'entrainement personnel. Le menu de ['utilisateur héte comprend uniquement les trois éléments de droite.

1. Réglages personnels

Cette option de menu vous permet d'effectuer tous les réglages spécifiques de I'utilisateur (p.ex. modifica-
tion de I'dge). Des modifications dans ce menu n'ont pas d'effet sur les données d'autres utilisateurs.

2. Mes résultats

Au point "Mes résultats”, il est possible de lire la performance globale personnelle obtenue ainsi que le
résultat du dernier entrainement.

3. Mon dernier entrainement

En sélectionnant cette option de menu, vous parvenez directement au dernier entrainement démarré. Cette
option de menu est toujours présélectionnée lorsqu'on arrive au menu utilisateur. Le dernier entrainement
n'est ainsi jamais qu'a un clic de distance.

4. Ma liste d'entrainements

Dans la sélection possible se trouvent tous les entrainements mémorisés sur 'appareil. Les différentes for-
mes d'entrainement seront décrites plus loin.

5. Configurateur d'entrainement

Avec le configurateur d'entrainement, il est possible d'établir un profil d'entrainement individuel. Une fois
que vous 'avez créé, le profil est déposé dans la liste d'entrainements. Chaque utilisateur a une place de
mémoire & sa disposition pour un entrainement configuré de maniére individuelle. La configuration d'un
nouvel entrainement écrase |'entrainement existant jusque la.
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Les entrainements disponibles dans le menu "Ma liste d'entrainements"

eeee@eg

A I'option de menu "Ma liste d'entrainements" d'un utilisateur individuel ou d'un utilisateur héte se trouvent différentes for-
mes d'entrainement. Ceux-ci sont expliqués ci-aprés :

1. Démarrage rapide

Démarrez un entrainement aisément sans autres possibilités de prédéfinition. Toutes les valeurs sont & zéro.
Vous décidez de la durée et de I'intensité de I'entrainement. Cet entrainement est préréglé lors de |'entrée
dans le menu "Ma liste d'entrainement".

2. Entrainements avec prédéfinition du but (temps / distance / calories)

Si vous tournez vers la gauche en partant de Démarrage rapide, vous parvenez aux 3 entrainements avec
prédéfinition du but. Fixez-vous une valeur cible personnelle pour la durée d'entrainement, la distance d'en-
trainement ou une valeur énergétique & réduire par entrainement. Pendant I'entrainement s'effectue le
compte & rebours de la valeur sélectionnée jusqu'a zéro.

3. Entrainement s'orientant a la fréquence cardiaque (entrainement HRC)

L'entrainement HRC se trouve entiérement & gauche dans la liste de sélection. C'est la forme d'entraine-
ment idéale pour s'entrainer dans une zone de fréquence cardiaque définie. Avant |'entrainement, indi-
quez une fréquence cardiaque cible. L'appareil de sport régle alors la résistance de freinage pendant I'en-
trainement de telle maniére que vous parvenez & la fréquence cardiaque prédéfinie et la maintenez. Le
graphique central dans I'écran de visualisation vous montre pendant 'entrainement si vous vous entrainez
dans la zone cible ou si vous étes en dessous ou au-dessus de cette zone cible.

CONSEIL : dans le menu, vous pouvez définir un niveau de freinage avec lequel vous souhaitez démarrer
I'entrainement HRC au point "Réglages personnels" > "Niveau de démarrage HRC". Des sportifs bien ent-
rainés ont tendance & sélectionner un niveau de démarrage plus élevé. Des sportifs débutants un réglage
moindre.

4. Profils d’entrainement

1 & 6. Dans les profils d’entrainement, I'appareil de sport modifie automatiquement le niveau de freinage
conformément au profil. Les modifications des niveaux de freinage sont alors modérés dans les profils 1 &
3, exigeants dans les profils 4 & 6. Aprés sélection d'un profil d’entrainement, déterminez encore la durée
d'entrainement et démarrez ensuite |'entrainement.

Q@ Si vous tournez vers la droite en partant de Démarrage rapide, vous parvenez aux profils d’entrainements

CONSEIL : en tournant la touche centrale (3) pendant I'entrainement, vous déplacez tout le profil vers le
haut/ vers le bas.

5. S'entrainer avec le profil configuré personnellement.
Tout & droite dans la liste de sélection se trouve la place de mémoire pour votre profil personnalisé.




Fonctions d'entrainement

Zones de pouls

5 zones de pouls Z1-Z5 sont affichées. Elles sont calculées en fonction de I'dge entré.
Pouls d'entrainement maximal (HR Max) = 220 - dge

Z1 = 50- 60% du HR Max = ECHAUFFEMENT

Z2 = 61-70% du HR Max = COMBUSTION DE GRAISSE

Z3 =71- 80% du HR Max = ENDURANCE

Z4 = 81- 90% du HR Max = ENDURANCE INTENSIVE

Z5 = 91-100% du HR Max = ZONE MAXIMALE

Les zones de pouls sont affichées dans la zone de texte lorsque la fonction est active & "Réglages per-
sonnels>Zones de pouls".

Mesure du pouls de récupération

Appuyez sur la touche du pouls de récupération pendant I'entrainement et avec la mesure de la fré-
quence cardiaque active. La mesure démarre au bout de 10 secondes.

T~y LM Le systéme électronique mesure votre pouls avec un décompte de 60 secondes.

La note du pouls de récupération est ensuite affichée.

o gn 98

 —=| L'affichage se termine au bous de 20 secondes ou par pression de la touche du pouls de récupération.

Si le pouls n'est pas saisi au début ou & la fin du décompte du temps, un message d'erreur apparait.

Arréter I'affichage

L'affichage s'arréte au bout de 4 minutes d'inactivité ou par pression prolongée de la touche gauche.

Etablir une connexion avec un smartphone ou une tablette

L'appareil de sport Kettler peut se raccorder au moyen de Bluetooth & des smartphones ou tablettes a
partir de Bluetooth v4.0, ce qui permet 'entrainement avec KettMaps et d'autres APPs compatibles. La
connexion s'établit & partir du menu de démarrage & |'option de menu Bluetooth setup. Sélectionnez
cefte option de menu par pression de la touche centrale. A I'écran suivant, I'appareil attend un signal
de votre smartphone ou tablette. Veuillez vous assurer que Bluetooth est bien activé sur votre smart-
phone ou votre tablette et que I'appareil est visible. Dés que |'ordinateur d'entrainement reconnait votre
smartphone ou votre tablette, il demande I'entrée d'un code d'authentification. Veuillez entrer ce code
dans votre smartphone ou votre tablette. Lorsque I'accouplement est fructueux, la connexion Bluetooth
est établie. Le processus d'identification n'est nécessaire que lors du premier accouplement.

Remarque : une connexion avec un smartphone ou une tablette n'est possible que lorsque I'appareil est
& 'arrét. Le cas échéant, vous serez invité & vous arréter.

Utilisation de I'APP KettMaps

KettMaps vous permet de charger de nombreux trajets sous forme de vidéos réalistes sur votre smart-
phone ou tablette & titre de motivation d'entrainement. La version de base gratuite met déja plusieurs
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trajets & votre disposition. Une taxe mensuelle modique vous offre I'accés total & la banque de données
contenant plusieurs milliers de trajet. Pour plus d'informations, consultez www.kettlersport.com.

Mise & jour du logiciel d'ordinateur

A des intervalles non réguliers, Kettler met des mises & jour de logiciel pour I'ordinateur de I'appareil
& votre disposition. Vous trouverez toutes les informations & ce sujet & www.kettlersport.com.

Mesure de la fréquence cardiaque

La mesure de la fréquence cardiaque peut se faire & partir de 2 sources :
1. Pouls de la main

Le raccord se trouve au dos de I'affichage;

2. Ceinture pectorale (Bluetooth)

Le récepteur se trouve derriére 'affichage.

Les ceintures pectorales ne font pas toujours partie des fournitures.
Pour un entrainement se basant sur la fréquence cardiaque, nous conseillons |'utilisation d'une ceinture
pectorale.




— F —  Biométrie vélo

Vélo d'appartement = Pour tous ceux qui ont du plaisir
a faire du vélo et veulent éviter de mettre leurs articulations a
contribution

Pour un entrainement se basant sur la fréquence cardiaque,
nous conseillons |'utilisation d'une ceinture pectorale.

Les avantages:

® réglage optimal & la position d'entrainement souhaitée au
niveau ergonomique

e idéal pour I'entrainement cardio-vasculaire et la combustion
de graisse

® sollicitation réduite des articulations

® convient aussi aux personnes obéses et aux débutants

® peu encombrant et simple & transporter

Consormation AERETGIE (A,  Consommation de graisse
" env. 600 par heur  onv. 48:54 gr. par heure

Réglage de la position assise optimale

La position de votre corps est idéale lorsque votre buste est
légérement penché en avant. Si vous avez des problémes de
dos, modifiez I'angle d'inclinaison du guidon de maniére & ce
que le buste ait une position assise plus droite ménageant la
colonne vertébrale et les articulations.

Hauteur d'assise

Réglez tout d'abord la selle & la hauteur d'assise optimale pour
vous. Vous |'avez lorsque, votre genou étant tendu, vous atteig-
nez encore juste la pédale avec le talon. Vous obtenez une
forme de mouvement ronde des jambes en ne tendant jamais
complétement le genou. Vous avez ainsi un entrainement qui
ménage les articulations pour les pieds, genoux et hanches.

Ecart entre la selle et le guidon

La selle de votre vélo d'appartement est (selon le modéle) aussi
réglable horizontalement. A cet effet, desserrez la vis en des-
sous de la selle et déplacez la selle sur la glissiére vers I'avant
ou l'arriére en fonction de votre faille.

Inclinaison du guidon

Le guidon de votre vélo d'appartement est réglable dans son
inclinaison. Desserrez la vis en dessous du cockpit et réglez la
position optimale pour vous. Resserrez bien la vis ensuite de
maniére a ce que le guidon ne glisse pas |
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Variations d'entrainement

Pour renforcer I'effort des muscles des cuisses et du fessier,
accentuez la pression sur les pédales. Pour obtenir un entraine-
ment renforcé du dos des cuisses, accentuez la traction des
pédales vers le haut avec la boucle.Par ailleurs, vous avez la
possibilité de simuler une montée de céte avec une résistance
élevée des pédales. En plus des muscles des jambes, les
muscles du ventre et du dos, ainsi que du buste et des épaules
sont intégrés dans cet entrainement.

Conseil d'entrainement

Pensez toujours aux exercices d'étirement aprés pour prévenir
blessures et courbatures.

Plan d'entrainement de 4 semaines pour débutants sur le vélo
d'appartement

1ére semaine 3éme semaine

30 minutes & fai-
ble charge au
niveau 1-3

15 minutes a faible
charge au niveau
13

30 minutes & faible
charge au niveau
13

Pause

15 minutes a faible Pause

charge au niveau
1-3

Pause 30 minutes & fai-
ble charge au
niveau 1-3

15 minutes a faible Pause

charge au niveau

1-3

Pause 30 minutes & faible

charge au niveau
1-3

Pause Pause

Remarque: & partir de la 5éme semaine, augmentez la durée des
intervalles de charge jusqu'a ce que vous parveniez & courir sans
interruption pendant 20 & 30 minutes. Veillez & ce que votre

pouls d'entrainement comporte env. 60 — 65 % de votre fréquence

cardiaque pendant les 8 premiéres semaines et ne dépasse pas
75 %.
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