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- DA - Vigtige anvisninger

Les venligst disse anvisninger opmaeerksomt 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 il information, vedligeholdelse eller bestilling of reservedele.

For din egen sikkerheds skyld

/\FARE! Hold born p& afstand, nér treeningsmaskinen monteres
(sm&dele kan sluges).

/\\ FARE! Traeningsmaskinen kraever en netspaending p& 230V,
50 Hz. - Forbind netkablet med en stikkontakt med beskyttel-
sesjording.

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

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

!\ FARE! Ggr aldrig selv indgreb pé stramnettet men lad om ngd-
vendigt kvalificeret faguddannet personale udfere dette arbe-
ide.

A\ FARE! Traek altid stikket ud, inden der udferes reparations-, ved-

ligeholdelses- og rengeringsarbejder.

I\ FARE! Ved usagkyndig reparation og konstruktionsmaessige
@ndringer (afmontering af originale dele, montering af ulov-
lige dele efc.) kan brugeren blive udsat for fare.

!\ FARE! Systemer til overvégning af hjertefrekvensen er behaeftet
med usikkerhed. For hé&rd traening kan have sundhedsfarlige
falger med dedelig udgang. Stop traeningen omgéende ved
svimmelhed eller svaghedstilstand.

/\\ FARE! Alle elekiriske apparater udsender elekiromagnetisk stré-
ling under driften. Vaer derfor opmaeerksom pé&, at seerligt strd-
lingsintensive apparater (f.eks. mobiltelefoner) ikke opbevares
direkte i naerheden af styrepanelet eller styreelekironikken, da
visningsvaerdierne ellers (f.eks. pulsmaling) kan vaere fejlagtige.

!\ FARE! Serg for at elledningen ikke klemmes fast, eller at der er
fare for at snuble over den. T

/\\ ADVARSEL! Traeningsmaskinen m& kun anvendes til det be-
stemmelsesmaessige formél, dvs. fysisk traening for voksne.

/\\ ADVARSEL! Lees og felg altid anvisningerne i traeningsvejled-
ningen vedrgrende opbygning af traeningen.

/\\ ADVARSEL! Alle indgreb / manipuleringer pé& traeningsmaski-
nen, som ikke er beskrevet i manualen, kan skade og evt. vaere
til fare for brugeren. Yderligere indgreb mé kun udferes af
KETTLER-Service eller af uddannet personale fra KETTLER.

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

/\ ADVARSEL! Hvis du mister pulssignalet, vil computeren vise
samme mdling i ca. 60 sekunder og derefter langsomt tilpasses
nedad. Kontrollér pulsmalesystemet (ereclips, handpuls eller
brystbzelte), s&ledes at pulssignalet igen kan registreres af elek-
tronikken.

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.

Treeningsmaskinen opfylder DIN EN 1SO 20957-1/DIN EN
9579, klasse HA og er derfor egnet til terapeutisk anven-
delse.

Sperg din forhandler til rads i tvivistilfeelde.

Kontrollér alle komponenter, iszer skruer og metrikker pa moti-
onscyklen, med 1-2 maneders mellemrum, hvis den benyttes re-
gelmaessigt. Det geelder iszer fastgerelse af grebsbajler og
treedeflader samt styr og forreste rer.

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

helbredet.

Kontrollér alle skrue- og stikforbindelser samt det p&gaeldende
sikkerhedsudstyr hver gang fer brug med hensyn til fastgerelse.

Brug egnede sko (sportssko) under traeningen.

Vore produkter er underkastet en konstant, innovativ kvalitets-
sikring. Vi forbeholder os ret til at foretage deraf resulterende
tekniske sendringer.

Veelg et opstillingssted til maskinen med tilstraekkelig sikker-
hedsafstand til forhindringer. Placering taet ved gangarealer
ber undgds. Der skal vaere et friareal hele vejen rundt om avel-
sesarealet p& mindst 1 meter.

Pas pé&, at der ikke befinder sig andre personer end den frae-
nende i friarealet, s& laenge maskinen er i bevaegelse.

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

Benyt aldrig en multistikkontakt ved tilslutning! Ved brug af en
forlaengerledning skal denne opfylde forskrifterne i VDE-direk-
tiverne.

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

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

Denne traeningsmaskine md kun bruges til de avelser, der er
beskrevet i traeningsvejledningen.

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

Veer ved montage af produktet opmaerksom pé de anbefalede
angivelser til drejemomentet (A = xx Nm).

~ Samleinstruktion
/\\ FARE! Sarg for at have et passende frit omréde, nér maskinen
samles. Lad f.eks. ikke vaerkigj ligge og flyde. Deponér f.eks.

emballagen et sted, hvor det ikke er farligt at have liggende.
Barn kan blive kvalt, hvis de leger med folie/plastposer!
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/\\ ADVARSEL! Vzer opmaerksom pd, at der altid er risiko for at
blive kvaestet ved brug af veerktej og udferelse af handvaerks-
maessigt arbejde. Vaer derfor omhyggelig og forsigtig ved mon-
tering af maskinen!



- DA -

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
reekkefalge. Monteringsforlgbet er vist ved hjzelp af store bog-
staver i de enkelte illustrationer.

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

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

Handtering

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

Det kan ikke anbefales at benytte traeningsmaskinen direkte i
naerheden aof fugtige rum, da der kan dannes rust. Dele af mas-
kinen md ikke komme i kontakt med vaesker (drikke, sved osv.).
Det kan medfare korrosion.

Traeningsmaskinen er beregnet til brug for voksne og er ikke et
legetej til bern. Husk pd, at der ofte kan opsté uforudsete si-
tuationer som fglge af barns behov for at lege og deres tem-
perament, hvilket producenten ikke kan geres ansvarlig for. Hvis
du alligevel giver barn lov til at benytte traeningsmaskinen, skal
de instrueres om den korrekte brug og holdes under opsyn.

Ergometeret er en omdrejningstaluafthaengigt arbejdende trae-
ningsmaskine.

Vedligeholdelse — Service — Reservedele

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

For pd laengere sigt at kunne garantere det konstruktivt fastlagte
sikkerhedsniveau, ber traeningsmaskinen efterses og serviceres
regelmaessigt (én gang om dret) 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 fuldstaen-
dige artikelnummer, nummeret pa reservedelen, det enskede
antal og maskinens serienummer (se Handtering).

tionerne.

Skru farst delene lost pé og kontrollér derefter den korrekte pla-
cering. Skru de selvsikrende metrikker i med hénden indtil der
maerkes en modstand og skru dem derefter rigtigt fast imod mod-
standen (klemsikring) med en skruenggle. Kontrollér alle skruer
med hensyn til fastgerelse efter at monteringstrinnet er udfert.
OBS! Huvis sikkerhedsmetrikkerne har lesnet sig, er de ubruge-
lige (klemsikringen er edelagt) og skal udskiftes med nye.

Nogle komponenter er af tekniske grunde samlet pé forhand
(f.eks. rerpropper).

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

Traeningsmaskinen har et elekiro magnetisk bremsesystem.
Der kraeves en spaending p& min. 2,7 volt pa batteriklemmerne
(for treeningsmaskiner uden nettilslutning) for at funktionen af
pulsregistreringen er korrekt.

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

Kalibrering of apparatet er kun mulig fra producentens
side. Info: Et kalibreringsdiagram er vedlagt.

Eksempel pa bestilling: Art.-nr. 07692-600 / 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.

8

= +45 70126126
+
e-mail:ole@spsca.dk

Ole

After sales service manager
TIf. 25141472
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

- EN - Measuring help for screw connections
- FR - Gabarit pour systéme de serrae

- NL - Meethulp voor schroefmateraal

- ES - Ayuda para la medicion del material de atornilladura - RU - Pasmepbl kpenéxHbix MaTepuanos
- IT - Misura per materiale di avvitamento
- PL- Wzornik do pofqczen $rubowych

- CS - Méfici pomucka pro materidl k pfisroubovani
- PT - Auxiliar de medicdo para materiais de aparafusamento
- DA - Hizlp fil méling of skruer

Bl Buslus Sluls - AR -

Beispiel Examples Examples Voorbeeld  Ejemplos
Esempio Przyklod Pfiklad Exemplo Eksempel
Mpumepbl - @
T Qmm @ —
: : : @y
A (5 O o
\H\|HH|\\H|HH|HHl\H\|H\\l\H\‘\H\l\\H|HH|HH|HH|HHHHlH\\|H:\|HH|\H\|HH|\H\lHH‘HHlHHHHlHHHH‘HHHHlHHHH|HH|HH|HH|

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

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

- RU - MNMpocTpaHCcTBO ANna TpeHUPOBKK / ceobogHoe
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PL- Obszar éwiczen / obszar wolny
CS - Cviéebni prostor / volny prostor
PT - Area de exercicio / drea livre.
DA - Qvelsesareal / friareal

NpPOCTPAHCTEO.
Al dalail) / o led] du ylow (150 — AR -

Ubungsbereich

Freibereich




Checkliste (Packungsinhalt)

- EN - Checklist (contents of packaging)

- FR - Liste de vérification (contenu de I'emballage)
- NL - Checklijst (verpakkingsinhoud)

- ES - Lista de control (contenido del paquete)

—IT - Lista di controllo (contenuto del pacco)
-PL- Lista kontrolna (zawarto$¢ opakowania)

- CS - Kontrolni seznam (obsah baleni)

- PT - Lista de verificagGo (contetdo da embalagem)

- DA - Checkliste (pakkens indhold)
= RU - KOHTpPONbHbIN CNUCOK

(o k)l goione ) B8l 4618 — AR -

1x

1x

1x

1x
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Checkliste (SKRUER OG BOLTE) —

> e 2 @
i S
% M8x16 Ax
Ix NN . 218x11,3
M6x50 - @ -
> M5x10 i 516x8,3
4x ﬂ\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\V>4x35 1x @ >]Ox40

1x Q\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\D 2x

(@)

M10
x| ([ 0
3,9x13 2x
M5
1x
1092
4x
4553
- DE - Bendtigtes Werkzeug — Gehért nicht zum Lieferumfang. 2x
- DK - Verktej ikke inkluderet
- FR - Outils nécessaires — Ne fait pas partie du domaine de livraison.
- NL - Benodigd gereedschap - Is niet bij de levering inbegrepen.
- ES - Herramientas necesarias — No forma parte del volumen de entrega.
- IT - Strumenti necessari — Non in dotazione alla fornitura.
- PL - Narzedzi - Nie nalezy do zakresu dostawy.
- CS - Ndradi potrebné - Nepatfi do rozsahu dodavky
- PT - Ferramentas necessdrias — N&o estd incluido nas pecas fornecidas
- DA - Varkioijer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
- RU - Heo6Xx0AMMBII UHCTPYMEHT — He BXOAUT B KOMMAEKT 2
NnocTaBKM. 28
o) Rébl bVl doso (ol Casndd - & 39 ndl] OledYI - AR -
S S)
4871
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- DE - Schraubverbindung regelmaBig kontrollieren.
— DK - Skrueforbindelserne skal styres med jevne mellemrum.

- FR - Resserrer le raccord & vis a intervalles réguliers.

- ES - La atornilladura debe ser apretada con regularidad.
. -IT - Il collegamento a vite va riserrato ad intervalli regolari.

- PL - Potgczenie $rubowe musi byé regularnie dokrecane.

- CS - Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.

- PT - Verifique regularmente as unides roscadas.

- DA - Kontrollér skrueforbindelsen regelmaessigt.

-RU - PerynapHo npoBepsite BUHTOBbIe coegUHEHUS.
5L & lawdl CMogll z21; — AR =

- NL - Schroefverbinding moet regelmatig opnieuw vastgedraaid worden.

Om

M8x16 216x8,3
SWI17 | 47 = 25 Nm

4x


Ole Mortensen
Gul seddel
Udgår på Optima 800


S

1x

0 F—m O

M6éx50 210x40
SW5 | 47 =5Nm

O

()2
2x|4,8x22

2x| 4x35 @gmﬁﬁﬁm
!lll))ll)))))lll
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Ole Mortensen
Gul seddel
Udgår på Optima 800

Ole Mortensen
Gul seddel
Udgår på Optima 800

Ole Mortensen
Gul seddel
Udgår på optima 800
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M8x16 225x8,4 2x M10 218x11,3 MT10x80
SWI13 | 47 =2530N SWI17 | M = 25-30 Nm
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HANDTERING —

- Dk - HANDTERING -IT- Utizzo - DA - Handtering
—FR - Utilisation -PL - Zastosowanie ) - -RU - Yka3aHua no obpaiueHuto
~NL- Handleiding - CS - Pokyny k manipulaci lgoukuss gllatl - AR -

-ES - Aplicacion - PT - Notas sobre o manuseamento

E -IT - Non in dotazione alla fornitura.
- PL- Nie nalezy do zakresu dostawy.
- DE - Gehort nicht zum Lieferumfang. - CS - Nepatii do rozsahu dodavky
- DK- DIVICE Not included. - PT - Nao estd incluido nas pecas fornecidas
- FR - Ne fait pas partie du domaine de livraison. - DA - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
- NL - Is niet bij de levering inbegrepen. - RU - He BXOAWUT B KOMM/NEKT NOCTaBKU.
- ES - No forma parte del volumen de entrega. ol i) elesV doss o Cawd - —AR-
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HANDTERING

- IT - 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.

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

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

- DE - Bei Geraten mit Netzteil: Achtung! Betrieb nur mit mitge- _PT-
liefertem Original-Netzteil der Original- KETTLER-Ersatzteil
(siehe Ersatzteilliste) zuldssig. Ansonsten Gefahr der Be-
schadigung.

Em aparelhos com cabo: Atengéo! O funcionamento sé
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.

Ina yctponicte ¢ 6nokom nutaHus: BHUMAHUE!
Pa3speluaeTcs akcnayaTaums TONbKO C
MCMONb30BAHUEM OPUTMHANBHOIO 610K NMUTAHWA,
BXOAALLErO B KOMMIEKT MOCTABKU, UM
opuruHansbHom 3anacHou Yyact KETTLER (cm.
- NL - Bij apparaten met transformator: ATTENTIE: gebruik al- CMMCOK 3anyacTeil). B npoTMBHOM cyuae

leen toegestaan met de bijgeleverde originele transfor- CyLLeCTBYeT ONacHOCTb MOBPEXAEHUS.

mator of origineel KETTLER onderdeel (zie . L
N . . alaszolb VI Leaiall N s oo a3l 3385V - AR -
onderdelenlijst). Anders bestaat er beschadiginggevaar. e s g ¥ e ol Ba938 RrTee
i - > LoVl Ll ki Ged ,5zbl Jlasdl me 3ysbl Lo¥l lybl
- ES - En aparatos con fuente de alimentacién: jAtencién! Fun- 7L ’3}‘” )LP E'o )5J° "’La "’;L&L
cionamiento solamente autorizado con la fuente de ali- 0352 Bgud V]9 (L] ghd 446 i) I(\"" TLER & ;2
mentacién original suministrada o con pieza de el gody shs Jlua

recambio original de KETTLER (ver lista de piezas de re-
cambio). De lo contrario podria ocasionar dafios.

- DK - - For produkter med stromforsyning: OBS! Brug kun med -DA-
original kraftenhed som leveret eller med original
KETTLER-reservedel (se listen over reservedele). Ellers kan
dette medfore skader.

- FR - Pour les appareils avec bloc secteur: Attention! Exploiter _RU-
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.

- ES - jAtencién! Funcionamiento solamente autorizado con la
fuente de alimentacién 24V original. De lo contrario po-
dria ocasionar darios.

- IT- Attenzione! L'utilizzo & consentito soltanto con |'alimenta-
tore originale 24V. Altrimenti sussiste il rischio di dan-
neggiamenti.

- PL- Uwaga! Eksploatacja jest mozliwa tylko z dostarczonym
oryginalnym zasilaczem 24V. W przeciwnym razie ist-

PRI: 100240V~ ~  5060Hz 1,3-0,6A niefe ryzyko uszkodzenia. NN
SEC. DC24V 2500mA = CS - Pozorl Provoz je pfipustny pouze s O”Q'V’]C'l”jm sifovym
zdrojem na 24V. Jinak vzniké nebezpeci poskozeni.
C_> /‘ @ - PT - Atencdo! O funcionamento s6 é permitido com o cabo
& original de 24V. Caso contrério, perigo de danos.

- DA - OBS! Det er kun tilladt at bruge en original 24V netdel. |
modsat fald kan maskinen beskadiges.

- RU - BHUMAHME! PaspelwaeTtcs akcnayaTauus TonbKo C
MCMOMb30BAHMEM OPUTMHANBLHOMO 6A0KA NUTAHKA
6B/9B. B npoTMBHOM Ciiyyae cyuw,ecTByeT
ONacHOCTb NOBPEXAEHMUS.

J1als 7 B9k Lol nlge plasals Y] Liddl peuo Y 1aws — AR -

- DE - Achtung! Betrieb nur mit Original 24V Netzteil zuldssig.
Ansonsten Gefahr der Beschadigung.

- EN - Attention! Only use with 6/9V original power supply.
Otherwise this may result in damage.

- FR - Attention! Exploiter uniquement |'appareil avec son 24V
bloc secteur original. Sinon risque de détérioration.

- NL - Let op! Gebruik alleen toegestaan met de orginele 24V -
transformator. Anders gevaar voor beschadiging. Sl 2l 583 st dls §55) Sgwsd Vg . hld 4
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Ole Mortensen
Gul seddel
UDGÅR PÅ OPTIMA 800


- DA - Treeningsvejledning
Crosstrainer

Ideel til traening af de store muskelgrupper, som f.eks.

ben, arme, ryg og skuldre.
Da bevaegelserne foretages i en elliptisk bane, skanes dine led
under traeningen. Crosstraening egner sig iszer til mennesker, som
sidder meget ned pd& deres arbejde. Nar du treener med crosstrai-
neren, har du en opret traeningsposition. Derved mindskes belast-
ningen af ryggen og rygsejlen. Der kan traenes med forskellige
belastinger: Kun traening af ben — her hviler heenderne pé& det faste
styr, treening af hele kroppen med passive arme, traening af hele
kroppen med aktive arme. Samtidig belastning af arme og ben trae-
ner hele kroppen effektivt og aktiverer alle vigtige muskelgrupper.
Traening af overkroppen med handgrebene aktiverer musklerne i
arme, skuldre og ryg.

Fordele:
Elliptisk bevaegelse, der skaner leddene.

Effektiv traening af hele kroppen og aktivering af alle vigtige
muskelgrupper.

Varieret treening i fremadrettet og bagudrettet bevaegelse.
Ideel til sundhedsorienteret fitnesstraening.

Energiforbrug (keal): ca. 700 pr. time

Fedtforbrug: ca. 55-59 g pr. time

Kropsholdning og bevagelsesforlab

Serg for, at du star sikkert p& fodpladerne.

Skosélen mé& godt stede imod fodpladernes forreste kant (iseer hos
sma personer).

Grib fat om handgrebene i brysthgjde; albuerne skal vaere let
bgjede. Overkroppen skal veere ret. Sarg for, at knae og albuer altid
er let bgjede under bevaegelsen.

Loft haelen op, ligesom nar du gér normalt. P& denne méde aktive-
res blodcirkulationen i benene og leegmusklerne traenes.

Traeningsvarianter

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

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

Uafhaengig af metoden, vil det altid vaere en traening af hele krop-
pen, hvor musklerne i benene og leenden traenes samtidig med musk-
lerne i skuldre, arme og ryg.

Din crosstrainer giver dig ogs& mulighed for helt at udelade treae-
ning af armene. Hold om det faste styr med haenderne. Albuerne
skal holdes let ind mod overkroppen, sé& h&ndgrebene kan svinge
frit. I denne position traener du udelukkende musklerne i benene og
leenden.

- RU - TpeHupoBka

Kpocc-TpeHaxeép

UpeaneH pna TPpeHUPOBKU TaKUX 6onblumnx
MbILUEYHbIX FPYNN KakK HOrU, pyKn, Kopnyc un
nneuwu.
bnarogaps  3AAUNTUYECKOMY  MPOLECCY  [ABUXKEHMUS
TpeHupoBKa ocobeHHO He3onacHa Ans cycrtaBos. Kpocc-
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INDHOLDSFORTEGNELSE
Indholdsfortegnelse

Start

FUNKTION AF KNAPPERNES
START-MENU

OPRET BRUGER
BRUGERMENUEN

Uddannelse

JEG KUNNE GODT TANKE MIG...
UDDANNELSESKARMEN
HJZARREDE TRAFIKLET
TRANINGSFUNKTIONER
GRATIS UDDANNELSE /
QUICKSTART UDFORDRING
HIT TRENING

IPN-COACHING
HJERTEBASERET UDDANNELSE
TRANINGSKONFIGURATOREN
FORKONFIGUREREDE EKSEMPLER
PROFIL

UDDANNELSE PA NETVARKET

Yderligere funktioner

HJALPEMALKNING TIL HJALP 20

MINE RESULTATER
FORBINDELSER VIA BLUETOOTH
OBJECT MODE
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KETTLER

VELKOMMEN
Tillykke!

Du har foretaget et perfekt valg. Vores eksperter i sportsholdet er overbeviste om dette med hensyn til
alle KETTLER kvalitetsprodukter. Dette er - som det selvfolgelig burde veere - naturligt, men hvis man
laegger al vores subjektivitet til side;) har vi solide grunde til denne opfattelse: vores status for
KETTLER-produkter er baseret pa et stabilt fundament fra:

- Naesten 70 ars erfaring inden for produktion af aluminium og plast
- Egen konstruktion og udvikling

- Egen produktion og kvalitetssikring

- Omhyggeligt udvalgte og kvalitetsvurderede materialer
Sammenkoblet forskning i samarbejde med anerkendte institutter

Et stort antal af vores produkter fremstilles fra starten til feerdiggorelsen i en produktionskade pa
vores egen fabrik. Medarbejdere i det enkelte produktionsvark er ofte ar-
lange medlemmer af holdet. De er teknisk kvalificerede og uddannede
at kontrollere og kontrollere deres egen produktionsfase.

Det eneste der er tilbage at sige er - 3-2-1-go! Bliv fan af vores
KETTLER-produkter og na dine atletiske ambitioner i nr

tid!

Vi onsker dig en masse succes!

Dit KETTLER Sportshold

DK 3



KETTLER | START

Start

KNAPPENS FUNKTION

Treeningscomputeren er udstyret med tre knapper: Den drejelige trykknap i midten og en knap hver pa

hejre og venstre husside. Folgende funktioner er tildelt disse knapper:

I menuvisningen

Nar du teender for displayet, &bner du menuvisningen. Du kan
eendre indstillingerne for bruger- eller enhedsdata, veelge en
treening og se dine traeningsresultater.

1 Drejeknap - Tryk

Ved at trykke pa den centrale knap, kommer du til det valgte
element. Du springer til det valgte menupunkt eller den valgte
treening.

2 Drejeknap - drej

Skift markeringen i den aktive menu. Den halvcirkuleere figur i
den nederste del af displayet viser yderligere muligheder.

3 Venstre knap

Ga tilbage til menupunktet pa det hojere niveau. Eventuelle
endringer vil blive kasseret.

4 Hojre knap

Hent kontekstoplysninger. Menupunktet forklares detaljeret.
Sluk for displayet

Efter 4 minutters inaktivitet eller ved at trykke pa venstre knap
ilang tid slukkes displayet.

4 DANSK

I treeningsvisningen
Nér du har valgt en trening, abner du
treeningsvisningen. Den viser alle vigtige
treeningsveerdier og treeningsprofilen.

Ved at trykke pa den centrale knap skifter du
mellem treeningstilstandene AUTO og MANU.
Denne funktion er ikke tilgengelig for alle
treeninger.
Du kan

modstandsdygtighed eller

andre watt-malniveau,
malpuls i

Profiltrening.

Afslut treeningscyklussen, og start maling af

pulsgenopretning. Ved at trykke igen, vil du

genoptage treeningen.

Visning af gennemsnitsveerdier. Ved at trykke pa

tasten vises gennemsnitsveerdier i flere sekunder.



START | KETTLER

START MENU

Valg af bruger.

Nar du starter enheden, abner du startmenuen efter en kort velkomstvisning. I denne menu kan du
primeert valge brugeren og den relevante konto til treeneren. Desuden kan du oprette en ny bruger og
aendre brugeruafheengige grundleeggende indstillinger i menupunktet "enhedsindstillinger"

Start menu

Alle menupunkter i en oversigt (fra venstre mod hojre):
1 Enhedsindstillinger | Y

I dette menupunkt kan du andre brugeruathaengige enhedsindstillinger (f.eks. £Andre
enhedssprog, endre maleenhed osv.).
2 geestebruger

Gaestebrugeren erer .
nogen indstillinger. I geestebrugerprofilen gemmes ingen traeningsresultater. Desuden er

ingen personlige indstillinger mulige.
3 Individuelt oprettet bruger (udpeget med navn)

Til hejre for gaestebrugeren vises op til 4 individuelt oprettede brugere. De er designet Q@

som personlige brugerkonti til folk, der treener regelmaessigt i udstyret. Komntoen
muligger personlige indstillinger og gemmer personlige treeningsresultater.

4 Opret ny bruger

I denne menu kan en ny individuel bruger oprettes. Hvis dette menupunkt velges,
anmodes navn, ken, alder, storrelse og vagt. Brugeren kan ogsa veelge et profilansigt

ansigt. Derefter fojes den nye bruger til startmenuen.
3
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KETTLER | START
OPRET BRUGER

Det er sa simpelt som
dette. o

Velg symbolikonet 'Opret ny bruger' i hojre side af startmenuen, og indtast valget ved at trykke pa
drejeknappen.

Trin 1: Indtast et navn

Du bliver bedt om at indtaste dit navn. Indtast et bogstav ad gangen, og udfyld indtastningen ved at
trykke pa den cirkulere markeringsknap. I tilfeelde af en defekt input kan du springe et bogstav tilbage
med venstre knap.

Trin 2: Indtast data

Indtast de tilsvarende data for alder, ken, storrelse og vagt. Disse data er vigtige for en korrekt
beregning af treeningsverdier og pulsomrader.

Tip: Alle personlige data kan cendres efter at have oprettet brugeren i brugermenuen under personlige
indstillinger.

Trin 3: Velg profilbillede

Til sidst skal du veelge et profilbillede. Dette profilbillede vises i startmenuen som et identificerende
symbol for din personlige brugerfil. Det vil ledsage dig under din trening.

Trin 4: Afslut

Efter valg af profilbillede er oprettelsen af ~ den personlige brugerfil afsluttet, og du vender tilbage til
startmenuen

Bemcerk: Der er plads til maksimalt fire individuelt oprettede brugere. Hvis der er oprettet fire brugere,
skjules symbolet 'Opret ny bruger’. I dette tilfeelde skal du slette en enkelt bruger forst, for du opretter
en anden bruger.

6 DK
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BRUGERMENUEN

Dit personlige afsnit.

Hvis du har valgt en individuel bruger, abner du denne persons brugermenu. Alt drejer sig om din
personlige traening. Geastebrugerens brugermenu indeholder kun de tre elementer til hojre.

The user menu

Alle menupunkter i en oversigt (fra venstre mod hojre):

1 Personlige indstillinger ’/‘,
Du kan endre alle bruger specifikke indstillinger under dette menupunkt (f.eks. Andre

alder). Andringer i denne menu har ingen indflydelse pa dataene fra andre brugere.

2 Mine resultater

Du kan se din per

'Mine resultater'.
3 Min sidste traening
Nar du veelger dette menupunkt, indtaster du automatisk det sidst startede treeningspas.

Dette menupunkt er altid forud valgt, mér du gar ind i brugermenuen. S& din sidste
traening er kun et klik vaek. Gaesten starter altid i Quickstart / Open Training.
4 Min treeningsliste

Alle treeninger, der er gemt pa enheden, kan findes i markeringen under dette punkt. De
forskellige treeningstilstande er beskrevet i kapitlet “Treening” nedenfor.

5 Treenings Profilen
Med traenings profilen kan du oprette en ny, individuel treening i fire enkle trin. Se H

kapitlet “Treenings profilewn ” pa side 18 for mere information.
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KETTLER | TRENING

TRANING

JEG KUNNE GODT TANKE MIG...
.. en trening skraeddersyet til mine
behov!

Der er mange gode grunde til at ga i

gang med trening - og endnu flere
treeningskoncepter ... hvilket gor det let
at

mister sporet ... Den mest effektive traening

programmer til dit personlige treeningsmal er

angivet pé disse to sider.

Gratis treening / Quickstart s. 12 Start din traening
uden at zendre nogen indstillinger.
Udfordringstraening s. 12 Accepter en udfordring.
Treen mod dit personlige bedste og krydse den forste
linje forste!

KETTMAPS s. 19 Takket veere APP'en kan du: Traen
i din stue - pa de mest fantastiske veje i verden.
KETTLER WORLD TOURS s. 19 PC-softwaren
med videorealistiske ruter og spaendende onlinelgb.

Jeg

8 DK



Trening i den gule zone s. 14 Hvis skermen lyser
gult, treener du i fitnesszonen. Takket vaere puls
trafiklysfunktionen holder du oversigten.
HIT-treening s. 12 Oplad din treening! 5 meget
intense mellemrum styrker dit hjerte-kar-system og
fremskynder fedtforbrendingsprocessen.

IPN Coaching s. 13 Fa vores enhed integreret
‘personlig treener' til at coache dig. Du vil modtage
treening skraeddersyet til dine behov.

30 min. egnethed s. 14 Den 30 minutters treening i
fitnesszonen. Programmet er tilpasset din puls.

IPN Coaching s. 13 Fa vores enhed integreret
‘personlig treener' til at coache dig. Du vil modtage
treening skraeddersyet til dine behov.

Trening i den grenne zone s. 14 Hvis skaermen lyser

| want to increase
my fitness

gront, treener du i fedtforbreendingszonen. Takket
veere puls trafiklysfunktionen holder du oversigten.
HIT-treening s. 12 Oplad din treening! 5 meget
intense mellemrum styrker dit hjerte-kar-system og
fremskynder fedtforbraendingsprocessen.

IPN Coaching s. 13 Fa vores enhed integreret
'personlig treener' til at coache dig. Du vil modtage
treening skreeddersyet til dine behov.

30 min. Fatburn s. 14 Den 30 minutters treening i
fedtforbreendingszonen. Programmet er tilpasset din
puls.

| want personal
training

| want to lose a
couple of kilos

ENGLISH 9



KETTLER | UDDANNELSE

UDDANNELSESKARMEN

Hold et overblik over alle vigtige treeningsverdier.

Nar du velger en treening, skifter skaermen til treeningsvisning. Det giver dig folgende oplysninger:

Maximilian

Pedal faster |

1 Informationsfelt i gverste venstre hjorne

Dette omrade viser grundleeggende oplysninger om treeningen. Aktuel information har en hvid
baggrund.

2 Matrixvisning i everste hojre hjorne:

Matrixen viser treeningsprofilen for den aktuelle treening. Jo hojere de enkelte bjeelker er, desto mere
intens er indsatsen pa det givne tidspunkt i treeningen. Den aktuelle position er markeret med en hvid
bjeelke.

3 Treeningsmeaengdeveaerdier

Under informationsfeltet og traeeningsprofilmatrixen finder du al information om treeningsmeengde om
energiforbrug, tid og afstand.

Tip: Du kan endre enhederne for afstand og energiforbrug. I 'Start-menu> Enhedsindstillinger>
Maleenheder’ kan du skifte mellem kilometer og miles. Hver bruger kan skifte mellem kilojoule og
kilokalorier i de personlige indstillinger i hans eller hendes treeningsmenu.

4 Traeningsintensitetsveerdier

Pulsfrekvens (med hjerteikon), pedalfrekvens (o / min), hastighed (km / t eller mph) og aktuelt pedaleret watt (watt) viser
intensiteten af ~ din nuveerende treening. Hvis du trykker pa den hejre knap under treening, viser disse fire veerdier
gennemsnitsvardierne for den aktuelle traening.
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TRAFIKLYS MED HJERTESAT

Farvekodet fordeling af hjertefrekvensomradet.

Under treening tildeler treeningscomputeren din aktuelle pulsfrekvensien af  fem pulszoner. Hver
pulszone er fremheevet med en individuel farve. Flere oplysninger om treeningen i henhold til pulszoner
kan findes pa side 14.

UDDANNELSE

De originale Kettler ergometre med AUTO- og MANU-tilstand.

AUTO-tilstand (hastighedsuathaengig)

I denne tilstand indtaster du méaludgangen i watt. Ved at dreje pa drejeknappen,

watt-malvaerdien sendres. Ergometersystemet beregner bremsningen

modstand fra watt-malveerdien og den aktuelle pedalfrekvens og vilje

skift det straks, nar pedalfrekvensen endres. Dette vil sikre

at du treener konstant ved det forudindstillede watt output. @

w5 @

90

Watt
watt-malveerdi + >  Bremse modstand
pedalfrekvens
MANU-tilstand (hastighedsatheengig) @

Velg bremsemodstand (eller "et gear") i MANU-tilstand. Dette forbliver konstant uanset
din pedalfrekvens. Effekten i watt er slutresultatet og @ndringer i tilfaelde af endringer i

modstandsniveauet eller pedalfrekvensen.

®)

d e

Watt

bremsemodstand / "gear" + pedalfrekvens > watt verdi

ENGLISH 11



KETTLER | UDDANNELSE
GRATIS UDDANNELSE / QUICKSTART
Fortset uden at gider at eendre indstillinger.

Beskrivelse af treeningen

Der er ingen forindstillinger for denne treening. Ved at dreje pa den centrale drejeknap sendres
bremsemodstanden og dermed traeningsintensiteten. Ved at trykke pa drejeknappen kan du skifte
mellem funktionerne AUTO og MANU. Der er ingen traeningsprofil gemt i matrixvisningerne.
UDFORDRING UDDANNELSE

Accepter en udfordring. Traen mod dit personlige bedste og krydse den forste linje forste!

Beskrivelse af treeningen

Challenge-treeningen er en konkurrence pa en afstand, du har angivet. Du cykler i MANU-tilstand med
gearskift. Det er ikke muligt at skifte til AUTO-tilstand. I stedet for en profilmatrix finder du en
positionsvisning af dig og din virtuelle modstander i overste hgjre hjorne af skeermen. Du ka

der i ojeblikket forer.
I den forste udfordringstreening vil du kere mod en virtuel modstander. P4 senere traeninger\

konkurrere mod din sidste gang eller din bedste tid i Challenge-traeningen. Det er muligt at seni et
og starte pd ny mod den virtuelle modstander.

HIT TRANING

Intensitetstreening til dit hjerte-kar-system.

Baggrund fra sportsvidenskab

Dette 20 minutters program med fem meget intense intervaller styrker dit kardiovaskuleere system, oger
iltindtaget og mindsker blodfedtveerdierne. Med hver enkelt traening vil du saledes aktivt forbedre dit
helbred. Ifelge videnskabelig forskning viser kun en HIT-session om ugen allerede positive effekter pa
dit hjerte-kar-system. P& samme tid vil du forbreende mange kalorier. KETTLER anbefaler en session
med HIT-treening om ugen ud over din regelmessige treening.

Bemeerk: Inden du udforer HIT-treningen for forste gang, skal du kontakte din leege, hvis denne
treeningsformular passer til dig.

Beskrivelse af traeningen

HIT-treeningen er en 20-minutters treening med fokus pa fem meget intense intervaller. Den bestér af en opvarmningsfase, 5
intervaller med restitutionspauser imellem og en aktiv restitutionsfase i slutningen af ~ traeningen. Programmet inkluderer ikke
intensitetsforindstillinger for de enkelte treeningsfaser. I opvarmnings- og genopretningsfaserne veelger du en intensitet, der foles
behagelig for dit ustabilitetsniveau. I intervallerne skal du give din personlige maksimale ydeevne. Velg en passende modstand pa
forhand.
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I intervallerne skifter skeermen. Intervallscoren vises. Intervallscoren beregnes ud fra
pedalomdrejningerne i intervallet og en forfaktor for den indstillede bremsemodstand. Mélet er at opna
den hojest mulige samlede interval score i lgbet af de 5 intervaller. I intervallerne kreeves en konstant
bremsemodstand. Derfor er treeningen kun tilgeengelig i MANU-tilstand.

IPN COACHING

Individuelt traeningsprogram. IPN-programmet tilbyder individuelle

treeningsprogrammer tilpasset-ditfitness-niveat: 1
Baggrund fra sportsvidenskab Wy

IPN-programmet tilbyder en traeningsplan tilpasset dit personlige treeningsmal og dit personlige
niveau. I en automatisk kert eegthedstest vil din personlige egnethed blive vurderet. P4 baggrund af
testresultatet beregnes en treeningsplan med 24 sessioner og preasenteres for dig i et program. Du kan
treene i henhold til dette program i de kommende uger, og du kan stole pa, at du treener den mest
effektive traening til dit personlige treeningsmal. Der er to alternative treeningsmal til radighed: Et med
fokus pa kropsformning og et andet for at oge dit fitnessniveau.

Baggrund: Programmet er udviklet i samarbejde med Institut for Forebyggelse og Efterbehandling
(Institut fiir Privention und Nachsorge) i Koln. Navnet IPN-program refererer til instituttets navn.

Beskrivelse af treeningen

Inden du starter med den egentlige treening, skal du foretage egnethedstesten. Valg elementet IPN
coaching pé din brugers treeningsliste: Fitness test. Nar du vaelger egnethedsproven, skal du besvare fem
spergsmal om din person forst, der er relevante for testdesignet. Derefter vil du ga ind i
egnethedstesten.

Bemcerk: Du bliver spurgt om din hvilepuls i et af de fem sporgsmal. Mdl det efter en periode uden
nogen fysisk anstrengelse. Hvis det er muligt, om morgenen inden du rejser dig ved at meerke pulsen pd
en arterie.

Testen bestar af maksimalt 5 trin med hver 3 minutter, hvorved den kravede ydelse oges fra trin til trin.
Saledes starter det med en moderat indsats og bliver mere og mere udmattende. Det kan forventes, at
din puls stiger kontinuerligt. Fra dine personlige oplysninger beregnes en malpuls, der er af sarlig
interesse, nar den nas i testen: Testen slutter ved slutningen af  belastningsniveauet, ndr
malpulsveerdien overskrides. Serg for, at du opretholder den foreskrevne pedalfrekvens under testen. P&
skeermen vises testresultatet i form af point, nér du har gennemfort testen. Denne veerdi (maksimum er
100 point) kan sammenlignes med senere testresultater og viser din personlige egnethedsudvikling

Bemeerk: KETTLER anbefaler brug af en brystbelte til IPN-testen og til alle IPN-treening bagefter.
Denne form for pulsmdling er mere nojagtig end maling af pulsen pd hinden og vil levere testresultater
i bedre kvalitet.

Pa baggrund af de registrerede testdata beregnes din personlige treeningsplan. Efter at have gennemfort

testen med succes, kan du veelge et treeningsmdl: Du kan velge mellem traeningsmélene figurformning
og stigning i fi nhedsniveau
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Du har nu gennemfort IPN-testfasen med succes. P4 din brugers traeningsliste vises den forste traening
fra treeningsplanen med navnet IPN Coaching 1/24. Nar du veelger en IPN-coaching, kan du forst velge
traeningens varighed. Den anbefalede treningsvarighed for den valgte treeningsenhed er altid
forudindstillet. Afhangig af den tilgaengelige tid og din motivation kan du tilpasse denne varighed i
overensstemmelse hermed. Néar du har indstillet varigheden, starter du med traeningen.
IPN-treeningsprogrammerne er skreddersyet til dig. Under traeningen behover du ikke sendre nogen
indstillinger p4 computeren. Programmet evaluerer konstant din puls over hele treeningen og styrer
traeningens intensitet ved automatisk at tilpasse malwattvaerdierne. Derudover vises de anbefalede
pedalfrekvensomrader for de enkelte sektioner af traeningen. Du vil genkende dette pa de hvide
markerer i intensitetsbjaelken over pedalfrekvensvardien. Hvis det er muligt, holdes inden for dette
foruddefinerede interval mellem markererne. En traening kan omfatte flere moduler med forskellige
intensitetsniveauer. Bortset fra faser med hej intensitet er der faser til aktiv restitution. Du genkender
genoprettelsesfaserne fra de lave mal-wattveerdier (f.eks. 25 watt).

KETTLER anbefaler 2-3 treeningspas om ugen for at gennemfore en IPN-treeningscyklus pa 8-12 uger. Efter at have gennemfort hele
traeningscyklussen er der planlagt en ny test.

Bemeerk: Du kan nulstille enhver startet IPN-treningsplan i brugerens personlige indstillinger. I dette tilfeelde slettes alle allerede
afsluttede sessioner. Du starter pa ny med egnethedstesten.

HJERTEBASERET TRAENING

Lyt til din puls - det vil gore din treening effektiv.

Baggrund fra sportsvidenskab

Dybest set har den menneskelige krop to energikilder: Den forbraender fedt og kulhydrater. Under normal fysisk aktivitet og let
traening er kroppen i fedtforbraendingstilstand. Hvis indsatsen og dermed ogsd pulsen oges, vil kroppen andre forholdet mellem
energikilderne og overvejende forbraende kulhydrater.

Pa grund af dette er hjertefrekvensen en vigtig indikator: Den giver information om den energikilde, kroppen i ojeblikket bruger. Nar
du treener i de lavere pulsomrader 'bld' og 'gren’, er kroppen i fedtforbreendingstilstand. Perfekt til folk, der onsker at tabe et par kilo.
Nar du treener i de ovre pulsintervaller (gul, orange og rod), anvendes oplagringen af ~ kulhydrat overvejende som energikilde.
Treening i denne pulszone udfordrer det kardiovaskulare system og oger fitness.

Beskrivelse af traeningen

KETTLER tilbyder en pulsmaling med folgende funktioner og treening:
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1 Horl Hjertefrekvens trafik lysfrekvens-trafiklys %
Uathaengigt af den valgte traening kan du fa vist den aktuelle pulszone

med puls trafiklysfunktion. Puls trafiklysfunktionen sendres

traeningsskeermens farve atheengigt af pulszonen. Pa denne made kan du straks se den pulszone, du
befinder dig i. Zonerne er farvekodet som folger:

Navn pa pulszone Pulsomrader

Pulszone 5 - rod maksimal reekkevidde 91-100%

Pulszone 4 - orange intens udholdenhed 81-90%

Pulszone 3 - gul udholdenhed 71-80%

fedt forbraending 61-70%
Pulszone 2 - gron Pulszone  opvarmning / Nedkeling  up to 60%
1-bla

Treen i den pulszone, der er mest effektiv til dit personlige traeningsmal. Kettler anbefaler traening i den
gronne pulszone til fedtforbraending og treening i den gule zone for at forbedre udholdenhed.
Performance-orienterede atleter bruger hele bandbredden i pulszoner til en optimeret traening inden
for deres treeningsplan.

2 Pulsbaseret treening (HRC-treening)
For den pulsbaserede treening indstiller du en malpuls eller
en pulsfremgangskurve for din treening. KETTLER-treeningen

udstyr styrer bremsemodstanden pa en méde, s du nar og holder den aktuelle indstillede vaerdi.
Treening i det gnskede malpulsomrade bliver ekstra komfortabel med denne funktion. Pulsbaserede
treeninger inkluderer:

1. Treeningssessionen '30 min. fatburn '(fl ame-ikon) til malpuls i det gronne fedtforbreendingsomrade.
2. Treeningssessionen 30 min. Fitness # (ableikon), der reguleres til det gule udholdenhedsomrade.

3. Alle foruddefinerede treeninger med hjerteikonet.

Derudover kan du oprette yderligere traeningssessioner i treeningskonkurratoren. Sidstneevnte funktion

er beskrevet detaljeret i kapitlet “Treeningskonkurrator”.

Konstant pulsméling er pakreevet til pulsbaseret trening. Den bedste malekvalitet og konsistens er
hjerterytmeovervigning via brystbelte. Derfor anbefaler KETTLER at bruge en brystbzlte til alle
treningspasbaserede treninger. Som et alternativ til brystbltet er overvigning via
handpulsfolere mulig. Disse sensorer kan fastgeres i den enskede gribeposition til hejre og
venstre for styret. Tag altid fat i begge sensorer med normal kraft. Sa snart pulsovervagningen
er aktiv, blinker hjertet ved siden of  pulsdisplayet. Bemzrk, at denne milemetode kan blive
forringet of bevegelse, sved eller friktion. Hvis der ikke er noget pulssignal under den
pulsbaserede trening, reduceres bremsemodstanden til minimumsindstillingen.
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UDDANNELSESKONFIGURATOREN
Opret din individuelle treening - i 4 enkle trin.

Baggrund fra sportsvidenskab
Treeningskonkurratoren giver dig mulighed for at medtage dit personlige treeningskoncept og
personlige traeningsplan.

Beskrivelse af treeningen

I brugermenuen finder du traeeningskonkurratoren yderst til hojre. Ved at veelge den, abner du
konfigurationsmenuen, der bestar af 4 trin. Summen af  de 4 valgte muligheder vil resultere i din
individuelle treening. Ordren er som anfert nedenfor:

Trin 1: Velg dit personlige traeningsmal

Hvad vil du nd med din treening? Du kan velge mellem tre alternativer:

treene et bestemt tidspunkt
traene en bestemt afstand (i kilometer eller miles)

breende en bestemt energiveerdi (i keal eller kj)

Step 2: Determine the size of the training target
e.g. 30:00 minutes, 10 kilometres or 500 kcal

Step 3: Determine the training mode

The pre-set training effort can fluctuate in a given training session. This is displayed graphically
in the training matrix as training profile. The significance of the bars with different lengths in the
training profile depends on the training mode. Again, you can choose from 3 alternatives:

@ Manu mode: The height of the bars describes the height of the braking resistance (“the

gear”). You will train in MANU mode (see chapter “Training modes”, p. 11)

Auto mode: The height of the bars describes the watt value to be output. You will train
in AUTO mode (see chapter “Training modes”, p. 11)

Heart rate mode: The height of the bars describes the target heart rate to be reached.
You will train in HRC mode (see chapter “Heart rate based training”, p. 14)



Trening KETTLER

Step 4: Select or create your training profile

In the end, select the desired training profile for your training in step 4. In a flat training for
example, the target value will not change during the training session. Further training profiles will
offer moderate to demanding changes.

@ Turn the button in the selection menu all the way to the right in order fo create your

individual training in one extra step.

After completing the configuration, the training will be saved in the training list (except for guest

user). The name of the configured training will be as follows:

- On the left, next to the training name, you will find the symbol for the training mode (AUTO,
MANU or HEART RATE), determined in step 3.

- The name of the training starts with the personal training objective (e.g. 30:00 minutes,
10 kilometres or 500 kcal) from the steps 1 and 2.

- Then, you find the profile name, determined in step 4.

Pre-configured examples:

=
-5
L
=~

200 kcal Flat Course 40 Min The Alpine Pass

10 km Valley Trail 250 kcal Rolling Hills
20 km In The Mountains

25 km Interval

17 km Pyramid 25 km Valley Trail

ERE A )
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PROFIL
Uanset om fl pd kursus eller alpepassering: Alle kan finde en passende traening pa denne liste.

Flad kursus

Pa dette helt og holdent fl finder du ingen ndringer i tilbojeligheden. Dvs. treeningen vil kreeve den samme
traeningsindsats i hele sin varighed.

Valley Trail

Ligesom pa en vandresti i dalen kan du tage det med ro. Du bliver nodt til at gi

op ad bakke kun nu og da. Der vil ikke veere nogen udmattende stigninger.

Bolgende bakker

Du laver en tur over belgende bakker. Moderat stigning og faser med mindre indsats skifter.

I bjergene

Traeningsprofilen sender dig op i bjergene. Lange og vanskelige stigninger

vil kraeve al din udholdenhed. S& snart du har néet toppen, vil indsatsen falde som nar du cykler ned ad bakke.

Alpepasset
Alpepasset er en udfordrende bjergprofil for rigtige eksperter. Stejl stigning med en kort restitutionspause efter den
forste top. Sa snart du har mestret hovedtoppen, vil indsatsen falde kontinuerligt.

Pyramide

Dette horer til de kreevende traeningsklassikere: Indsatsen stiger konstant uden at give nogen pause for bedring. Efter at
have ndet toppen af  pyramiden forbliver indsatsen stadig p4 et hojt niveau.

Interval

Kraevende interval treening. Indsats- og genopretningsfaser skifter konstant. Brug genopretningsfaserne til regenerering.

Tilpasset

Med en tilpasset fil kan du gemme din egen personlige rute. Nem bakker eller
uslebne bjerge - det er op til dig!
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UDDANNELSE PA NETVZARKET
For alle, der leder efter en serlig treeningsmotivation.
Brug af KETTMAPS APP

Med KETTMAPS kan du indleese mange

For et mindre manedligt gebyr far du fuld adgang til databasen med flere tusinder af ruter.
Selv personlige rutevideoer kan uploades og fojes til databasen. Forbindelsen kan ske via
Bluetooth eller via frontkameraet pa din smartphone eller tablet, som er i stand til at laese
din hastighed. Du kan finde APP'en i Apple Store eller Google Play Store under
KETTMAPS.

Brug af KETTLER WORLD TOURS

Denne valgfri pc-software er uundveerlig for alle ambitigse sportsudgvere. Denne software
giver dig mulighed for at registrere reelle ruter med din smartphone eller GPS, som du

KETTLER
bruge til at treene pa dit KETTLER Fitne
made kan du treene inde, selvom det sner, stormer eller regner udenfor og far en -

fornemmelse af, at du var pa din egen treeningsrute. Derudover kan du cykle vid-eo-

realistisk pa de smukkeste ruter i verden og mestre ethvert bjerg i Tour de France, hvis du
vil. Men rolig: selv nybegyndere kan reducere bremsekraften i disse bjergetaper, sa de
endda er mulige for begyndere at mestre. Derudover er der en online race-funktion i
online-tilstand, hvor du kan planlagge og kere virtuelle konkurrencer med andre brugere
via internetportalen www.kettlerworldtours.de.
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Yderligere funktioner

HJZALPEMAL FOR GENDRUK :’

Hvor lang tid tager det, indtil din puls genopretter efter indsatsen?

Maling af pulsgenopretningsmaling er en afprevet metode til at vurdere fysisk ustabilitet. Jo hurtigere
pulsen vender tilbage til normal efter traeningsindsatsen, jo bedre er den fysiske pasform. KETTLER-
pulsgenoprettelsesmaling vurderer pulsen seenkes ned under en et-minut test og vil rate den med et tal
(1,0 = meget god; 6,0 = ikke sa god).

Under treening kan du starte maling af pulsgenopretning ved at trykke pa venstre knap. Den forste puls
tages og vises straks i starten af  testen. Samtidig kerer en nedtalling pa 60 sekunder baglaens. Brug
denne tid til at komme sig og afsta fra at fortseette med at treene. Nar nedteellingen er gaet, tages den
anden puls, og nummeret til pulsgenopretningstesten vises.

Testen skal startes fra intens indsats. Vi rader dig til at undga at tage en pulsgenopretningstest i
slutningen af ~ treeningen, fordi den vil falske resultatet.

MINE RESULTATER

Den personlige traeningslager i enheden.

Hver bruger, der oprettes individuelt, har mulighed for at se hans eller hendes personligt opnéede
treeningspreestationer i brugermenuen under 'Mine resultater'.

I afsnittet “Min sidste treening” kan du se resultatet af den sidst afsluttede trening.

I menupunktet 'Min treeningsomfang' kan du se alle opnéaede preestationer. Bortset fra
veerdierne vedrorende den samlede omfang og gennemsnitsintensitet vises de aktuelle
praestationer for IPN-test, HIT-traening osv.

Med det tredje valgbare menupunkt 'Nulstil treeningsomfang' kan dataene fra kategorien
'Min traeeningsomfang' nulstilles til nul.
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FORBINDELSER VIA BLUETOOTH

Til forbindelse med brystbelte, tablet eller pc.
Opret forbindelse til brystbeeltet

Ved hjelp af en brystbelte kan du forbinde KETTLER traningscomputeren til en

hjertefrekvensmonitor, der understotter Bluetooth ° lavenergiteknologi. Forbindelsen oprettes via
Start-menuen

Enhedsinstallationer> Bluetooth-opsetning. I Bluetooth-opsaetning skal Bluetooth aktiveres i den
gverste bjelke. Derudover skal du vaelge 'Brystbalte' i nedenstdende linje som aktiv tilstand. I tredje linje
kan du veelge og parre brystbaltet. Nar du veelger denne linje, indtaster du en liste med allerede
tilsluttede og tilgeengelige brystbénd. Tilgengelige brystband er fremheevet i bldt. Her skal du veelge den
onskede brystbzlte og forbinde den i folgende kontekstmenu. Hvis flere brugere med forskellige
brystbelter traener i treeningsudstyret, skal den relevante brystbelte altid aktiveres efter proceduren
beskrevet ovenfor.

Bemeerk: Sportsenheden kan kun tilsluttes brystbdnd, der understotter Bluetooth. Nar du veelger en
brystbeelte, skal du sorge for, at den understotter Bluetooth-lavenergiteknologi. Brystbdand med 5 kHz
teknologi (f.eks. Polar T34) kan ikke tilsluttes.

Opret forbindelse med smartphone, tablet eller computer

KETTLER-sportsenheden kan tilsluttes smartphones, tablets og pc via Bluetooth v4.0, hvilket gor
treening mulig med adskillige APP'er eller pc-softwaren KETTLER WORLD TOURS. Forbindelsen
oprettes via Start-menuen> Enhedsinstallationer> Bluetooth-opsatning. I Bluetooth-opsatning skal
Bluetooth aktiveres i den overste bjeelke. Derudover skal du valge 'APP / PC' i nedenstaende linje som
aktiv tilstand. I tredje linje vises enhedsnavnet pa dit KETTLER-udstyr. Nar du velger navnet, kan du
redigere det. Det neste trin i sammenkadning finder nu sted i Blue-tooth Setup af den enhed, du vil
oprette forbindelse til. Hvis der er koblet en smartphone, tablet eller pc, vises enhedens traeningsskeerm
med nedsat funktionalitet.

OBJECT MODE

Tilpasset softwareversion til brug i offentlige fitnesscentre.

Hvis du vil placere Kettler-udstyr i et offentligt tilgaengeligt motionscenter, anbefaler vi at aktivere
objekttilstanden. Dette reducerer funktionaliteten og traeningstilstandene til alle typer, der giver
mening, ndr du bruger udstyret en gang (f.eks. Som hotelgest). Derudover er indstillingsmenuer
deaktiveret, sa intet kan endres. I objekttilstand kan ingen personlige data og treeningsresultater
gemmes.

Aktivér objekttilstand i Start-menuen i Enhedsindstillinger. Du skal trykke pa alle tre knapper pa én
gang. Ved at trykke pa den samme knapsekvens vender du tilbage til normal tilstand, hvis det kreeves.
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