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- DE - Wichtige Hinweise

Bitte lesen Sie diese Anweisung vor der Montage und der ersten Benutzung aufmerksam durch. Sie erhalten wich-
tige Hinweise fir lhre Sicherheit sowie den Gebrauch und die Wartung des Gerdates.
Bewahren Sie diese Anleitung zur Information bzw. fir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen sorgfaltig auf.

Zu lhrer Sicherheit
/\GEFAHR! Halten Sie wéihrend der Montage des Produktes

Kinder fern (Verschluckbare Kleinteile).

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

GEFAHR! Bei allen Reparatur, Wartungs- und Reinigungs-

arbeiten unbedingt den Netzadapter ziehen.

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

GEFAHR! Durch unsachgeméfe Reparaturen und bauliche
Veranderungen (Demontage von Originalteilen, Anbau von
nicht zuldssigen Teilen, usw.) kénnen Gefahren fir den Benutzer
entstehen.

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

/NWARNUNG! Das Gerét darf nur fir seinen bestimmungsge-

maBen Zweck verwendet werden, d.h. fir das Kdrpertraining
erwachsener Personen.

/N WARNUNG! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur

Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

&WARNUNG! Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Mani-

pulationen am Gerdt konnen eine Beschddigung hervorrufen
oder auch eine Geféhrdung der Person bedeuten. Weiterge-
hende Eingriffe sind nur vom KETTLER-Service oder von KETTLER
geschultem Fachpersonal zuldssig.

WARNUNG! Achten Sie unbedingt darauf, daB3 die An-

schlussleitung nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle” wird.

/\ WARNUNG! Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fur den

Heimgebrauch bestimmt.
Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neu-
esten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahrenstellen,
die Verletzungen verursachen kénnen, sind bestmdglich ver-
mieden und abgesichert.
Das Trainingsgerdt entspricht der DIN EN 20957-1/ DIN EN
209579 Klasse HB.
Es ist dementsprechend nicht fir den therapeutischen Einsatz
geeignet.
Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an Ihren
Fachhandler.
Fihren Sie ca. alle 1 bis 2 Monate eine Kontrolle aller Geréte-
teile, insbesondere der Schrauben und Muttern durch. Dies gilt
insbesondere fir die Griffbigel- und Trittplattenbefestigung
sowie Lenker und Vorderrohrbefestigung.
Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerdt
geeignet sind.
Der é&rztliche Befund sollte Grundlage fisr den Aufbau Ihres Trai-
ningsprogramms sein. Falsches oder iberméBiges Training kann
zu Gesundheitsschéden fihren.

Montagehinweise

GEFAHR! Sorgen Sie fir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung,

lassen Sie z. B. kein Werkzeug umherliegen. Deponieren Sie z.

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

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

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

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

Das Netzteil benstigt eine Netzspannung von 230V, 50 Hz.
Verbinden Sie das Netzteil mit einer Schutzkontakt-Steckdose.
Das Trainingsgerdt darf nur mit der von Kettler mitgelieferten Span-
nungsversorgung benutzt werden.

Verwenden Sie keine Mehrfachsteckdosen zum Anschluss! Bei
Verwendung einer Verléngerungsleitung muB diese den VDERicht-
linien entsprechen.

Ziehen Sie bei ldngerem Nichtgebrauch den Netzadapter des
Gerdtes aus der Steckdose.

Alle elektrischen Gerdte senden beim Betrieb elekiromagne-
tische Strahlung aus. Achten Sie darauf, besonders strahlungs-
intensive Gerdte (z. B. Handys) nicht in direkter Nahe des
Cockpits oder der Steuerungselekironik abzustellen, da sonst
Anzeigewerte verfdlscht werden kdnnten (z. B. Pulsmessung).
Das Produkt ist nicht fir Personen mit einem Kérpergewicht von
mehr als 130 kg geeignet.

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

Auf diesem Trainingsgerét disrfen ausschlieBlich Ubungen aus der
Trainingsanleitung durchgefiihrt werden.

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten und standsi-
cheren Untergrund aufgestellt werden. Llegen Sie zur
Stof3dampfung und Rutschsicherung geeignetes Puffermaterial unter
(Gummimatten, oder dgl.).

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

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

Der Sicherheitsabstand muss umlaufend mindestens 1 mir. grofier
als der Ubungsbereich sein.

Das Gerat darf von Kinder ab 14 Jahren oder dlter oder Per-
sonen mit reduzierten physikalischen oder mentalen Proble-
men nur nach eingehender Unterweisung in der Benutzung
und Sicherheit benutzt werden. Kinder sollen nicht mit dem
Gerdét spielen. Reinigung und Wartung darf nicht von Kin-
dern durchgefihrt werden.

Diese Anleitung kann auch unter www.kettler.de heruntergelo-
den werden.

B. Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren davon ausgehen
kénnen. Bei Folien/Kunststofftiten fir Kinder Erstickungsgefahr!



/NWARNUNG! Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von
Werkzeug und bei handwerklichen Tatigkeiten immer eine mog-
liche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorgfaltig
und umsichtig bei der Montage des Gerétes vor!

e Bitte priifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehdrenden Teile vor-
handen sind (s. Checkliste) und ob Transportschaden vorliegen.
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 Gerdt entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der einzelnen
Abbildungen ist der Montageablauf durch GroBBbuchstaben vor-
gegeben.

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

Zur Handhabung

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

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

e Das Trainingsgerdt ist fir Erwachsene konzipiert und keinesfalls
als Kinderspielgerdt geeignet. Bedenken Sie, dass durch das natir-
liche Spielbedirfnis und Temperament von Kindern oft unvor-
hergesehene Situationen entstehen kénnen, die eine Verant-
wortung seitens des Herstellers ausschlieBen. Wenn Sie Kinder
dennoch an das Gerét lassen, sind diese auf die richtige
Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

¢ Bei dem Gerdt handelt es sich um ein drehzahlabhéngig arbei-
tendes Trainingsgerdt

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

¢ Das Gerdt verfigt Uber ein magnetisches Bremssystem. Das
Bremssystem ist einstellbar.

Ersatzteilbestellung Seite 34-35

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Arti-
kelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stickzahl und die
Seriennummer des Gerdtes (siehe Handhabung) an.
Bestellbeispiel: Art.-Nr. 07692-150 / Ersatzteil-Nr. 68009960 /
1Stick / Serien-Nr.: w.ovveveeeeeieann, Bewahren Sie die Original-
verpackung des Gerdtes gut auf, damit sie spdter u. U. als Trans-
portverpackung verwendet werden kann.

Warenretouren sind nur nach Absprache und mit transportsicherer
(Innen-)Verpackung, méglichst im Originalkarton vorzunehmen.
Wichtig ist eine detaillierte Fehlerbeschreibung/Schadensmeldung!
Wichtig: Zu verschraubende Ersatzteile werden grundsdtzlich ohne
Verschraubungsmaterial berechnet und geliefert. Falls Bedarf an ent-
sprechendem Verschraubungsmaterial besteht, ist dieses durch
den Zusatz ,mit Verschraubungsmaterial” bei der Ersatzteilbe-
stellung anzugeben.

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

e Bitte verschrauben Sie zundchst alle Teile lose und kontrollieren
Sie deren richtigen Sitz. Drehen Sie die Selbstsichernden Muttern
bis zum spirbaren Widerstand zuerst mit der Hand auf,
anschlieBend ziehen Sie sie gegen den Widerstand (Klemmsi-
cherung) mit einem Schraubenschlisssel richtig fest. Kontrollieren
Sie alle Schraubverbindungen nach dem Montageschritt auf
festen Sitz. Achtung: wieder geldste Sicherheitsmuttern werden
unbrauchbar (Zerstérung der Klemmsicherung) und sind durch
Neve zu ersetzen.

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

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

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

Pflege und Wartung

e Beschadigte Bauteile kdnnen lhre Sicherheit und die Lebens-
daver des Gerdgtes beeintréchtigen. Tauschen Sie deshalb besché-
digte oder verschlissene Bauteile sofort aus und entziehen Sie
das Gerdt bis zur Instandsetzung der Benutzung. Verwenden Sie
im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

¢ Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gerétes
langfristig garantieren zu kdnnen, sollte das Gerét regelmaBig
vom Spezialisten (Fachhandel) gepriift und gewartet werden
(einmal im Jahr).

* Verwenden Sie zur regelmdfigen Séuberung, Pflege und Wartung
unser speziell fir KETTLER-Sportgerdte freigegebenes Gerdte-Pflege-
Set (Art-Nr. 07921-000), welches Sie iber den Sportfach-
handel beziehen kénnen.

e Es ist darauf zu achten, dass niemals Flissigkeit in das Gerdte-
innere oder in die Elekironik des Gerdtes gelangt. Dies gilt auch
fur KorperschweiB!

Entsorgungshinweis

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

(® Heinz KETTLER GmbH & Co. KG
SERVICECENTER
Henry-Everling-Str. 2
D-59174 Kamen

www.kettler.de

B +49 (0)2307 974-2111
+49 (0)2938 819-2004
Mail: service.sport@kettler.net

(> KETTLER Austria GmbH
Ginzkeyplatz 10
5020 Salzburg

www.kettler.at

B +43 662 620501 0
+43 662 620501 20
Mail: office@kettler.at

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

@ 0900785111



- EN - Important Instructions

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

For Your Safety
/N\RISK! While assembly of the product keep off children’s reach

(Choking hazard - contains small parts).

RISK! Any other use of the equipment is prohibited and may
be dangerous. The manufacturer cannot be held liable for
damage or injury caused by improper use of the equipment.

RISK! You must remove the mains adapter when per-
forming all repair, maintenance and cleaning work.

RISK! Instruct people using the equipment (in particular children)
on possible sources of danger during exercising.

RISK! Incorrect repairs and structural modifications (e.g. removal
or replacement of original parts) may endanger the safety of the
user.

RISK! Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over
exercise may result in serious injury or death. If you feel faint
stop exercising immediately.

/\WARNING! The training device should be used only for its
infended purpose, i.e. for physical exercise by adult people.
/\WARNING! Before beginning your program of training, study

the instructions for training carefully.

/\WARNING! Any interference with parts of the product that are
not described within the manual may cause damage, or endanger
the person using this machine. Extensive repairs must only be
carried out by KETTLER service staff or qualified personnel trained
by KETTLER.

WARNING! You must ensure that the connection line is not
jammed and does not pose a tripping hazard.

/N WARNING! This training device is for home use only.

® The training device has been designed in accordance with the
latest standards of safety. Any features which may have been a
possible cause of injury have been avoided or made as safe as
possible.

e This training machine is in accordance with DIN EN 20957-
1/ DIN EN 20957-9 class HB.

It is therefore unsuitable for therapeutic use.

* In case of enquiry, please contact your KETTLER dealer.

¢ If the equipment is in regular use, check all its components tho-
roughly every 1-2 months. Pay particular attention to the tighiness
of bolts and nuts. This is particularly true for the attachment of
grip strap, running plate and fastening of the handlebar and front
tube.

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

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

e Always wear suitable shoes when using.

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

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

The mains adapter requires a mains voltage of 230 V, 50 Hz.
— Connect the connection to with an earthingtype plug fea-
turing protective earthing.

The training appliance must only be used with the appropriate
Kettler-made power-pack.

Do not use any multiple sockets for connection purposes! If using
an extension line, this must satisfy the VDE guidelines

If not being used for a longer period of time, remove the device's
mains adapter from the socket.

All electric appliances emit electromagnetic radiation when in
operation. Please do not leave especially radiation-intensive
appliances (e.g. mobile telephones) directly next to the cockpit
or the electronic controlsystem as otherwise values displayed might
be distorted (e.g. pulse measurement.

The product is not suitable for use by persons weighing over 130
kg.

Nobody may be in the moving range of a training person during
training

This exercise machine may only be used for exercises indicated
in the training instructions.

The training machine must be positioned on a horizontal, stable
surface. Place suitable cushioning material underneath it for
shock absorption and to stop if from slipping (rubber mats or
similar).

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

This training device has to be set up on a horizontal surface under
all circumstances.

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 extend at least 1 meter further
than the practice area.

This appliance can be used by children aged from 14 years
and above and persons with reduced physical, sensory or
mental capabilities or lack of experience and knowledge if
they have been given supervision or instruction concerning use
of the appliance in a safe way and understand the hazards in-
volved. Children shall not play with the appliance. Cleaning
and user maintenance shall not be made by children without
supervision.

This manual can be downloaded from www.Kettler.com.



- EN -

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.
Always dispose packaging material in such a way that it may
not cause any danger. There is always a risk of suffocation if
children play with plastic bags!

WARNING! Please note that there is always a danger of
injury when working with tools or doing manual work. The-
refore please be careful when assembling this machine.

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

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

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

Handling the equipment

e Before using the equipment for exercise, check carefully to
ensure that it has been correctly assembled.

e |t is not recommended to use or store the apparatus in a damp
room as this may cause it fo rust. Please ensure that no part of
the machine comes in contact with liquids (drinks, perspiration
etc.). This may cause corrosion.

¢ The machine is designed for use by adults and children should
not be allowed to play with it. Children at play behave unpre-
dictably and dangerous situations may occur for which the
manufacturer cannot be held liable. If, in spite of this, children
are allowed to use the equipment, ensure that they are instructed
in its proper use and supervised accordingly.

e This equipment is dependent of revolutions per minute.

e Aslight production of noise at the bearing of the centrifugal mass
is due to the construction and has no negative effect upon ope-
ration. Possibly occurring noise during reverse pedalling result
from engineering and are absolutely safe.

® The training device has a magnetic brake system. The braking
system is adjustable

List of spare parts page 34-35

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

Example order: Art. no. 07692-150 / spare-part no. 68009960
/ 1 pieces / S/N ..o, Please keep original packaging
of this article, so that it may be used for transport at a later date,
if necessary.

Goods may only be returned after prior arrangement and in
(infernal) packaging, which is safe for transportation, in the original
box if possible. It is important fo provide a detailed defect description
/ damage report!

Important: spare part prices do not include fastening material; if
fastening material (bolts, nuts, washers efc.) is required, this should
be clearly stated on the order by adding the words ,with fastening
material”.

e The fastening material required for each assembly step is shown
in the diagram inset. Use the fastening material exactly as
instructed. The required tools are supplied with the equipment.

e Bolt all the parts together loosely at first, and check that they have
been assembled correctly. Tighten the locknuts by hand until resis-
tance is felt, then use spanner to finally fighten nuts completely
against resistance (locking device). Then check that all screw con-
nections have been tightened firmly. Attention: once locknuts have
been unscrewed they no longer function correctly (the locking
device is destroyed), and must be replaced.

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

* To operate correctly, the pulse function requires a minimum
voltage of 2,7 volts (only for computers working with batteries).

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

Care and maintenance

¢ Damaged components may endanger your safety or reduce the
lifetime of the equipment. For this reason, worn or damaged parts
should be replaced immediately and the equipment taken out of
use until this has been done. Use only original KETTLER spare
parts.

* To ensure that the safety level is kept to the highest possible
standard, determined by its construction, this product should be
serviced regulary (once a year) by specialist retailers.

¢ Use for your regular cleaning, maintenance and care our
appliance maintenance set (Article no. 07921-000) specifically
licensed for KETTLER Sports apparatus and available from the
Sport specialized trade.

* Please ensure that liquids or perspiration never enter the machine
or the electronics.

Waste Disposal
KETTLER products are recyclable. At the end of its useful life please
dispose of this article correctly and safely (local refuse sites).

KETTLER GB Ltd.

Kettler House, Merse Road

North Moons Moat

Redditch, Worcestershire B98 9HL

B +44 1527 591901 +44 1527 62423
www.kettler.co.uk Mail: sales@kettler.co.uk

@D KETTLER International Inc.
1355 London Bridge Road
Virginia Beach, VA 23453

www.kettlerusa.com

@ +1 888253 8853
+1 888 222 9333



— SV - Monteringanvisning

Las denna anvisning innan Du borjar med monteringen av redskapet och traningen, den innehéller viktig infor-
mation om anvdndning och skétsel av redskapet samt sikerhetsforeskrifter. Férvara denna instruktion som infor-

mation for skotsel och eventuell reservdelsbestdllning.

For din Sakerhet

FARA! Hall barn p& avsténd under monteringen (sm&delar
ingar som barn kan svélja).

FARA! Annan anvéndning ér inte tillaten och kan vara farlig.
Tillverkaren ansvarar inte for skador som félid av att produkten
infe anvandes p& féreskrivet eller inte dndamalsenligt satt.

FARA! Dra alltid ut nétadaptern ur eluttaget innan reparo-
tioner, underhall och rengéring.

FARA! Informera alla nérvarande personer (i synnerhet barn)
om eventuella faror och risker som finns nér man anvénder pro-
dukten.

FARA! Det kan vara farligt att reparera produkten pé ofack-
mdssigt sdtt och aft férandra n&got pd den (demontera origi-
naldelar, montera ej dogkdnda delar osv).

FARA! System som &vervakar hjarifrekvensen ér inte alltid
exakta. Om man trénar fér mycket kan detta skada hélsan pa
allvar och till och med vara livsfarligt. Avsluta tréningen ome-
delbart om du kénner dig yr eller inte mér bra.

VARNING! Produkten far endast anvéndas fér det éndamdl

som den &r avsedd for, d.v.s. att vuxna anvdander den i tré-
ningssyfte.

VARNING! Fslj alltid instruktionerna fér tréningen som star i
trdningsanvisningen.

VARNING! Alla slags ingrepp/manipuleringar pé produkten
som inte beskrivs har kan skada produkten och vara farliga for
anvéndaren. Saddana ingrepp far endast KETTLER-serviceavdel-
ningen eller av KETTLER auktoriserad fackpersonal géra.

VARNING! Se till att anslutningskabeln absolut inte &r klémd

och att det inte finns risk att man kan snubbla dver den.

VARNING! Detta tréningsredskap far endast anvdndas for
hemmabruk.

Du tranar med en produkt som @r konstruerad enligt modernaste
tekniska standard. Eventuella faror och risker har undvikits och
sakrats i mojligaste man.

Denna traningsmaskin stémmer dverens med DIN EN 20957-
1/ DIN EN 20957-9 klass HB. Dérfor f&r den inte anvandas i
behandlingssysfte.

7 Om du @r oséker eller har négon fréga vénligen kontakta &ter-
forsaljaren.

Kontrollera alla delar pa produkten ca alla 1 till 2 manader, i
synnerhet alla skruvar och mutirar. Kontrollera i synnerhet att
handtagen och platiformarna samt styret och alla ror ér ordentligt
fasta.

Kontakta alltid férst en |ékare eller distrikiskoterskan innan du
bériar tréna med denna produkt. Du bér lagga upp ditt tré-
ningsprogram enligt resultatet av ldkarundersékningen. At
tréna fel eller fér mycket kan skada din hélsa.

Kontrollera alltid varje géng innan du bérjar tréna att alla
skruvar &r ordentligt étdragna och att alla insticksférbindelser

sitter fast ordentligt. Kontrollera éven att alla sékerhetsanordningar
finns p& plats och fungerar.

Ha alltid p& dig lampliga skor nar du trénar (idrottsskor).

Véra produkter underkastas standigt innovativa kvalitetskon-
troller. Darfor forbehéller vi oss tekniska éndringar.

Platsen dar du stéller upp denna produkt ska véljas s&, att det
finns ett tillrackligt stort séikerhetsavstdnd runtom. Stéll inte upp
produkten pa stdllen dér ménga ménniskor passerar (géng-
végar, portar och dérrar, passage och liknande).

Beakta och f&lj alla allménna sdkerhetsbestémmelser och vidtag
alla sékerhetsatgérder som géller for elektrisk utrustning.

Natdelen behdver en natspénning p& 230 V, 50 Hz. — Anslut
anslutningskabeln med ett skyddskontakt-eluttag till skydd-
sjordning.

Tréningsmaskinen fér endast anvéndas med den spénningsfor-
sérjning som medféljer fran Kettler.

Anvénd inget eluttag med flera enskilda uttag fér aft ansluta tré-
ningsredskapet! Om du anvander en skarvkabel ska den stamma
Sverens med VDE-direktiven.

Dra alltid ur natadaptern ur eluttaget om traningsredskapet inte
anvénds en langre tid.

All elektrisk utrustning avger strélning. Se déarfor till att det inte
finns n&gon strélningsintensiv utrustning (t.ex. mobiltelefoner) i
ndrheten av mandverpanelen och styrningselektrokniken, eftersom
virdena som visas dé kan vara felaktiga (t.ex. pulsmétningen).

Denna produkt fér inte anvéndas av personer som vdger mer &n
130 kg.

Under trdningen fér inga andra personer uppehdlla sig i ome-
delbar narhet.

Pa denna produkt ér det endast fillatet att gora de évningar som
star i trdningsanvisningen.

Stall upp din crosstrainer p& en plan och végrat yta sa att den
stér stadigt. Placera ett lampligt dampningsmaterial (t.ex. en gum-
mimatta eller liknande) under crosstrainern fér att dampa stétar
och ljud och fér att den infe ska kunna glida.

Beakta de angvina vridmomenten (M = xx Nm) n&r du monterar
ihop produkten.

Traningsredskapet ska stdllas upp pd en vagrat yta.

Platsen dar du stéller upp denna produkt ska véljas s&, att det
finns ett tillrackligt stort séikerhetsavstdnd runtom. Stéll inte upp
produkten pd stdllen dér ménga ménniskor passerar (géng-
vagar, portar och dérrar, passage och liknande).

Sakerhetsavstandet ska runtom vara minst 1 meter storre an tra-
ningsytan.

Denna produkt f&r endast anvéndas av barn frén 14 ar eller av
&ldre manniskor eller av personer med nedsatt fysisk eller psykisk
formaga eller med mentala problem om de innan anvéndningen
i detalj har undervisats om hur produkten anvénds och om alla
fragor som géller sékerheten. Barn ska aldrig leka med produkten.
Det ar inte heller tillatet att barn rengdr produkten eller skoter
underhdll och service.

Denna guide kan dven laddas ner fran www.kettler.de
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Montering

/\FARA! Sorj for en riskfri arbetsplats. Lat inga verktyg ligga
omkring och deponera t.ex. forpackningsmaterial alltid sé, aft
det inte kan vara till négon fara. Observera att plastfolie/plast-
pésar ar farliga och en kvévningsrisk fér barn!

VARNING! Observera att det alltid finns risk att skada sig
ndr man anvénder verktyg. Var dérfor alltid forsiktig och tank
dig fér nér du monterar ihop néagot!

e Kontrollera alltid att alla delar som ingér i kdpet verkligen finns
med (se kontrollistan) och om né&gon del har skadats under
transporten. Om du skulle ha en reklamation vénligen kontak-
ta &terforsaljaren.

e Titta noga pé bilderna innan du bérjar med hopmonteringen
och utfér alla enskildamoment exakt i den angivna ordnings-
fsliden. Ordningsféliden ser du pd& de bilderna i form av stora
bokstaver.

¢ Produkten ska monteras av en vuxen person och med stdrsta
omsorg. Om du &r osdker be en teknisk kunnig person att hjal-

pa dig.

Produktens hantering

e Se till att ingen kan bdrja tréna innan hopmonteringen ar helt
avslutad och det har kontrollerats att allt fungerar felfritt.

¢ Det rekommenderas att inte stdlla upp produkten i omedelbar
narhet till fukt- resp. vatrum eftersom det d& kan finnas risk aft
rost bildasn. Se till aft ingen vétska (drycker, svett etc.) kan
hamna pé delar pa produkien eftersom detta skulle kunna
leda till korrosion.

¢ Denna tréningsapparat &r konstruerad fér vuxna och barn ska
inte anvanda den som leksak. Observera att barn har eft no-
turliga behov att leka och att de t.ex. genom sitt temperament
helt kan glédmma bort sin omgivning och hamna i oférutsedda
situationer som fillverkaren inte kan ansvara fér. Om du &ndé
l&ter barn anvanda produkten ska du i detalj tala om fér dem
hur de anvander den pé ratt satt samt ha dem under standig
uppsikt..

¢ Denna produkt ar en varvtalsavhangig traningsapparat.

e Om du hér ett relativt tyst ljud nér svéinghijulet [6per ut sé& &r be-
ror detta ljud pa den tekniska kontruktionen och péverkar inte
funktionen. Eventuella ljud som du hér nér du trampar peda-
lerna bakat har tekniska orsaker och @r ocksé helt normala.

e Produkten har ett magnetiskt bromssystem. Bromssystemet kan
stallas in.

Bestdllning av reservdelar, sidan 34-35

Glém inte ange hela artikelnumret, reservdelsnumret, erforderligt
antal av bestdllda reservdelar samt motioncykelns serienummer
(se "Hantering") nar du bestdller reservdelar.

Bestdllningsexempel: Art. nr 07692-150/ reservdels-nr
68009960/ 1 st / serienr: w..ceveveeeeeenn..

Spara alltid motionscykelns originalférpackning sé att den kan
anvandas som transportférrpackning om sé skulle behévas:
Varureturer méste godkénnas av oss, och motionscykeln skall re-
turneras i transportsdker (inner-)férpackning, helst i originalkar-
tongen.

Viktigt! En detaljerad felbeskrivning/skadeanmdélan skall alltid bi-
fogas!

e Fastskruvningsmaterialet som behdvs for de enskilda momen-
ten visas p& respektive bild. Anvénd fastskruvningsmaterialet
exakt s& som det visas pd bilderna.

e Skruva forst ihop alla delar 18st och kontrollera att de befinner
sig pa rétt stdlle. Dra sedan férst for hand ét alla sjélviésande
muttrar tills du kénner eft tydligt motstdnd. Sedan drar du &t
dem ordentligt utéver motstandet (kldmlasningen) med en
skruvnyckel. Kontrollera efter varje enskilt moment att alla
skruvfrbindningar verkligen &r ordentligt atdragna. Se upp:
Lasmuttrar som har lossats igen efter det att de har varit &t
dragna é&r obrukbara (klamlasningen @r forstérd) och ska by-
tas ut mot nya.

* Av produktionstekniska skal kann vissa delar (t.ex. rérproppar)
vara férmonterade.

e For att pulsmétningen ska fungerar felfritt krévs en spénning pa
minst 2,7 volt p& batteriklémmorna (géller fér produkter utan
natanslutningl).

¢ Informera dig om alla funktioner och instéllningsmajligheter in-
nan du bdrjar med traningen.

Skétsel och underhall

* Delar p& produkten som har tagit skada kan paverka sékerhe-
ten och férkorta produktens libsléngd. Byt dérfor alltid ut ska-
dade eller slitna delar omedelbart och se till att ingen kan an-

vanda produkten tills den har reparerats. Anvéand endast ori-
ginal KETTLER-reservdelar.

e For att sdkerstalla produktens konstruktiva sdkerhetsnivé Gven
pé lang sikt ska produkten en expert (fackman) regelbundet
kontrollera produkten och vidta de underhéllsétgarder om
krdvs (en géng om éret).

® For produktens regelbundna rengéring, skdtsel och underhall
bor du anvdnda vér speciella produkt-skatsel-sats for KETTLER-

idrottsredskape (art.-nr 07921-000) som finsn att kdpa i sport-
fackbutiker.

e Se till att vétska aldrig kan hamna i produktens inre eller i
elekironiken. Detta géller Gven for svett!

Obs! Reservdelar som skruvas fast berdknas och leveras alltid
utan skruvmaterial. Om du skulle behéva motsvarande skruvma-
terial skall detta anges med tillaggstexten "med skruvmaterial” i
reservdelsbestallningen.

Avfallshantering

Alla KETTLER-produkter &r d&tervinningsbara. Nér motionscykeln
har tjagnat ut skall den lamnas in fér slutligh omhéndertagande av
motsvarande produkter (kommunens insamlingsstalle).

(> Concept Tréningsredskap AB
Huskvarnavégen 78
$-55454 Jonksping

www.concept.se

B +46 363957 57
+46 36 39 57 56
e-mail: service@concept.se
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Ennen kuin asennat laitteen tai kaytdt sité, lue ndma ohjeet huolellisesti. Niissé on laitteen kéyttoa ja huoltoa seka
omaa turvallisuuttasi koskevia térkeité tietoja. Sdilytd nama ohjeet huoltoa ja varaosien tilaamista varten.

Turvallisuusohijeet

VAARA! Pidé lapset loitolla asennuksen aikana (pienié osia,
jotka voidaan nielld).

VAARA! Kaikki muunlainen kéytts ei ole sallittua ja se saattaa
mahdollisesti olla my&s vaarallista. Valmistajaa ei voida aseftaa
vastuuseen vahingoista, jotka ovat aiheutuneet maardaystenvas-
taisesta kaytosta.

VAARA! Irrota verkkolaite pistorasiasta ehdottomasti aina
ennen korjaus- ja huoltotoimia sekd ennen laitteen puhdista-
mista.

VAARA! Huomauta lésnd oleville henkilsille (etenkin lapsille)
mahdollisista vaaroista harjoittelun aikana.

VAARA! Asiantuntemattomasti suoritetuista korjauksista ja
rakennemuutoksista (alkuperdisten osien purkaminen, ei hyvik-
syttyjen osien kayttdminen jne.) voi aiheutua vaaroja kaytta-
alle.

VAARA! Sykevalvontajérjestelmdt voivat olla epatarkkoja. Lii-
allisesta harjoittelusta voi olla seurauksena terveydellisia haittoja
tai jopa hengenvaara. Lopeta harjoittelu heti, jos sinulla esiintyy
huimausta tai sinua heikottaa.

VAROITUS! Laitetta saadaan kéyttdd vain madrdystenmu-
kaiseen kayttdon, toisin sanoen aikuisten kuntoutusharjoitteluun.

VAROITUS! Noudata ehdottomasti myds harjoitteluohjelman
kokoonpanoa koskevia ohjeita harjoitteluohjeissal

VAROITUS! Kaikenlainen puuttuminen laitteeseen / sen mani-
pulointi, jota tdssé ei ole kuvattu, voi vaarantaa kéyttdjad.
Témdn yli menevdit foimet saa suorittaa ainoastaan KETTLER-huol-
topalvelu tai KETTLERIN kouluttama ammattihenkil6sto.

VAROITUS! Varmista, ettd liitdntdjohto ei joudu puristuksiin ja
eftei siihen voi kompastua.

VAROITUS! Kuntoilulaite on tarkoitettu ainoastaan kotikaytdsn.

Harjoittelet laitteella, joka on konstruoitu turvallisuusteknisesti
alan vusimman tietémyksen mukaisesti. Mahdollisia vaarakohtia,
jotka voivat aiheuttaa loukkaantumisia on véltetty mahdolli-
suuksien mukaan.

Kuntolaite vastaa DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-9 luokka
HB madrayksid. Se ei tdstd syystd sovellu terapeuttiseen kéyttdon.
Kadnny tarvittaessa tai jos sinulla on kysymyksié ammattiliikkeen
puoleen.

Suorita aina noin 1 - 2 kuukauden valein kaikkien laitteen
osien, erityisesti ruuvien ja mutterien tarkastus. Téma koskee eri-
tyisesti kahvasangan ja poljinten kiinnitysté seka ohjaustangon
ja etuputken kiinnitysta.

Selvita oman |Gakarisi kanssa ennen harjoittelun aloittamista, oletko
terveydellisesti sellaisessa kunnossa, ettd harjoittelu tall lait-
teella on sallittua. Harjoitteluohjelman laadinta tulisi pohjautua
ladkarin lausuntoon. Védrdsta tai liiallisesta harjoittelusta voi
aiheutua terveydellisia haittoja.

Tarkista aina ennen jokaista kaytddnottoa, ettd kaikki ruuvi- ja
pistoliitdnnat sekd kulloisetkin turvalaitteet ovat kunnolla pai-
koillaan.

Kéyté harjoitellessasi sopivia kenkié (urheilukenkid).

Tuotteemme ovat alituisen, innovatiivisen laaduntarkastuksen
alaisia. Pidatdmme oikeuden téstd aiheutuviin teknisiin muu-
toksiin.

Noudata myds yleisia turvallisuusmaaréyksia ja sahkdlaitteiden
kasittelystd annetftuja maardyksia.

Verkkolaite vaatii 230 V:n, 50 Hz:n j@nnitteen. - Liitd virtajohto
suojamaadoitettuun pistorasiaan.

Kuntolaitteen kayts on sallittu ainoastaan sen mukana toimitetun
Kettlerin virtalghteen kanssa.

Al kayta laitteen verkkoliitantadn haarapistorasioita. Jos lii-
tantaan kaytetddn jatkojohtoa, sen on taytettévé VDE-normien
vaatimukset.

Kun laitetta ei kaytetd pitempadn aikaan, irrota verkkolaite pis-
torasiasta.

VKaikki sahkdlaitteet |ahettavat kaytdssa sahkdmagneettista
sateilyd. Ala sdilytd erittdin sdteilyintensiivisid laitteita (esim.
kénnykaitd) ohjaamon tai ohjauselekironiikan vélitdmassa lahei-
syydessd, koska tdma voi védrentad ndytdarvoja (esim. sykkeen
mittauksessa).

Tuote ei sovellu henkilgille, joiden kehon paino ylittda 130
kiloa.

Harjoittelun aikana ketdén ei saa olla harjoittelevan henkilén liik-
kumisalueella.

Télla harjoittelulaitteella saadaan suorittaa vain harjoitteluohieissa
esitettyjd harjoituksia.

Laite on asetettava vaakasuoralle ja vakaalle alustalle. Aseta
laitteen alle iskuja vaimentavaa ja livkumista estavad sopivaa
puskurimateriaalia (kumimattoja tms.)

Huomioi tuotteen asennuksessa suositeltava vadntdmomentti
(M = xx Nm).
Kuntoilulaite pitéd asettaa vaakasuoralle alustalle.

Laitteen kaytdpaikka on valittava niin, eftd riittéva turvaetdisyys
esteisiin on taattu. Laitetta ei tulisi sijoittaa padkulkuvéaylien (tiet,
portit, lapikaytavat) valitémaan laheisyyteen.

Turvaetdisyyden on oltava joka puolelta vahintaén 1 metrin suu-
rempi kuin harjoittelualue.

Laitetta saavat kayttad yli 14-vuotiaat tai sitéd vanhemmat lapset
sekd henkilét, joilla on rajoitetut fyysiset, aistilliset tai henkiset
kyvyt vain, kun he ovat saaneet perusteellisen opastuksen laitteen
kaytdssa ja sen turvallisuudessa. Lapset eivat saa leikkia laitteella,
sen puhdistus ja huolto on kielletty lapsilta.

Témd opas voidaan myds ladata www.kettler.de
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Asennusohjeet

/\VAARA! Tarkista, eftd tydympdristd on vapaa vaaroista, @l
esim. jata tydkaluja hajalleen. Sailyta esimerkiksi pakkausma-
teriaali niin, ettei siitd voi aiheutua mitddn vaaraa. Foliot/muo-
vipussit voivat aiheuttaa lapsille tukehtumisvaaran.
VAROITUS! Muista, ettd jokaista tydkalua kéytettdessa ja ké-
sin suoriteftavissa t6issd on aina olemassa mahdollinen louk-
kaantumisriski. Ole huolellinen ja varovainen laitetta asentaes-
sasil

o Tarkista heti toimituksen saavuttua, ettd kaikki toimitukseen kuu-
luvat osat on toimitettu (tarkistuslista) eikd niissa ole kuljetus-
vaurioita. Mikéli on syytd moitteisiin, kdénny ammattiliikkeen
puoleen.

e Tutustu piirustuksiin kaikessa ravhassa ja asenna laite kuvan
esittdmassa jarjestyksessa. Eri kuvissa on asennuksen kulku il-
moitettu isoilla kirjaimilla.

Kaytto

¢ Varmistaudu, eftei laitetta kéytetd harjoitteluun ennen kuin sen
ma&ardystenmukainen asennus ja kunto on tarkistettu

o kayto kosteiden tilojen valittomassa laheisyydessd ei ole suo-
siteltavaa siihen liittyvén ruosteriskin vuoksi. Huolehdi siitd, et-
tei laitteen osiin pddse nestetta (juomia, hiked jne.). Téma voi
aiheuttaa korroosiota.

e Juoksumatto on tarkoitettu aikuisten kayttoon. Lasten ei missadn
tapauksessa saa antaa leikkia silla. Muista, ettd lasten luon-
nollisesta halusta leikkid ja niiden temperamentista voi syntyd
odottamattomia tilanteita, jotka sulkevat pois valmistajan vas-
tuun. Jos kuitenkin padstat lapset laitteelle, opasta heille lait-
teen oikeaa kayttda ja valvo heidan toimiaan.

e Urheilulaitteessa on kyse kierrorsluvusta riippuvaisesti toimivas-
ta harjoittelulaitteesta

* Mahdollisesti esiintyvalla hiljaisella, rakenteesta riippuvaisella
meluddnella vauhtimassan kaynnistyessa ei ole mitaan vaiku-
tusta laitteen toimintaan. Mahdollisesti esiintyvd meluaani pol-
kimia taaksepdin poljettaessa aiheutuu teknisestd syista ja se
on ehdottomasti vaaraton.

e Laitteessa on magneettinen jarrujdrjestelmd. Jarrujdrjestelma
voidaan s&atad.

Varaosatilaus sivu 34-35

[Imoita varaosatilauksissa aina taydellinen osanumero, varaosa-
numero, tarvittava kappalemddré ja sarjanumero (katso ohijeita).
Tilausesimerkki: Tuote-nro 07692-150/ varaosanumero
68009960 / 1 kappaletta / sarjo-nro: .........cccceee..

Sailyta laitteen alkuperdinen pakkaus huolellisesti, jotta mydhem-
min voit kayttad sita esim. kuljetuspakkauksena.

Tavara saadaan palauttaa ainoastaan, kun siitd on etukateen so-
vittu ja vain kuljetusta kestavassc (sisa-) pakkauksessa, mikali
mahdollista alkuperdisessa kartongissa.

Tarkedd on yksityiskohtainen kuvaus vioista / vikailmoitus!
Térkedd: Ruuvattavat varaosat laskutetaan ja toimitetaan aina il-
man ruuvausmateriaalia. Mikdli ruuvausmateriaalia tarvitaan, sii-
td on ilmoitettava varaosatilauksessa lisaykselld “ruuvausmateri-
aalilla”.

e Laitteen asennus on suoritettava huolellisesti ja se on annettava
aikuisen henkildn tehtavaksi. Ota tarvittaessa avuksesi tekni-
sesti osaa va henkild.

® Asennukseen farvittava ruuviliitosmateriaali on esitetty siihen
kuuluvissa kuvissa. Kiinnita ruuviliitosmateriaali paikoilleen tar-
kasti kuvan esittamalla tavalla.

* Ruuvaa ensin kaikki osat 18ysasti ja tarkista, ettd ne ovat kun-
nolla paikoillaan. Kierrd itsevarmistavat mutterit ensin késin,
kunnes tunnet selvdn vastuksen, ja tivkkaa ne témdn jdlkeen
vastusta vastaan (kiinnityslukitus) ruuvinvaantimelld. kaikkien
ruuviliitosten kireys asennuksen jdlkeen. Huomio: Irrotetut luk-
komutterit ovat kéyttdkelvottomia (kiinnityslukitus on vaurioitu-
nut) ja ne on korvattava uusilla.

* Valmistusteknisista syista pidatamme itsellemme oikeuden ra-
kenteiden esiasennukseen (esim. putkitulpat).

* Moitteettomaan sykkeen mittaustoimintoon tarvitaan vahintdén
2, 7 voltin j@nnite pariston liittimilla (laitteissa, joissa ei ole sah-
koliitantad.

e Tutustu ennen ensimmdistd harjoittelukertaa laitteen kaikkiin
toimintoihin ja s@&tdmahdollisuuksiin.

Hoito ja huolto

® Vaurioituneet osat voivat vaarantaa turvallisuutesi ja vaikuttaa
laitteen kaytdikaan. Vaihda tastd syystd vaurioituneet ja kulu-
neet rakenteet heti ja ota laite pois kaytdstd, kunnes on on kun-
nosteftu. Kayta tarvittaessa vain alkuperdisia KETTLER varao-
sia.

* Jotta taman laitteen konstruktiivinen turvallisuustaso voitaisiin
taata pitkéksi aikaa, laite tulisi antaa séannéllisesti (kerran
vuodessa) asiantuntijoiden (alan ammattiliike) tarkistettavaksi
ja huollettavaksi.

o Kaytd laitteen sadnnéllisessd puhdistuksessa, hoidossa ja huol-
lossa erityisesti KETTLER-urheilulaitteille hyvaksyttyd hoitosettia
(tuote-nro 07921-000), jota on saatavana urheilutarvikeliik-
keistd.

* On pidettéva huoli siitd, ettei laitteen sisalle tai laitteen elekt-
roniikkaan koskaan padse nestetta. Tama koskee myés hiked!

Havitysohje

KETTLER-tuotteet ovat kierratyskelpoisia. Toimita laite sen kaytti-
&n padtyttyd ammattimaiseen havitykseen (paikallinen kerdyspis-
te).

@® Oy Sultrade Ltd.

Niittyrinne 2 a B +358 9 859591
02270 Espoo +358 9 85959200
www.sultrade.fi e-mail: myynti@sultrade.fi
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Lugege kasutusjuhend enne seadme kokkupanekut ja esmakasutust lébi. See sisaldab olulisi ohutus-, kasutus- ja
hooldusnéudeid. Hoidke kasutusjuhend alles. Vajate seda seadme 6igeks hooldamiseks ning juhul, kui soovite sel-

lele varuosi tellida.

Teie turvalisuse nimel

OHT! Arge laske toote kokkupanemise ajal lapsi léhedale (al-
laneelatavad pisidetailid).

OHT! Igasugune muu kasutamine ei ole lubatud ning vaib olla
ohtlik. Tootja ei vastuta kahjude eest, mis tekivad mitteotstar-
bekohasel kasutamisel.

OHT! Tdmmake kaigi remondi-, hooldus- ja puhastustédde
ajaks toitepistik vélja.

OHT! Juhtige Iéheduses viibivate isikute (eriti laste) tdhelepa-
nu véimalikele ohtudele, mis véivad tekkida treeningu ajal.

OHT! Asjatundmatu remont vai konstruktsioonilised muudatu-
sed (originaaldetailide eemaldamine, mittelubatud detailide
paigaldamine jms) véivad kasutajale ohtlikuks osutuda.

OHT! Pulsisageduse jdlgimissisteemid vaivad olla ebatdp-
sed. Liigne treenimine voib pohjustada tosiseid tervisekahjus-
tusi vai surma. Lopetage treenimine kohe, kui tunnete peap66-
ritust voi norkust.

HOIATUS! Seadet tohib kasutada ainult ettenéhtud otstarbel,

st tdiskasvanud inimeste kehaliseks treenimiseks.

HOIATUS! Jargige kindlasti ka treeningujuhendis olevaid
treenimisjuhiseid.

HOIATUS! Kaik siin mittekirjeldatud seadme lahtivétmised /
muudatused vaivad tekitada kahjustusi v6i osutuda inimestele
ohtlikuks. Muid t5id vaib teha ainult KETTLER-i teenindus voi
KETTLER-i koolitatud personal.

HOIATUS! Jslgige kindlasti, et toitekaabel ei saaks muljuda
ega jadks teele ette.

HOIATUS! Treeningseade on méeldud kasutamiseks iksnes
kodustes tingimustes.

treenite seadmel, mis on toodetud uusimate ohutustehnika pd-
himotete kohaselt. Voimalikke ohtlikke kohti, mis vaiksid tekita-
da vigastusi, on maksimaalselt valditud ja vastavalt kindlusto-

tud.

Treeningseade vastab standardile DIN EN 20957-1/ DIN
EN 20957-9 klass HB. Sellele vastavalt ei sobi seade raviots-
tarbel kasutamiseks.

Kahtluse korral péérduge palun kohalikku mitgiesindusse.

Kontrollige iga 1-2 kuu jdrel korrapéraselt kéiki seadmeosi,
eriti kruvisid jo mutreid. See kehtib eriti kdepideme ja astme-
lava ning juhtraua ja esitoru kinnituste kohta.

Enne treeningutega alustamist kiisige oma perearstilt, kas teie
tervislik seisund lubab selle seadmega treenimist. Treeningpro-
grammi koostamise aluseks peab olema arstlik labivaatus.
Vale vai liigne treening véib tervist kahjustada.

Kontrollige alati enne igat kasutamist kaiki kruvi- ja pistmiki-
hendusi ning kdigi turvaseadiste korrasolekut.

Kandke kasutamisel sobivaid jalatseid (spordijalatseid).

Meie tooted labivad pidevalt uudse kvaliteedikontrolli. Jétame
endale sellest tulenevate tehniliste muudatuste diguse.

Jargige Uldisi elekiriseadmete kasitsemise ohutusnéudeid ja -
meetmeid.

Toiteplokk vajab pinget 230 V, 50 Hz. — Uhendage toitekaa-
bel kaitsemaandusega pistikupessa.

Treeningseadet tohib kasutada ainult Kettleri poolt lisatud pin-
gevarustusega.

Arge kasutage shendamiseks harupesi! Pikendusjuhtme kasu-
tamisel peab see vastama VDE eeskirjadele.

Témmake pikema mittekasutamise korral seadme toiteadapter
pistikupesast vdlja.

OHT! Kaik elektriseadmed saadavad todtamise ajal valja elek-
romagnetilist kiirgust. Seepdrast hoolitsege selle eest, et eriti
kiirgusintensiivseid seadmeid (nt mobiiltelefone) ei panda pul-
di ega juhtelekiroonika otsesesse lahedusse, sest muidu véivad
naidud valeks minna (nt pulsingit).

Toode ei sobi inimestele, kelle kehamass on ile 130 kg.

Treeningu ajal ei tohi keegi viibida treeniva inimese liigutuste
alas.

Sellel treeningseadmel vaib sooritada ainult treeningujuhendis
olevaid harjutusi.

Treeningseade tuleb Gles seada horisontaalsele ja stabiilsele
pinnale. L33gi pehmendamiseks ja libisemiskindluse tagami-
seks pange alla sobiv puhvermaterjal (kummimatid vms).

Jargige toote monteerimisel soovitatavaid péérdemomente (M
= xx Nm).
Treeningseade tuleb asetada horisontaalsele aluspinnale.

Seadme asukoht tuleb valida nii, et on tagatud piisav kaugus
takistustest. Arge paigaldage peamiste likumissuundade (uk-
sed, varavad, labikdigud) vahetusse lahedusse.

Turvatsoon kogu seadme imber peab olema vahemalt 1 m suu-
rem kui freeninguala.

Seadet tohivad kasutada vahemalt 14-aastased lapsed vai va-
hendatud fiusiliste vai vaimsete vdimetega isikud alles siis, kui
neile on pdhjalikult kasutamist ja ohutust selgitatud. Lapsed ei
tohi seadmega méngida. Lapsed ei tohi seadet puhastada ega

hooldada.
See juhend véib dlla laadida ka www kettler.de.
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Paigaldusjuhised
OHT! Hoolitsege ohuvaba téokeskkonna eest, nt arge jatke
t66riistu vedelema. Hoidke nt pakkematerjali nii, et need ei
oleks ohtlikud. Kilede/kilekottide puhul on lastel ldmbumisoht!

HOIATUS! Arvestage sellega, et igal tdoriista kasutamisel ja
kasitsi todtamisel on alati vaimalik vigastusoht. Seepérast toi-
mige seadme paigaldamisel hoolikalt ja ettevaatlikult!

e Palun kontrollige, kas kaik tarnekomplekti kuuluvad osad on
olemas (vt kontrollnimekirja) ja ega pole transpordikahjustusi.
Kui peaks olema pdhjus kaebusteks, pdérduge palun kohaliku
midgiesindaja poole.

* Vaadake rahulikult jooniseid ning pange seade vastavalt pilti-
de jarjekorrale kokku. Joonistesiseselt on paigalduskulg t&his-
tatud suurte tahtedega.

¢ Seadet peab paigaldama hoolikalt Uks tdiskasvanud inimene.
Kahtluse korral kasutage teise, tehnilise taibuga inimese abi.

Kasitsemine

® Veenduge, et seadet ei hakata enne kasutama, kui see on
nduetekohaselt paigaldatud ja kontrollitud.

e Seadet ei ole soovitatav kasutada niiskete ruumide otseses |a-
heduses niiskusega seotud rooste tekkimise tattu. Hoolitsege ka
selle eest, et seadme osadele ei satuks vedelikke (jooke, higi
jms). See voib tekitada korrosiooni.

¢ Seade on mdeldud tdiskasvanute treeningseadmeks ning ei
sobi mingil juhul laste ménguasjaks. Arvestage, et laste loo-
muliku méngimisvajaduse ja temperamendi t3ttu vdivad sageli
tekkida ettearvamatud olukorrad, mis vélistavad tootja vastutu-
se. Kui lubate lapsi seadme juurde, tuleb neid dige kasutamise
osas juhendada ja neid jarelevalve all hoida.

e Sportimisvahendi puhul on tegemist pédrete arvu pdhise tree-
ningseadmega.

e Vaimalik vaikne, konstrukisioonist tingitud mira, mis tekib ka
hoomassi tishijooksul, ei m&juta seadme talitlust. Pedaalikon-
soolide tagasilikumisel tekkiv mira on pdhjustatud konstrukt-
sioonist ega tdhenda riket.

¢ Seadmel on magnetpidurisisteem. Pidurisisteem on reguleeri-
tav.osas juhendada ja neid jarelevalve all hoida.

e Pulsimdétia laitmatuks toimimiseks on patareiklemmidel vajalik
véhemalt 2,7 V pinge (ilma toiteGhenduseta seadmetel).

Varuosade tellimine lk 34-35

Varuosade fellimisel nimetage palun alati taielik artiklinumber,
varuosa tellimisnumber, vajalik arv ning seadme seerianumber (vt
kasutamise jaotist).

Tellimisnaide: art-nr 07692-150 / varuosanr. 68009960/ 1 tk /

Hoidke seadme originaalpakend alles, et seda saaks hiljem va-
jaduselt transpordipakendina kasutada.

Kaupade tagastamine toimub ainult kokkuleppel ning transpordi-
kindlas (sise-)pakendis, véimalusel originaalkarbis.

Oluline on Uksikasjalik veakirjeldus / kahjuteatis!

NB: Kilgekeeratavad varuosad arvestatakse ja tarnitakse alati
ilma kinnitusvahenditega. Kui on vaja vastavaid vahendeid kin-
nikeeramiseks, tuleb seda varuvosade tellimisel nimetada, lisades
+koos kinnitusvahenditega.

¢ Konkreetse paigaldusetapi jaoks vajalikud kinnitusvahendid on
toodud juurdekuuluval pildiribal. Kasutage kinnitusvahendeid
tapselt joonistele vastavalt.

* Keerake alguses kaik detailid 16dvalt kinni ja kontrollige nende
diget paigutust. Keerake isekinnituv mutter kdigepealt kdega
kinni, kuni tunnete vastupanu, seejdrel keerake vastupanujéule
vastupidises suunas (klamberkinnitus) kruvivotmega. Kontrolli-
ge pdrast monteerimist k3iki kruvithendusi. Tahelepanu: Lahti-
tulnud kinnitusmutreid ei saa uuesti kasutada (klamberkinnitus
puruneb) ning need tuleb uutega asendada.

e Tootmistehnilistel pdhjustel jatame endale komponentide (nt
pistikihendused) eelmontaazi diguse.

® Enne esimest freeningut tehke endale selgeks koik seadme
funktsioonid ja reguleerimisvéimalused.

Hooldus

¢ Kahjustatud komponendid véivad olla teile ohtlikud ja lihen-
dada seadme kasutusiga. Seepdrast vahetage kahjustunud vai
kulunud detailid kohe vélja ning @rge kasutage seadet enne,
kui see on korda tehtud. Kasutage vajadusel ainult KETTLER-i
originaalvaruosi.

e Selle seadme konstruktsioonilise turvalisuse taseme pikaaijali-
seks tagamiseks tuleb seadet lasta korrapdraselt spetsialistidel
(mitgiesinduses) kontrollida ja hooldada (iks kord aastas).

¢ Kasutage regulaarseks puhastamiseks ja hoolduseks spetsiaal-
selt KETTLER-i spordiseadmete jaoks vélja antud seadmehool-
duskomplekti (art-nr 07921-000), mille saate muretseda spor-
dikauplusest.

o Jdlgige, et seadme sisemusse ega elektroonikamoodulisse ei
satuks vedelikku! See kehtib ka higi kohta!

Kasutuselt kdrvaldamise juhis
KETTLER-i tooted on Gmbertéddeldavad. Kasutusea [dppemisel vii-
ge seade professionaalseks kditluseks ... (kohalik kogumispunk).



— LV- Svarigi drosibas noradijumi

Pirms ierices saliksanas un pirmas lietoSanas uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju. Sis instrukcija ietver svarigus
noradijumus par drosibu, ka ari par ierices lietoSanu un kopsanu. Glabaijiet $o instrukciju jums dro$a vieta, lai at-

vieglotu tas apkopi un rezerves dalu pasufisanu.

Jusu drosibai

BISTAMI! Montazas laika nelauijiet ierices tuvuma uzturéties
bérniem (norijamas sikas detalas).

BISTAMI! Jebkada cita veida izmanto¥ana nav pielaujama
un var but pat bistama. RaZotajs nevar uznemties atbildibu par
bojajumiem, kas radusies ierices nepareizas izmanto3anas re-
zultata.

BISTAMI! Veicot jebkadus remonta, apkopes vai fifi¥anas
darbus, noteikti atvienojiet elektribas adapteri.

BISTAMI! Informéiiet klateso3as personas (it ipasi bernus) par
iesp&jamiem draudiem cilvéka drosibai, veicot vingringjumus.

BISTAMI! Neliefprafigi veiktas labosanas rezultata, ka arf iz-
mainot ierices konstrukciju (demontgjot origindlas detalas, pie-
vienojot iericei neatlautas detalas utt.), var tikt apdraudeta lie-
totdja drodiba.

BISTAMI! Sirdsdarbibas frekvences uzraudzibas sistémas var
darboties neprecizi. Parmeriga treneSanas var izraisit nopietnu
kaitejumu veselibai vai pat navi. Ja jums sak reibt galva vai sa-
jutat vajumu, nekavejoties partrauciet treninu.

BRIDINAJUMS! lerici drikst izmantot tikai atbilstosi tam pa-

redzétajam mérkim, t.i., pieaugu$o kermena trenésanai.

BRIDINAJUMS! Noteikti ievérojiet ari noradijumus par treni-

nu programmas sastadisanu, kas sniegti treninu pamaciba.

BRIDINAJUMS! Jebkada veida 3eit neapraksfita iejaukia-
nas/manipulacijas ar ierici var sabojat ierici vai art apdraudet
cilveka drosibu. Padzilinatu iejauk3anos ierices konstrukcija at-
lauts veikt tikai KETTLER klientu apkalpo$anas dienesta darbi-
niekiem vai KETTLER apmacitiem specialistiem.

BRIDINAJUMS! Noteikti raugieties, lai elekiribas vads netik-

tu nekur iespiests vai aiz ta nevarétu aizkerties un paklupt.

BRIDINAJUMS! Trenazieris paredzéts lietosanai tikai majas
apstaklos.
1JUs trengjaties ar ierici, kas drogibas zina ir veidota, balstoties
uz jaundkajiem péfijumiem. Potenciali bistamo dalu, kas var iz-
raisit savainojumus, izmantosana ir maksimali novérsta, un tas
ir aprikotas ar drosinatajiem.

Sis trenazieris atbilst standartam DIN EN 20957-1/ DIN EN
20957-9, HB kategorijai. Saskana ar to tas nav piemérots iz-
manto3anai terapeitiskiem mérkiem.
Jautajumu un neskaidribu gadijuma lidzam sazinaties ar spe-
cializéto tirgotaju.

Ik pec apt. 1 lidz 2 menesiem veiciet visu ierices dalu, Tpasi
skruvju un uzgrieznu, parbaudi. It ipasi tas attiecas vz rokturu
un kapslu stipringjumiem, ka ari vadibas elementiem un priek-
seja stiena stiprinajumu.

Pirms uzsakt treninus, konsultgjieties ar savu gimenes arstu, lai
noskaidrotu, vai jusu veselibas stavoklis atlauj jums trenéties uz
$is ierices. Arsta atzinums bty janem véra, veidojot jisu tre-
nina programmu. Nepareizs vai parmeérigas slodzes trenins
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var kaitet veselibai.

Pirms katras lietodanas reizes vienmér parbaudiet visus skrivju
savienojumus un spraudkontaktus, ka art to, vai atbilsto3as dro-
§ibas ierices turas stabili.

Izmantojot ierici, valkajiet piemérotus apavus (sporta apavus).
Misu izstradajumi ir paklauti pastavigam, inovativam kvalita-
tes nodrosinGjumam. Mé&s paturam tiesibas veikt no ta izrieto-
$as tehniskas izmainas.

levérojiet visparéjos speka eso3os drosibas noteikumus un pie-
sardzibas pasakumus darbam ar elekiriskajam iericém.
Adapterim nepiecie3amais fikla spriegums ir 230 V, 50 Hz. -
Savienoijiet elekiribas vadu ar sazemétu drosibas spraudkon-
taktu.

Trenazieri atlauts izmantot tikai ar Kettler piegades komplekta-
cija pievienoto stravas

Pieslegsanai neizmantojiet vairakligzdu kontaktrozeti! 1zman-
tojot pagarinataju, tam ir jaatbilst VDE (Vacijas InZenieru elek-
triku apvienibas) pienemtajiem noteikumiem.

lerici ilgaku laiku neizmantojot, vienmér atvienojiet ierices fik-
la adapteri no kontakiligzdas.

Visas elekiriskas ierices to ekspluatacijas laika izstaro elekiro-
magnétisku starojumu. Raugieties, lai ierices ar Tpasi intensivu
starojumu ( piem., mobilie telefoni) netiktu novietotas tiesa va-
dibas panela vai elektroniskas vadibas sistémas tuvuma, pre-
teja gadijuma radijumu parametri varétu bit kladaini (piem.,
pulsa mérijuma parametri).

Sis izstradajums nav piemérots cilvékiem ar kermena svaru virs
130 kg.

Trenina laika neviens nedrikst atrasties ta cilveka kusfibu zona,
kurs trengjas.

Uz $i trenaziera drikst veikt vienigi tos vingrinajumus, kas mi-
neti trenina pamaciba.

Trenazieris jauzstada uz horizontalas un stabilas pamatnes.
Lai mazindtu triecienu un nodrosinatu pret slidésanu, palieciet
zem fa piemérotu materialu (gumijas paklajus u.tml.).

|zstrad@juma montazas laika nemiet vera ieteiktas griezes mo-
menta vérfibas (M = xx Nm).

TrenazZieris janovieto uz horizontalas virsmas.

lerici janovieto ta, lai bitu nodrosinats pietieko3s attalums fidz
skérsliem. To nevajadzétu uzstadit galveno parvietodands vie-
tu (celu, vartu, koridoru) tie3a tuvuma.

Drosibas zonas radiusam jGbut vismaz par 1 m lielakam par
nodarbibu zonu.

Bérni, kas vecdki par 14 gadiem vai personas ar nelieliem fi-
ziskiem vai garigiem trauc&jumiem ierici drikst lietot tikai péc
ripigas iepazisands ar lietoanas un droibas nosacijumiem.
Bérni nedrikst spéléties ar ierici. lerices firidanu un tehnisko ap-
kopi nedrikst veikt bérni.

Si rokasgramata var ari lejupieladet no www.kettler.de
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Montazas noradijumi

BISTAMI! Nodrosiniet, lai darba vide netiktu paklauta riska situd-
cijam, pieméram, instrumenti butu nolikti savas vietas. Pieméram,
iepakojumu novietojiet 1, lai tas neraditu riska situacijas. Ja iepa-
kojums satur foliju/plastmasas maisinus, bérniem pastav nosmak-
$anas risks!

BRIDINAJUMS! Nemiet vera, ka jebkuras instrumentu izman-
to3anas laikd, ka art veicot amatnieka darbus, vienmér pastav
risks gut savainojumus. Tade| ierices montaZzas laika rikojieties
oti ropigi un piesardzigi!

e Ludzu, parbaudiet, vai jusu riciba ir visas piegades komplekta
ietilpsto$as dalas (skat. parbaudes sarakstu) un vai tas trans-
portésanas laikd nav bojatas. Ja jums ir ar to saisfitas preten-
zijas, ldzu, sazinieties ar savu specializéto tirgotaju.

* Nesteidzigi apskatiet attélus un samontéjiet ierici, ievérojot at-
telu secibu. Atseviskos attélos montazas gaita ir apraksfita ar
lielajiem burtiem.

Par ierices lietosanu

¢ Nodrosiniet, lai trenini netiktu uzsakti pirms noteikumiem atbil-
stodas montazas veik$anas un tas parbaudes.

® lerices izmantosana tie3d mitru telpu tuvuma nav ieteicama ar
to saistitds risas veidoSands dé|. Raugieties ari, lai uz ierices
dalam nenoklutu skidrums (pieméram, dzérieni, sviedri utt.).
Tas var izraisit ruseSanu.

e lerice ir konstrugta ka trenazieris pieaugudajiem, un ta nekada
gadijuma nav piemérota bérnu rotalam. Nemiet véra, ka bér-
nu dabiskas vélmes spéléties un temperamenta dél, biezi vien
var izveidoties neparedzétas situdcijas, kas izsledz razotaja
atbildibu. Ja jUs bérnus tomér laizat pie ierices, vini ir jainfor-
mé par pareizu ierices izmantodanu un japieskata.

* Sis sporta aprikojums ir trenazieris, kas darbojas, balstoties uz
apgriezieniem.

e Eventudli dzirdams kluss, ar ierices konstrukciju saisfits troksnis,
kas rodas sakara ar inerces darbibu, neietekmé ierices fun-
kcionalitati. Eventuali dzirdamie trok3ni, kas rodas pedalu at-
pakalgaitas kusfibas laika, rodas tehnisku iemeslu dé| un nav
pamata uztraukumam.

e lericei ir magnétiska bremzu sistema. Bremzu sistéma ir iesta-
tama.

Rezerves dalu pasufisana 34-35 lappuse

Pasutot rezerves dalas, 1tdzu, noradiet pilnu preces numury, re-
zerves dalas numuru, nepiecieSamo detalu skaitu, ka arT sérijas
numuru (skatiet sadalu Lietodana).

PasufiSanas piemers: Preces. Nr. 07692-150/ rezerves dalas

RUpigi uzglabdijiet ierices originalo iepakojumu, lai vélak nepie-
cieSamibas gadijuma fo varétu izmantot ka transportésanas ie-
pakojumu.

Precu atgrie$anu drikst veikt tikai tad, ja ir notikusi abpusgja vie-
no$ands un prece ir iesainota transporté$anai piemérota (iek3gja)
iepakojuma, ja iesp&jams, izmantojot origindlo kartona iepako-
jumu.

Svarigs ir detalizéts defekta apraksts / zinojums par bojgjumul

® lerices montaza ir javeic ropigi, un tas ir jadara pieauguso-
jam. Saubu gadijuma vérsieties péc palidzibas pie kada, kam
ir zinaSanas tehnikas joma.

¢ Konkrétai montazas darbibai nepiecie3amais saskrives mate-
rials ir attélots atbilstodaja attéla josla. Saskruves materialu ie-
vietojiet tiedi ta, ka redzams attela.

e Ludzu, vispirms visas dalas saskrovéjiet valigi un parbaudiet,
vai tas atrodas pareiza pozicija. Pasnosledzosos uzgrieznus
vispirms skrivéjiet ar roku, lidz jUtama pretesfiba, péc tam ar
uzgrieznu atslégu stingri pievelciet tos pretesfibas (drosibas
stiprindjuma) virziena. Péc montazas darbibas veiksanas par-
baudiet visu skrivju savienojumu noturibu. Uzmanibu: valigus
dro3ibas uzgrieznus nevar izmantot atkartoti (saluzis drosibas
stiprindjums), un tie ir [Gaizstaj ar jauniem.

* Ar razo3anu saisfitu tehnisku iemeslu d&| més paturam tiesibas
veikt detalu (pieméram, caurulu aizbaznu) iepriek3gju monta-
Zu.

* Lai pulsa méridana notiktu bez traucgéjumiem, baterijam nepie-
cieSams vismaz 2,7 voltu spriegums (iericém bez tikla piesle-
gumal).

* Pirms pirma frenina iepazistieties ar visam ierices funkcijam un
regulé3anas iesp&jam.

Kopsana un tehniska apkope

® Bojatas detalas var apdraudet jusu dro$ibu un saisinat ierices
kalposanas laiku. Tadé| nekavéjoties nomainiet bojatas vai no-
diludas detalas, un lidz ierices salabo3anai partrauciet tas lie-
todanu. Vajadzibas gadijuma izmantojiet vienigi originalas
KETTLER rezerves dalas.

* Lai ilgtermind varétu garantét &is ierices drosibas limeni, kas iz-
riet no tas konstrukcijas, specidlistam (specializétam tirgota-
jam) vajadzétu ierici regulari parbaudit un veikt tas tehnisko
apkopi (reizi gada).

¢ Reguldrajiem firisanas, kopsanas un apkopes darbiem izman-
tojiet Tpadi KETTLER sporta inventaram izstradato ierices kop-
$anas komplektu (preces Nr. 07921-000), ko varat iegadaties
pie specializéta sporta inventara tirgotaja.

¢ Pieversiet uzmanibu, lai ierices iekSpusé un elekironika nekad
neieklutu Skidrums. Tas attiecas art uz sviedriem!

Svarigi! Skrovéjamas rezerves dalas tiek komplektetas un piega-
datas bez saskruvésanas materidla. Ja ir nepieciesams atbilstods
saskrivéSanas materidls, tas janorada, rezerves dalas pastfijuma
pievienojot piezimi ,ar saskrivé3anas materialu”.

Noradijums par utilizaciju

KETTLER izstradajumus var nodot otrreizéjai parstradei. Kalposa-
nas laika beigas nododiet ierici noteikumiem atbilsto$ai parstra-
dei (komunalaja otrreizéjo izejvielu savakdanas punkta).

(WWElkor Serviss
SERVISA CENTRS
Brivibas gatve 201 ™y +371 67070520
LV-1039 Riga +371 67070524

www.elkorserviss.lv e-mail: info@elkorserviss.lv
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— LT - Saugos reikalavimai

Pries surinkdami ir naudodami treniruoklj, atidZiai perskaitykite Sig naudojimo instrukcijq. Joje rasite svarbiy
jrenginio naudojimo, prieZiuros ir saugos nurodymy. Laikykite $ig instrukcijg saugioje vietoje, nes jos gali prireik-

ti priZiurint jrenginj ar uZsakant atsargines dalis.

Jusy saugumui

PAVOJUS! Montuodami gaminj neleiskite vaikams biti $alia
(jie gali praryti mazas dalis).

PAVOIJUS! Prietaisg draudziama naudoti kitiems tikslams, tai
gali buti pavojinga. Gamintojas neatsako vz gedimus, kuriy
priezastis — netinkamas prietaiso naudojimas.

PAVOJUS! Atlikdami bet kokius remonto, prieZidros ir valy-
mo darbus batinai istraukite elekiros laido adapter;.

PAVOJUS! Informuokite kitus asmenis (ypa¢ vaikus) apie ga-
limus pavojus treniruociy metu.

PAVOJUS! Jei prietaisas remontuojamas netinkamai arba
daromi konstrukciniai pakeitimai (iSimamos originalios dalys,
pritaisomos neleistinos dalys ir t. t.), jis gali buti pavojingas
naudotojui.

PAVOJUS! Sirdies susitraukimy daznio kontrolés sistema gali
buti netiksli. Besaikis sportavimas gali tapti rimty sveikatos su-
trikimy ar net mirties priezastimi. Jeigu svaigsta galva ar pasi-
jutote silpnai, tuoj pat baikite treniruote.

PERSPEJIMAS! Prietaisas turi biti naudojamas tik pagal jo
paskirtj, t. y. suaugusiyjy asmeny kinui treniruoti.

PERSPEJIMAS! Taip pat bitina laikytis treniruoiy instrukcijo-

je pateikiamy treniruotés formos nurodymy!

PERSPEJIMAS! Bet kokia kita ¢ia neaprasyta manipuliacija
su prietaisu gali ji sugadinti arba kelti pavojy Zmonéms. Prie-
taisq regulivoti ar remontuoti gali tik KETTLER servisas arba
KETTLER paruostas personalas.

PERSPEJIMAS! Bitinai jsitikinkite, kad elekiros prijungimo

laidas néra suspaustas, ir kad niekas vz jo negali uzklidti.

PERSPEJIMAS! Treniruoklis skirtas naudoti ik namuose.

* JUs freniruojatés su prietaisy, kuris sukonstruotas pagal nauvjau-
sius saugumo technikos sprendimus. Pavojingos zonos, kur kil-
ty rizika susizaloti, yra kiek jmanoma gerai izolivotos ir ap-
saugotos.

Treniruoklis atitinka DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-9 klo-
se HB. Tuo remiantis jis netinka terapijai.

Jeigu turite klausimy, kreipkités j prekybos atstovg.

Kas ménesj arba kas 2 ménesius tikrinkite prietaiso dalis, ypa¢
varztus ir verzles. Tai pirmiausia svarbu rankeny ir pedaly tvir-
tinimams, taip pat vairo ir priekiniy vamzdeliy tvirtinimams.
Prie§ pradédami treniruotis pasikonsultuokite su Seimos gydy-
toju, ar jusy sveikata leidZia treniruotis su Sivo prietaisu.
Sudarant treniruoéiy programq bitina remtis gydytojo iSvado-
mis. Netinkamas arba per aktyvus treniravimasis gali pakenk-
ti jusy sveikatai.

Prie3 kiekvieng naudojimq patikrinkite visus srieginiy ir kaisti-
niy sujungimy bei atitinkamy saugumo jtaisy pastatymo teisin-
gumg.

Naudodamiesi treniruokliv avékite tinkamais bateliais (sport-
badiais).

Misy gaminiams nuolat vykdomas inovacinis kokybés uztikri-
nimas. Todél pasiliekame galutiniy techniniy pakeitimy teise.
Laikykités bendry saugos ir saugaus elgesio su elektros prie-
taisais taisykliy.

Prietaiso elekiros daliai reikalinga 230 V, 50 Hz tinklo jtampa.
— Elektros laidq prijunkite prie elektros lizdo su apsauginiu kon-
taktu ir jzeminimu.

Treniruoklis turi biti naudojamas tik su kartu pristatytu ,Kettler”
elektros jfampos maitinimo 3altiniu.

Jungimui nenaudokite daugiakontakéio lizdo! Jei reikia ilgina-
mojo laido, jis turi atitikti VDE direktyvos reikalavimus.

Kai nenaudojate prietaiso ilgesnj laikq, istraukite tinklo adap-
terj i$ elektros lizdo.

Veikdami visi elekiros prietaisai skleidZia elekiromagnetinius
spindulius. Stenkités nelaikyti intensyviai spindulivojanéiy prie-
taisy (pvz., mobiliyjy telefony) arti prietaisy skydelio ar elekt-
roninio valdymo pulto, nes tai gali iskraipyti rodmenis (pvz.,
matuojant pulsq).

Gaminys nepritaikytas asmenims, kuriy svoris didesnis nei 130
kg.

Treniruotes metu sportuojanéio asmens judéjimo zonoje nieko
neturi biti.

Su $ivo treniruokliu turi buti atliekami tik treniruociy instrukci-
joje nurodyti pratimai.

Treniruoklis turi biti pastatytas ant horizontalaus ir stabilaus
pagrindo. Kaip amortizatoriy ir apsaugg nuo slydimo naudo-
kite tam tinkamas medzZiagas (guminius kilimélius, pluosto kili-
mélius ir pan.).

Montuodami gaminj laikykités rekomenduojamy sukimo mo-
mento duomeny (M = xx Nm)

Treniruoklis turi buti pastatytas ant horizontalaus pavirsiaus.
Prietaiso pastatymo vieta turi buti parinkta taip, kad iki kliggiy
likty saugus atstumas. Jo negalima statyti prie pagrindinio ju-
déjimo srauty (keliy, varty, peréjimy).

Saugumo zona aplink mankstinimosi zonq turi bati bent 1 m di-
desné uz mankstinimosi zong.

Tik po i$samaus prietaiso naudojimo ir saugumo taisykliy inst-
ruktazo prietaisu gali naudotis vaikai nuo 14 mety ir vyresni,
taip pat asmenys su ribotomis fizinémis ir protinémis proble-
momis. Vaikams Zaisti su prietaisu draudziama. Vaikams drau-
dziama valyti ir atlikti technine prietaiso priezitrqg.

Siame vadove taip pat galima atsisiysti is www.kettler.de



- LT -

Montavimo nurodymai

PAVOIJUS! Pasiripinkite saugia darbo aplinka, nepalikite, pvz.,
besimétanciy jrankiy. Pakuotes sudékite taip, kad jos nekelty
pavojaus. Zaisdami su plévelémis ar plastikiniais mai3eliais
vaikai gali uzdustil
PERSPEJIMAS! Nepamirskite, kad naudojant jrankius ar kg nors
meistraujant visada yra pavojus susizeisti. Todél montuodami prie-
taisq bukite tikslUs ir atsargus!

® PraSome patikrinti, ar gavote visas prietaisui priklausan&ias da-
lis (pagal kontrolinj sqradq) ir ar transportuojant niekas nesu-
gadinta. Jei vis délto atsirasty priezasCiy pretenzijoms, kreip-
kités | prekybos atstovg.

® Ramiai apziurékite bréZinius ir prietaisq surinkite tokia tvarka,
kokia parodyta paveikslélivose. Kai kurivose paveikslélivose
surinkimo eiga nurodyta didZiosiomis raidémis.

e Tik suauges Zmogus gali montuoti prietaisq. Tai darydamas jis
turi bati labai kruopstus. Jeigu abejojate savo jégomis, | pa-

Eksploatavimas

e Uztikrinkite, kad treniruoklis nebdty naudojamas, kol jis néra
tinkamai surinktas ir patikrintas.

¢ Nerekomenduojame statyti prietaiso arti drégny patalpy, nes
jis gali pradeéti ridyti. Taip pat stenkités, kad ant prietaiso ne-
paklivty jokiy skys¢iy (gérimo, prakaito ir t. t.). Tai gali sukelti
korozijq.

e Prietaisas sukurtas suaugusiyjy Zmoniy treniruotéms, jis jokiu
biudu netinka vaikams Zaisti. Atminkite, kad dél natiralaus vai-
ky poreikio Zaisti ir jy temperamento gali kilti nenumatyty si-
tuacijy, dél kuriy gamintojas neatsako. Jeigu vis vien leidZiate
vaikams naudotis prietaisu, iSmokykite juos tai daryti teisingai
ir nepalikite jy be prieziuros.

e Treniruoklio veikimas priklauso nuo apsisukimy skaiciaus.

® Besisukantis smagratis gali sklisti nedidelj triuksmq, kuris netu-
ri jokios jtakos prietaiso darbui. Garsas, kuris atsiranda sukant
pedalus atgal, yra technidkai numatytas ir bet kokiu atveju yra
visiskai nepavojingas.

e Prietaisas turi magneting stabdziy sistemq. Stabdziy sistemq
galimg regulivoti.

* Nepriekaistingam pulso sekimui baterijos gnybtuose reikalinga
maziausiai 2, 7 Volty jtampa (prietaisams be prijungimo prie
tinklo)

Atsarginiy daliy uzsakymas, 34-35 psl.

Uzsakydami atsargines dalis nurodykite visq prekés numerj, at-
sarginés dalies numerj, reikiamg vienety kiekj, taip pat prietaiso
serijos numerj (zr. Eksploatacijos instrukcijq).

Uzsakymo pavyzdys: Prek. Nr. 07692-150/ Atsarginé dalis Nr.

Saugokite originaliq prietaiso pakuote, kad véliau, jei prisireiks jj
siysti, galétuméte supakuoti.

Preke graZinti galima tik i3 anksto suderinus ir saugiai supakuo-
tq, pageidautina originalioje dézéje.

Svarbu nurodyti issamy klaidos apradymq / gedimo pranesimq!
Svarbu: dalys, kurias reikia prisukti, yra visada paskai¢ivojamos
ir tiekiamos be varzty ir kt. priemoniy. Jeigu reikia kokiy nors
priemoniy prisukimui, uzsakyme bitina papildomai pazyméti: ,su
prisukimo priemonémis”.

galbg pakvieskite kitg, technikg ismanantj asmen;.

e Surinkimo etapui reikalingos prisukimo priemonés pavaizduo-
tos tq etapq vaizduojanéio paveikslélio pakrastyje. Prisukimo
priemones imkite tiksliai pagal atitinkamg paveikslél;.

® Pirmiausia visas dalis laisvai susukite ir patikrinkite, ar jos ge-
rai sudétos. Verzles-fiksatorius pirmiausia uZzsukite ranka iki
juntamo pasipriesinimo, po to stipriai uzverzkite verzliarakéiu,
sukdami priesinga pasipriesinimui kryptimi (apsauginis fiksato-
rius). Po montavimo patikrinkite, ar gerai sutvirtinti visi sriegi-
niai sujungimai. Démesio: vis atsilaisvinancios saugumo verz-
lés yra nenaudotinos (nes paZeistas apsauginis fiksatorius) ir
turi buti pakeistos naujomis.

e Dél gamybos techniniy ypatybiy pasiliekame teise kai kurias
dalis surinkti patys (pvz., vamzdziy antgalius).

® Pried pirmgjq treniruote susipazinkite su visomis treniruoklio
funkcijomis ir reguliavimo galimybémis.

Techniné prieziura ir remontas

¢ Apgadintos dalys kenkia Jisy saugumui ir trumpina prietaiso
eksploatacijos trukme. Todél nedelsdami pakeiskite sugadintas
ir nusidévéjusias dalis ir venkite naudotis prietaisu, kol 3is ne-
paruostas eksploatacijai. Naudokite tik originalias KETTLER at-
sargines dalis.

¢ Kad bty galima ilgam laikui garantuoti 3io prietaiso saugumg,
atitinkantj gamyklos standartus, reikéty, kad ji reguliariai (kar-
tq per metus) patikrinty specialistas, atliekantis techning apzid-
rq.

e Reguliariai valydami prietaisq ir atlikdami technine prieZidrg
naudokite specialiai KETTLER sportiniams prietaisams i3leistq
priezitros rinkinj (uzsakymo Nr. 07921-000), kurj galite jsi-
gyti sportiniy prekiy parduotuvése.

e Stenkités, kad j prietaiso vidy ir jo elektroninius komponentus
nepatekty jokiy skyséiy. Taip pat ir prakaito!

Utilizavimas

KETTLER produktus galima perdirbti. Kai prietaisas nebetinkamas
naudoti, deramai jj utilizuokite (atiduokite j artimiausiq atlieky su-
rinkimo punktq).

@ Skorpiono Takas
Nemuno 79
Panevezys 5300

www.skorpionas.lt

@ +370 45515288
+370 45514911
e-mail: sportas@skorpionas. |t
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Moxanyicra, BHUMaTe/IbHO NPOYTUTE 3Ty MHCTPYKLUIO Nepes MOHTAXXOM U NMepBbIM UCMOJIb30BaHU-
eM. B Hell coaepKaTca BaXkHble yKa3aHuUA Mo TexHuKe 6e€30MacHOCTU, a TaKXe Mo UCNOJiIb30BaHUIO U
TeXHUYEeCKOMY 06Cny)XMBaHUIO ycTpoicTBa. CoXxpaHUTe 3Ty MHCTPYKLUIO — OHA MOXET NPpUroauTbcs
BaM B 6yayuiem, HanpuMmep, Npu npoeeaeHUn paboT No TexobcnyKMBaHUIO UM 3aKa3e 3anyacremn.

Ana Bawen cobcTtBeHHON 6e3o0nacHOCTU

16

OINACHOCTDb! Bo Bpema MoHTaxa u3genus He nog-
nyckanTe k cebe getein (MCMONL3YIOTCA MeSIKMe AeTanu,
KOTOpble pebeHOK MOXEeT MPOra0TUTb).

OMACHOCTDb! MNpumMeHeHre B UHbIX LENAX ABNAETCH
HEZOMYCTUMbIM U MOXET BbITb ONaCHbIM. M3roToBMTENb He
HeceT OTBETCTBEHHOCTM 3a yuLep6, MPUUNHEHHbIR NOb-
30BaTesio BCEACTBME UCMO/b30BAHUS He MO Ha3HAYeHIo.

OMACHOCTDb! MNpwu BbiNnONHEHUN PEMOHTA, TEXHMNYE-
CKOro 0B6CNYXUBAHUSA U OYUCTKM TpeHaxepa obs3aTeNbHO
BbIHMMAWTe CEeTEBON ajanTep U3 PO3eTKMU.

OMACHOCTDb! MponHCTpYKTUpPYInTE NPUCYTCTBYIOLLMX
nopaen (B 0CObEHHOCTU AeTel) O BO3MOXHbIX OMACHOCTAX
BO BpPEMSA YNpaKHEeHUI.

OMACHOCTDb! Bcneacrteue HenpaBuiibHOro PEMOHTA 1

N3MEHEHUA KOHCTPYKUUMN (OeMOHTaKa OpPUrMHabHbIX
neTanen, yCTaHOBKMW feTanei, He AOMNYLLEeHHbIX K 3KC-
nayatauumn, u T. [.) MOXET BO3HWKHYTb OMacHOCTb A/
nosib30BaTesns.

OIMNACHOCTDb! Cucrembl KOHTpONA 4acToTbl COKpa-—
WeHUNn cepaua MOryT 6biTb HETOUYHbIMU. M36bITOYHaH
Harpy3ka MOXeT NPUBECTU K CEPbe3HbIM HapYLLUEHUAM
30,0pOBbA UNKN cmepTU. ECnn y Bac nosaBATCA ronoso-
KpY>XeHMe WA 4yBCTBO cnabocTn, HemeJ /IeHHO npe-
KpaTuTe TPeHUPOBKY.

BHUMAHME! YcTpoincTBO MOXHO 1CMOb30BaTh TO/ILKO
Mo Ha3HayeHuto, T. e. AN HU3NMYECKON TPEHUPOBKYU
B3POC/bIX NII0AEN.

BHUMAHMWE! O6sa3atensHo cobnoaante ykasaHus no
npoBeAeHuN0 TPeHUPOBOK, NPUBEAEHHbIE B PYKOBO/CTBE.

BHUMAHMWE! Niobbie MaHUNynaumnm c TpeHaxXepom, He

onucaHHble B AAHHOMW MHCTPYKLUU, MOTFYT NPUBECTU K
€ro NMoBPEeXAEeHWIO UM CO34aTb OMACHOCTb ANS N0AeN.
MopobHble AENCTBUSA pa3pellaeTcs BbIMOMHATb TOMbKO
coTpyaHukam cepsucHoro ueHtpa KETTLER nnu cneuna-
nuctam, obyyeHHbIM komnaHuen KETTLER.

BHUMAHMUWE! O6sa3atenbHo cnepuTe 3a TeM, 4TOObLI
COEAMHUTENbHBIN Kabesb He NepexxMManca Uiv He mewan
npoxoay.

BHUMAHME! TpeHnaxep npeaHasHadyeH Ans OMaALIHErO

NpPUMEHeHMs.
Bbl monb3yeTech YCTPONCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBIM C

YUYETOM CaMbIX aKTyasIbHbIX HOPM TeXHUKK 6e30nacHoCTK.
Mpoun3BoaunTenb NPUNOKU YCUNNs, YTobbl n3bexatb obpa-
30BaHMA OMNACHbIX MECT, B KOTOPbIX NMOJIb30BATEb MOXET
NPUYNHUTL cebe TpaBMy, UK 3aKPbITb UX.

Tpenaxep cootsetcTeyeT DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-
9 knacc HB. CooTBeTCTBEHHO, OH He MpeAHa3HayYeH Ans
TepaneBTMYECKOro NPUMeHeHUs.

B cniyyae cOMHeHUA 1 Mo BCeM Bonpocam obpatlanTecs K
CBOEMY Ausepy.

Kaxzable 1-2 mecsLa NnpoBepanTe BCe AeTanu KOpnyca, B
YACTHOCTY BUHTBI 1 ranmku. OcobeHHO 3TO KacaeTcs Kpen-—
NEeHVs ceana u oyxKu.

Mepen HayasoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYHATECH Y
Bpaya, YTobbl 6bITb YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BAM MOXHO
MCNoNb30BaTh 3TO YCTPONCTBO AN TPEHUPOBOK.

PewweHune Bpaya A0/MKHO ObITb OCHOBAaHUEM 1Sl COCTAB-
NneHuA Balen NnporpaMMbl TPeHUPOBOK. HenpaBunbHas

TPEHUPOBKa WIN Yype3MepHaa Harpyska MoryTt npuBectu
K TPpUYNHeHn10 Bpeaa 340pPOBbLIO.

Mepen KaXAabiM UCMONb30OBAHMEM NPOBEPSANTE BCe Pe3b-
60Bble U WITEKEePHble COEAMHEHUSA, a TaKXe COOTBET-
CTBYlOLWME NMpeaoXpaHUTesbHbie MPUCNOCcobneHns Ha
npeamMeT MPOYHOCTU YCTAHOBKM.

Bo BpeMs TpeHUPOBOK UCMOJb3YNTe NOAXOAALLYI0 0OYBb
(CNOpPTUBHYI0).

Mbl obecrneynmBaeM HeMpepbiBHbIN KOHTPOJNb KayecTBa
CBOEV NPOAYKLUMEN C MPUMEHEHNEM HOBbIX TEXHOJIOMUN.
B cBA3U C 3TUM Mbl OCTaBNseM 32 COH6OI NPaBO HA TEXHU-
yeckne U3MEHeHMs.

Cobnopante obuime npasuia TeXHUKKM 6e€30MacHOCTU U
Mepbl NPeAOCTOPOXHOCTM NMPU 0bpaLLeHnn C 3NeKTpu-
yeckum npmbopamu.

Bnok nutaHua paccumTaH Ha HanpsbkeHue cetn 230 B u
yactoTty 50 lu. lMoakntouyanTte coeanHUTENbHbIN Kabenb
CeTeBOro NMUTAHWUA B LUTEMNCE/bHYH PO3eTKY C 3a3eM-
NAOLUUM KOHTAKTOM.

TpeHaxep AOMKEH NCMOb30BATHCA TOJIbKO C BXOAALLUM
B KOMMNEKT UCTOYHUKOM nuTaHus Kettler.

He ucnonb3yinTe npv NOAKIOYEHUN MHOTOKOHTAKTHbIE
wTencenbHole po3eTku! MpumeHsembin Bamu yanuHu-
TeNIbHbIV NPOBOJ, A0/KEH COOTBETCTBOBATL TPEOOBAHUAM
Coto3a HemMeLKnX 3n1ekTpoTexHukos (VDE).

Ecnu Bbl He NoNb3yeTech TpeHaXXepoM ANINTesibHOe BpeMms,
BbIHbTE €r0 CeTEeBOM aganTtep N3 po3eTKn.

Bce anekTponpubopsl BO BpeMs paboTbl CO3AaOT dneK-
TPOMarHWTHoOEe M3NyyeHue. He knaauTte ycTponcTea C
BbICOKUM YPOBHEM M3nyyeHUs (Hanpumep, MobUbHbIE
TenedoHbl) BOAU3N KOKNUTA UAWU YNPABAAOLWEN dNeK-
TPOHWKM, NOCKONbKY B MPOTUBHOM CJly4ae B nMoKa3aTensax
(HanpuMep, Nynbca) MOryT HbITb OLINOKK.

M3penve He noaXOAUT AN NUL, C BeCoM Tena cebiwe 130
K.

Bo BpeMA TPEHUPOBKN HUKOMY HeNb34 HAXO0AUTbCA B HEMO—
CpEACTBEHHOIZ 6nuzoctu ot TpeHupyuLeroca yeaoseka.

Ha 3ToM TpeHaxepe pa3peliaeTcs BbIMOJHATb TO/bKO Te
yNpaHeHWs, YTO yKasaHbl B PYKOBOACTBE AJiS MpoOBe-
LEeHUS TPEHUPOBOK.

TpeHaxep He06XO0ANMO YCTAHOBUTb HA FOPU3OHTAILHOM
N YCTOMYMBOM OCHOBAHMUU. Moanoxute Ans amopTm3aumm
M 3aULUTbl OT CKOJIbXEHMUSA MOAXOAAWMNNA CMATYAIOLLUN
MaTepuan (pe3nHOBbIE KOBPUKKN U T.M.).

Mpu MOHTaxe usaenus cobnwganTe peKoOMeHayeMble
3HayeHUs MoMeHTa 3aTsKKkM (M = xx Hm).

TpeHaxep A0MKEH YCTAHABAMBATLCA HA FOPU3OHTANTbHbIX
NOBEPXHOCTAX.

[ns yCTaHOBKM YCTPOWCTBA CneAyeT BbibpaTb TaKoe MecTo,
YyTOBbI OHO HAXOAMNOCh HA 6E30MaCHOM PacCTOSHUN OT
npensaTCTBUN. He ycTaHaBnmBanTe YCTPOMCTBO B6AM3MU
NPOXO0/A0B, AOPOXEK U BOPOT.

be3onacHbI OTCTYN [A0/XKeH 6biTb bosblIE, YEM MO0-
waaka ang ynpaxkHeHUn Kak MUHUMYM Ha 1 M.

JeTn B BO3pacTe 14 neT u cTaplue, a Takxe n1La C orpaHn-
YEHHbIMMU CbVI3VI‘1€CKMMM NN YMCTBEHHbIMMU CcnocobHo-
CTAMU MOTYT UCMNONb30BATb yCTpOVICTBO TOJNIbKO nocne
TWATENbHOIO U3yyeHusa yKa3aHVIVI no sKkcnayataunm u



TeXHuKe 6e30NacHOCTU. JeTn He AOMKHbI nrpatb C yCTpOﬁ—
CcTBOM. OuMCTKA N TeXHUYeCKoe O6C}'Iy)|(MBaHI/Ie He O0JIKHbI
NPON3BOANTLCA AETbMU.

YKa3saHua no MOHTaXy

&OI’IACHOCTb! MpuMUTE MepPbI, YTOBbI MUHUMU3MPOBATb
KOJINYeCTBO MCTOYHWKOB OMACHOCTM Ha pabouem mecTe,
Hanpumep, He pasbpacbiBanTe UHCTPyMeHT. CloxuTte yna-
KOBOYHbII MaTepuan Tak, 4Tobbl OT HEro He MOr1a UCXOAUTD
0nacHoCTb. MNeHKy M NONM3TUNEHOBLIE NakeThl cleayeT
XPaHUTb B MeCTe, HeLOCTYNHOM Ans AeTeit. OnacHOCTb yayLiba
Npu HaeBaHUN BO BPeMA Urpbi!

MPEAYNPEXAEHWUE! O6paTtute BHUMaHMue, yTo npwu
MCNOMb30BAHUN MHCTPYMEHTA BCeraa CyLL,ecTByeT onacHoOCTb
nonyyeHusa TpasMbl. [103TOMY MpU MOHTaxe yCTPOMNCTBA

BbIMONIHANTE BCE AeNCTBNA OCTOPOXHO U OCMOTPUTENLHO!
e lMoxanyincra, NpoBepbTe HaMUMe BCeX AeTael, BXOAALLMX

B KOMMJIEKT MOCTABKMW (CM. KOHTPOJbHbIN CMNUCOK), U UX
LLeN0CTHOCT. [py HaNMuMm NOBOAOB A8 peknamauuii obpa-
WaNTeCh K CBOEMY AuUNepy.

e BHMMATeNbHO pPacCMOTPUTE YepPTeXM U CMOHTUPYWTE
YCTPOWCTBO B MOCNEA0BATE/IbHOCTU, NPEACTABNEHHON Ha
puUcyHKax. B npeaenax oTaenbHbIX PUCYHKOB AN onpene-
NIeHUA o4YepefHOCTU AEWCTBUA MUCMOJb3YITCA MPOMUCHbIE
BYKBbI.

ObpaleHne C yCTPONCTBOM

e ObpaTnTe BHMMAHWE, YTO TPEHUPOBKW HE/b3s HauyMHaTh A0
Tex Nnop, NoOKa MOHTaX He ByAeT BbIMOJHEH 1 NPOBEPEH HAA~
nexaiuum obpasom.

e lcrnonb3oBaHue yCTPOMCTBA NMOBAN30CTM OT BAAXKHbBIX MOMe-
WEHMN He pPeKOMeHAyeTCs M3-3a ornacHoCTU obpasosaHus
pxaBunHbl. Takxe cneaute, ytobbl Ha AeTanu yCTponcTea
He nonaganu XUAKoctu (HaNUTKU, NOT U T. 4.). DTO MOXeT
NPUBECTU K KOPPO3UN.

o TpeHaxep pa3paboTaH AnA B3POC/bIX, U €r0 HU B KOEM Cllyyae
HesNb3s UCMOJIb30BaTh AETAM BO BpeMs Urp. NMoMHUTe, YTO N3-
3a NPUPOAHON NOTPEBHOCTM AeTel B Urpe U UX TemrnepameHTa
4acTo MOTYT BO3HUKATb HENpeABUAEeHHbIE CUTYAL NN, OTBET-
CTBEHHOCTb 3a MOC/IeACTBUA KOTOPbIX CO CTOPOHbI U3rOTO-
BUTENS UCKtoYeHa. Ho ecnu Bbl Bce-Taku paspelunTe pebeHky
Nnosb30BaTbCA TPEHaXepoM, 064A3aTeNbHO MPOUHCTPYKTU-
pynTe ero u NpucMaTpuBanTe 3a HUM.

o CrnopTuBHbLIA TpeHaxep npeacTasnser cobon ycTponCTBo,
paboTa KOTOPOro 3aBUCUT OT YaCTOThI BpallleHUs nejanen.

o Ecnu Bo Bpemsa paboTbl yCTPOWCTBA CAbILLEH TUXUIA LWYM, CO3-
[laBaeMbli MaxOBMKOM, 3TO HWKAK He BIUAET Ha paboTy
ycTpowicTea. LUyMbl, NoABASIOWMECA MPY BPALLEHUM Nejaneit
B 0OpaTHYl CTOPOHY, 0BYC/IOB/IEHbl TEXHUYECKUMU MpPU-
UMHAMM U TaKKe He CBUAETENbCTBYIOT O KaKMX-11bo Heno-
naakax.

e YCTPONCTBO CHAabBXEHO MArHUTHON CUCTEMON TOPMOXKEHMUSA.
TopMo3Has cucTemMa MMeeT BO3MOXHOCTb HACTPOMKMN.

3akas 3anuacreu, cTp. 34-35

Odopmnsas 3aka3 Ha 3anyacTu, yKasbiBalTe MOJNHbLIA apTU-
KYJIbHbII HOMEpP, HOMEep 3anacHon aeTanun, HeobxoaMMoe Konu-
YeCTBO U CEPUMHbLIA HOMEpP YCTPOMCTBA.

MpuMep 3akasa: Apt. Ne 07692-150 / Ne 3an. getanu
68009960/ 1 wT./ CepUIAHBIA HOMEP: .oeeeeeeeennnes CoxpaHute
OPUrNHANBHYIO YNAKOBKY YCTPOMNCTBA, YTOOLI MO3)Xe €e MOXHO
6b1710 UCMOSLb30BATH A1 TPAHCMOPTUPOBKMA.

Bo3spaT TOBapa OCYyLLECTBAAETCA TOJILKO MO COrIacoOBaHUIO U B
6e30MacHOI ynaKkoBKe, M0 BO3MOXHOCTU B OPUrMHANIbHON Kap-
TOHHOW Kopobke. Heobxoaumo petanbHoe onucaHue bpaka
WAV NoBpexaeHunn!

Ba)kHo: 3anuyacTtu, coeamHseMble C MOMOLLbIO pe3bbbl, NOCTaB-
naTca 6e3 KpenexHblX Matepuanos. ECIM BaM HyHbl COOT-
BETCTBYIOLLME KPernexHble MaTepuansl, A0b6aBbTe B 3aKa3 hpasy
«C KpenexHbIM MaTepuasnioms.

e DTO PYKOBOACTBO TaKXe MOXeT ObiTb 3arpyXeHo c
www.kettler.de

e MoHTax cneayeT BbIMOJIHATbL TWaTenbHO. MOHTMPOBATL
YCTPOWNCTBO A0JIKEH B3POC/bIA YesioBeK. B cnyyae comHeHUN
obpaTuTech 3a MOMOLLbIO K Ye/I0BEKY, KOTOPbIN Nyylle pas-
6upaetcs B NoA06HbIX BONpOCaXx.

e MaTepuansl, HeobXoAUMble A KaXKAOro 3Tarna MOHTaXa,
NnokasaHbl Ha COOTBETCTBYIOLEM pUCyHKe. CnoxmnTte maTte-
pvansl B NOHOM COOTBETCTBUM C pUCYHKaMn. Bce Heobxo-
OVIMble MHCTPYMEHTbI Bbl HahgeTe B NMakeTUKe C MeNKUMMU
neTansamu.

e [loxanyicra, cHadana NpocTo C/oXUTe AeTalu, He CBUH-
4nBas UX NIOTHO, U NPOBEpPbLTE MPABUILHOCTbL X YCTAHOBKM.
CHavana 3akpyTuTe camoCTonopsAlMecs ranku oT pyku Ao
OlLYTUMOrO COMPOTUBIIEHUA, 3aTeM MPABUILHO 3aTAHUTE UX
C MOMOLLLbIO FAeYHOro KJtoya. MpoBepbTe NPOYHOCTb YCTAHOBKM
BCeX pe3bbOoBbIX COEAMHEHMI MOC/e 3aBeplieHns 3Tana
MOHTa)a. BHMMaHMe: OTKPYUYeHHble CTOMOPHbIe ranku cta-
HOBATCA HEMPUIOAHbLIMU K AaNbHeLWeMy NpUMeHeHno (M3-
3a paspylweHus dukcaTopa) U noanexart 3aMeHe.

e [0 NPON3BOACTBEHHO-TEXHUYECKUM MPUYUHAM Mbl CaMU
BbIMOJSIHAEM MpeABaAPUTENbHbIN MOHTaX KOMMOHEHTOB
(Hanpumep, TPYBHbIX 3arnayLek).

o Jlns 6e3ynpeyHoin paboTsl NysbCOMeTPa Ha KJieMMaX aKKy-
MyfnSTopa AO0/BKHO BbITh HanpseHne He MeHee 2,7 B (ans
YCTPOWCTB, KOTOPbIE HE MOAK/YAITCA K 3/1EKTPOCETH).

e [lepen nepBoN TPEHUPOBKOM O03HAKOMbTECH CO BCEMU DYHK-
LMAMMN M BO3MOXHOCTAMU HACTPOMNKM YCTPONCTBA.

Yxon v obcnyxxuBaHue

o [loBpexAaeHHble AeTanu CHUXAIT YPOBEHb Ballel besonac—
HOCTM 1 OTPULLATEILHO BAMAIOT HA CPOK CNYX6bl yCTPONCTBA.
Mo3TOMY 3aMeHsINTe MOBPEXAEHHbIE U U3HOLIEHHbIE AeTaNN.
He nonb3yinTech yCTPOMCTBOM 10 TeX Mop, NMoKa OHO He byaeT
MCNpPaBHO U rOTOBO K NpuMmeHeHuto. Ecnm noHaaobutbes
3aMeHUTb AeTann, UCNOMb3YNTE TOJIbKO OPUIMHAbHbIE 3am-
yactn KETTLER.

e YT0bObI rapaHTUpOBaTh MPeANMUCaHHbIA YpOBeHb He3onac—
HOCTVM 3TOr0 YCTPOWCTBA B TeYEHWE AJINTENIbHOIO CPOKA, ero
perynspHo A0JIKeH NPOBEPSATb U 06CNYXMUBATb CMELMannCT
(o4aunH pas B ros).

e Vcnonb3ynTte ANns perynsipHON OYMCTKM, yXO0[a U TexHuye-
CKOro 06C/yXKMBaAHMA HAW KOMIMJIEKT U3AENUIN Ans yxoaa 3a
TpeHaxepamu KETTLER (apTukynbHbii HoMep 07921-000). Bbl
MoOXeTe NprMobpecTun ero B CNeLManM3MpoBaHHOM MarasvHe
CNoOpTTOBApPOB.

e He ponyckalTe NPOHUKHOBEHUA XUAKOCTEN BHYTPb
Koprnyca Wiu B 3NeKTPOHUKY YCTPOMCTBA. DTO TakKxe
Kacaetcs nota!l

YKa3zaHue KacaTesibHO yTuansaumm

M3penns KETTLER npuroaHsl ans nepepaboTkn M BTOPUYHOTO
ncnonbs3oBaHus. Mocne 3aBeplueHnsa cpoka cnyxbbl obecrneubTe
HaANexally yTUamM3aun yCcTponcTea, CAAB €ro B MeCTHbIN
NyHKT cbopa.

CNMOPTMACTEP
KouHoBckui npoesa, A4.4, kopn. 3
125319 Mocksa B +7 495 755-81-94
+7 495 755-81-46
www.kettler.ru



Checkliste (Packungsinhalt)

- DK - Checklist INDHOLD)
- SV - Kontrollista (forpackningens innehall)

- ET - Kontrollnimekiri (pakendi sisu) -LT-  Patikros sqrasas (pakuotés turinys)
- LV - Parbaudes saraksts (iepakojuma saturs) - RU - KOHTPOJIbHbII CNNCOK

- Fl - Tarkastusluettelo (Pakkauksen sisdlto)
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Malehjelp til skrueforbindelsesmateriale

- DK - Hjelp til skrueleengde
- SV - Mathjalp for fastskruvmaterial
- Fl- Ruuvausmateriaalin mittausapu

- ET- Abiks kinnikeeramisvahendite mootmisel

- LV - mensanas paligierice saskruves materialam
- LT - Kaip matuoti priverzimo priemones
- RU - Pa3smepbl kpenexxHoro marepuana

- DE - Beispiele; - EN - Examples; — SV - Exempel; - FI - Esimerkki; - ET - Naide; -
\‘-1

LV - Piemers; - LT - Pavyzdys; - RU - Mpumepb!
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0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
- DE - Schraubverbindungen regelmaBig kontrolllieren - ET- Kontrollige kruvikinnitusi regulaarselt.
- DK - Skrueforbindelserne skal efterspandes - LV - Regulari parbaudiet skrivju savienojumu.
med jevne mellemrum. - LT - Reguliariai tikrinkite srieginius sujungimus.
- SV - Kontrollera alla skruvforbindningar regelbundet. -RU - PerynsapHo npoBepsiiTe BUHTOBbIE COeUHEHUA.
[ - Fl - Tarkista ruuviliitos saannéllisesti.
- DE - Bendtigtes Werkzeug — Gehért nicht zum 1
Lieferumfang.
- DK - Verktoj — Ikke inkluderet.
- SV - Vertyg som du behéver - ingér inte i képet.
- Fl- Tarvittava tydkalu ei sisdlly toimitukseen
-ET- Vaijalikud téériistad - ei kuulu tarnekomplekti.

- LV - Nepiecie$amais instruments - neietilpst

-1T-
-RU -

N

piegades komplekia.
Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.

Heo6xoauMblIii UHCTPYMEHT — He BXOAUT
B KOMMJIEKT MOCTABKMU.
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Handteringsinstruktioner
- DK - Handling - ET- Kasitsemisjuhised - LT - Eksploatacijos instrukcija
- SV - Produktens hantering - LV - Lietodanas norades - RU - YkazaHus no obpaileHuio

- Fl- Kayttoohjeet

()

-
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— DE - Trainingsanleitung

Crosstrainer

Ideal zum Trainieren der groBen Muskelgruppen wie Beine, Arme,

Rumpf und Schultern.

Durch den elliptischen Bewegungsablauf ist das Training besonders

gelenkschonend d. Crosstraning eignet sich besonders fir Menschen,

die beruflich viel sitzen. Bei dem Training auf dem Crossirainer haben

Sie eine aufrechte Trainingsposition. Der Ticken und die Wirbel-

sdule werden dadurch entlastet. Verschiedene Trainingsbelastungen

sind méglich: Training nur der Beine mit den Handen am festen Griff-

bigel, Ganzkarpertraining mit passivem Armeinsatz, Ganzkér-

pertraining mit aktivem Armeinsatz. Die Kopplung von Bein- und

Armtraining erzeugt ein effektives Ganzkérpertraining und bean-

sprucht somit alle wichtigen Muskelgruppen.

Das Oberkdrpertraining an den Armstangen beansprucht zusatzlich

Arm-, Schulter- und Riickenmuskulatur.

Die Vorteile:

e gelenkschonende elliptische Bewegung.

o effektives Ganzkarpertraining und Beanspruchung aller wichtigen
Muskelgruppen.

e variantenreiches Training in der Vorwdarts- und Rickwdartsbe-
wegung.

e ideal fir gesundheitsorientiertes Fitnesstraining.

Energieverbrauch (keal): ca. 700 pro Stunde
Fettverbrauch: ca. 55-59 gr. pro Stunde
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Kérperhaltung und Bewegungsausfihrung

Achten Sie auf einen festen, sicheren Stand auf den Trittflachen.

Die Schuhsohle kann dabei am vorderen Rand der Trittflache
anstofBen (insbesondere bei kleinen Personen).

Die Hande greifen den Armhebel in Brusthdhe und die Ellbogen
sind hierbei leicht gebeugt. Der Oberkérper nimmt eine aufrechte
Position ein . Achten Sie darauf, dass Knie und Ellenbogen wihrend
der Bewegung immer leicht gebeugt bleiben.

Achten Sie wahrend der Vorwdartsbewegung darauf, dhnlich wie
beim normalen Laufen, die Ferse vom Boden abzuheben, um das
Training der Wadenmuskulatur und die Durchblutung der FiBe zu
gewdhrleisten.

Trainingsvariationen

lhr Crosstrainer bietet lhnen eine Vielzahl von Trainingsvariationen.
Durch das aktive und passive Bewegen der Griffstangen, kénnen
Sie die Intensitat lhres Oberkarpertrainings selbst bestimmen. So
kénnen Sie die Belastung zum Beispiel mehr auf die Bein- und
GesaBmuskulatur legen, indem Sie die Griffstangen einfach pas-
siver und lockerer bewegen.

Um das Oberkérpertraining zu intensivieren, bewegen Sie die
Griffstangen mit Ihren Armen dynamischer.

Im Grof3en und Ganzen bleibt es aber ein Ganzkérpertrainig, bei
dem Sie neben der GesafB3- und Beinmuskulatur auch die Schulter-
, Arm- und Riickenmuskulatur trainieren.

Ihr Crosstrainer bietet Ihnen auch die Maglichkeit, die Arme ganz
wegzulassen. Umfassen Sie hierfir mit den Handen die festen
Griffbigel. Dabei bleiben die Ellenbogen locker am Oberkérper,
sodass die Armhebel weiter frei schwingen kénnen. In dieser
Position trainieren Sie ausschlieBlich die Bein- und GesaBmusku-
latur.



— DK TRAENINGS VEJLEDNING -

Cross traener

Ideel til traening af store muskelgrupper som ben, arme, torso og
skuldre.

Treaeningen er sarlig let pa leddene takket vere den elliptiske
bevegelse. Krydstraning er iser velegnet til personer, hvis job
involverer meget siddende. Nar du traner pa cross trainer, er du i
oprejst position. Der er derfor intet pres pa ryggen og rygsejlen.
Forskellige traeningsintensiteter er mulige: bare en ben traening -
dine haender forbliver derefter pa det faste handtag, fuld
kropstrening med passiv brug af armene, fuld kropstrening med
aktiv brug af armene. Kombination af en arm- og bentraning giver
en effektiv helkropstraning ved hjelp af alle de vigtige
muskelgrupper.

Overkropstraening pa styret treener ogsa arm-, skulder- og
rygmusklerne.

Fordelene:

« Elliptisk bevaegelse, der er let pa leddene.

« Effektiv treening i hele kroppen ved brug af alle de vigtige
muskelgrupper.

o En varieret treening med bevaegelse fremad og bagud.

« Ideel til sundhedsbaseret traening.

Forbrendte kalorier (kcal): ca. 700 i timen
Fedtforbreending: ca. 55-59 g pr. Time

Kropsholdning og hvordan man traner korrekt

Serg for, at du star fast og sikkert pa fodpladerne. Skosélen moder
muligvis den forreste ende af fodpladen (iseer med sma mennesker).
Heaenderne griber styret i brysthejde, og albuerne er let bojede.
Overkroppen er lodret. Sorg for, at dine knae og albuer altid forbliver
en smule bojede under treeningen.

Under den fremadgaende bevagelse skal du serge for at lofte dine
hzle fra gulvet, svarende til normal lgb, for at sikre at du treener dine
kalvemuskler og forbedrer cirkulationen til fodderne.
Traeningsmuligheder

Din cross trainer giver dig en raekke treeningsmuligheder. Du kan selv
bestemme intensiteten af  din overkropstraening ved aktivt og passivt
at bevaege styret. For eksempel kan du ege intensiteten pa ben og
gluteal muskler ved blot at bevaege styret pd en mere passiv og
afslappet made.

For at intensivere treening i overkroppen, skal du beveege styret mere
dynamisk ved hjelp af dine arme.

Altialt er det stadig en treening i hele kroppen, hvor foruden gluteal-
og benmusklerne ogsa skulder-, arm- og rygmusklerne tranes.

Din cross trainer giver dig ogsé chancen for at udelade armene helt.
Tag fat i det faste hdndtag med dine heender. Hold albuerne afslappede
ved siden af  din overkrop, sa styret kan fortsaette med at svinge frit.
I denne position treener du kun dine ben og gluteal muskler.
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- SV- Training

Crosstrainer

Idealisk tréningsmaskin for att frdna de stora muskelgrupperna som
armarna, benen, bélen och axlarna.

Tack vare den elliptiska rérelsebanan ér en crosstrainer mycket leds-
konande. Tréning med en crosstrainer rekommenderas speciellt for
alla som sitter mycket i jobbet. Nér du tréinar med crosstrainern har
du en upprdatt stdende tréningsposition vilket avlastar bade ryggen
och ryggraden. Dessutom kan du ocksé vélja vilka muskler du vill
trana mer: Om du bara vill tréna benen — da héller du i dig med
hdnderna p& den fasta handbygeln och trénar med passiva armar.
Men du kan ocksé tréna kroppen med aktiva armar med hijélp av
de lénga handtagen. Kombinationen av arm- och bentréning @r en
mycket effektiv tréning fér hela kroppen och fér alla viktiga mus-
kelgrupper.

Om du anvénder armarna aktivt belastas ocksd musklerna i
armarna, axlarna och ryggen.

Fordelarna:

* ledskonande elliptisk rorelsebana

o effektiv traning av hela kroppen, alla viktiga muskelgrupper
belastas

e variabel tréning b&de som rorelse framat och bakét
e idealisk traning fér din halsa och ditt vélbefinnande

Energiférbrukning (kalorier): ca 700 i timmen
Fettfdrbrukning: ca 55-59 gram i timmen
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Kroppshélining och hur du utfor rérelserna

Se till att du verkligen stér stadigt p& pedalerna.

Skosulan kan stéta mot framkanten pé pedalen (i synnerhet om du
infe &r s& lang).

Ta med hénderna tag i de l&nga rérliga handtagen i hdjd med
bréstet, armbé&garna ska vara latt béjda. Sté lodrétt med dverkroppen
och se fill att dina knén och armbégar alltid &r l&tt bsjda.

Nér du tranar med rorelse framét ar det viktigt att du lyfter upp hélen
precis som nar du springer normalt. D& trénas vadmusklerna
optimalt och du har god blodcirkulation i fétterna.

Trdningsvarianter

Med din crosstrainer har du manga olika traningsvarianter. Du kan
vélja mellan aktiva armrérelser och passiva armar och bestdmmer
s& sjdlv hur intensivt och vilka muskler du vill frdna. Om du lagger
storre vikt vid att tréna ben- och satesmusklerna trénar du antingen
med latta och mindre intensiva armrérelser eller med passiva
armar.

Om du ocksé vill tréna éverkroppen ordentligt rér du armarna med
hjglp av de l&nga handtagen mer intensivt och dynamiskt.

Men i stort sett &r crosstréning alltid en tréningsform som trénar hela
kroppen, det vill sdga att du vid sidan om sétes- och benmusklerna
alltid ocksé& tranar musklerna i axlarna, armarna och ryggen.
Men du kan som sagt ocksé tréna utan att belasta armarna. D&
haller du i dig med hénderna pé den fasta handbygeln och later
armbégarna ligga 16st mot &verkroppen s& att de lénga handtagen
kan réra sig fritt. | denna position trénar du endast ben- och sétes-
musklerna.



- Fl = Harjoittelu

Crosstrainer kuntolaite

Ihanteellinen kaikkien suurten lihasryhmien, kuten jalkojen, kési-
varsien, ylavartalon ja hartioiden treenaukseen.

Elliptisen likkeradan ansiosta harjoittelu sddstda nivelia. Cros-
strainer soveltuu erityisesti henkilgille, jotka joutuvat ammatissaan
istumaan paljon. Seiso crosstrainerilla harjoitellessasi ryhdikkaasti
suorassa. Tama keventad selkad ja selkdrankaa. Harjoittelussa
on mahdollista valita eri rasitustasot: Vain jalkaharjoittelu — ké&det
ovat kiintedlla késikahvalla, kokovartalotreeni késivarsia passiivi-
sesti kdyttéen, kokovartalotreeni kasivarsia akfiivisesti kayttéen. Jal-
kaharjoittelu yhdistettynd kdsivarsiharjoitteluun on eritt@in tehokas
koko kehon harjoittelumuoto, joka kohdistuu kaikkiin tarkeisiin
lihasryhmiin.

Ylavartalon harjoittelu kasitankoa kayttden kohdistuu lisgksi kési-
varsi-, hartia- ja selkalihaksiin.

Edut:

e nivelia saastava elliptinen liike.

e tehokas, kaikkiin tarkeisiin lihasryhmiin kohdistuva kokovarta-
loharjoittelu.

¢ monipuolinen harjoittelu tapahtuu askellussuuntaa eteen- ja taak-
sepdin vaihtaen.

e ihanteellinen ja terveellinen kuntoharjoittelu.

Energiankulutus (kcal): n. 700 tunnissa
Rasvankulutus: n. 55-59 g tunnissa

Ryhti ja liikkeen suoritus

Tarkista, ettd seisot tukevasti poljinlevyilla.

Kengdnpohja voi tlléin koskettaa poljinlevyn etureunaan (erityi-
sesti pienten henkildiden ollessa kyseessd).

Kadet tarttuvat kasikahvaan rinnan korkeudella ja kyynarpadt ovat
lievasti koukussa. Ylavartalo on ryhdikkaasti suorana. Tarkista,
eftd polvet ja kyynarpadt ovat likkeen aikana aina lievasti koukussa.
Nosta eteenpdin poljettaessa kantap&éd maasta kuten normaalisti
juostessasi, tama treenaa pohielihaksia ja vilkastaa jalkojen ver-
enkiertoa.

Harjoittelumuunnelmat

Crosstrainer tarjoaa paljon erilaisia harjoittelumahdollisuuksia.
Kasikahvojen aktiivisella ja passiivisella liikkeelld voit itse maarata
ylévartaloharjoittelun tehokkuuden. Nain voit esimerkiksi rasittaa
enemmdan jalka- ja pakaralihaksia liikuttamalla késikahvoja pas-
siivisemmin ja rennommin.

Kun haluat tehostaa ylavartalon harjoittelua, likuta késikahvoja kasi-
varsillasi dynaamisemmin.

Harjoittelu kohdistuu kuitenkin padasiassa koko vartaloon, jossa
pakara- ja jalkalihasten liséksi treenataan myds hartia-, kdsivarsi
ja selkalihaksia.

Crosstrainerissa on myds mahdollisuus jattaa kasivarret kokonaan
treencamatta. Tartu talléin kasin kiintedan kasikahvaan. Tallsin
kyyndrpadt ovat rennosti ylavartalolla, jolloin kasikahva padasee hei-
lumaan vapaasti. Téssd asennossa treenataan ainoastaan jalka- ja
pakaralihaksia.
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— ET- Treenin

Crosstrainer

Sobib ideaalselt suurte lihasrihmade nagu jalgade, kéte, kere ja

o6lgade treenimiseks.

Tanu elliptilistele liigutustele on treening liigeste jaoks vaga sadstev.

Crosstraining on eriti sobilik inimestele, kes oma ameti parast palju

istuma peavad. Crosstraineril treenimisel olete Te pUstises asendis.

Seeldbi koormate selga ja selgroogu véhem. Valida saab mitme

treeningukoormuse vahel: ainult jalgade treenimine, kded hoiavad

kinni likumatust pidemest; kogu keha treenimine kéte passiivse kasuta-

misega; kogu keha treenimine kate aktiivse kasutamisega. Jalgade

ja kate treenimise Ghendamine tagab efektiivse Uldireeningu ja

mdjutab seeldbi kaiki olulisi lihasrihmasid.

Ulakeha treenimine kéepidemetega m&jutab lisaks kde-, 8la- ja sel-

jalihaseid.

Eelised:

o liigeseid sagtev elliptiline lilkumine;

e t3hus Uldireening ja kaikide oluliste lihasrthmade mdjutamine;

* mitmekilgne treening nii edasi- kui tagasisuunas liikumise vai-
malusega;

e ideaalne tervisliku jdutreeningu;

Energiakulu (kcal): u 700 tunnis
Rasvapdletamine: u 55-59 g tunnis
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Kehahoiak ja liikumine

Toetage jalaga tugevalt ja kindlalt astmelaudadele.

Jalatsi tald vib seejuures toetuva vastu astmelaua esiserva (eriti vaik-
semat kasvu inimese puhul).

K&ed hoiavad kéepidemetest rinna kdrgusel ja kitinarnukid on
kergelt painutatud. Ulakeha on sirgelt. Jélgige, et pélved ja kiiinar-
nukid oleksid liikumise ajal alati kergelt painutatud.

Jalgige edasiliikumise ajal, et kand tduseks sarnaselt tavaliiku-
misele Gles, nii treenite sGdremarju ja tagate jalgade parema
vereringe.

Treeninguvariandid

Teie Crosstrainer pakub mitmeid erinevaid treeninguvariante.
Kaepidemete aktiivse ja passiivse liigutamisega saate oma ilake-
hatreeningu intensiivsust ise reguleerida. Naiteks vaite koormata
rohkem jalo- ja istmikulihaseid, kui liigutage kdepidemeid passi-
ivsemalt ja [ddvemalt.

Intensiivsema ilakehatreeningu jaoks liigutage kéepidemeid oma
kdtega aktiivsemalt.

Uldjuhul on siin siiski tegu ildtreeninguga, mille kaigus treenite lisaks
istmiku- ja jalalihastele ja 8la-, kde- ja seljalihaseid.

Teie Crosstrainer pakub ka véimalust kési Gldse mitte kasutada.
Haarake selleks katega likumatust kdepidemest. Seejuures jaavad
kiinarnukid vabalt Glakeha juurde, likuvad kdepidemed saavad
vabalt kaasa likuda. Selles asendis treenite Te ainult jala- ja ist-
mikulihaseid.



- LV - Trenins

Eliptiskais trenazieris

Ideali piemerots lielo muskulu grupu, piemeram, kaju, roku,

kermena un plecu, trengsanai.

Pateicoties eliptiskajai kusfibai, trenin ir ipasi saudz&joss locitavam.

Nodarbibas uz eliptiska trenaZiera Tpadi piemérotas cilvekiem, kuriem

ir sedoss darbs. Trenina laika vz eliptiska trenaZiera jusu atrodaties

taisna pozicija. Tadgjadi tiek atslogota mugura un mugurkauls. lespe-

jamas dazadas treninu slodzes: Tikai kaju trenind — rokas atrodas

uz fikseta roktura, visa kermena trening, atbilsto$i nodarbinot rokas,

visa kermena trenins, akfivi nodarbinot rokas. Kaju un roku trenina

apvienojums rada efekfivu visa kermena treninu un tadgjadi noslogo

visas nozimigakas muskulu grupas.

Kermena augidalas trenins, izmantojot roku stienus, papildu

noslogo roku, plecu un muguras muskulatiru.

Prieksrocibas:

¢ locitavas saudzgjoda eliptiska kusfiba.

o efekfivs visa kermena trenins un visu nozimigako muskulu grupu
noslogo3ana.

® daudzveidigs trenins ar kusfibu uz priek$u un uz aizmuguri.

e idedli piemerots veseligam fitnesa treninam.

Energijas patérins (kcal): apm. 700 stunda
Tauku patéring: apm. 55-59 g stunda

Ka turet kermeni un kusteties.

Pieversiet uzmanibu drosai, stabilai stajai uz midanas virsmam.

Apavu zole var pieskarties misanas virsmas priek$gjai malai (fpasi
neliela auguma cilvékiem).

Rokas atrodas uz rokas sviras krodu augstuma un elkoni ir viegli
ieliekti. Kermena augddala atrodas taisna pozicija. Pievérsiet
uzmanibu, lai celi un elkoni kusfibas laika vienmér batu viegli
ieliekti.

Kusfibas uz prieksu laika pievérsiet uzmanibu, lai pacelat papédi
no pamatnes lidzigi, ka parastas skrieanas laika, kas nodrosina
ikru muskulatiras treninu un kaju apasino3anu.

Trenina varianti

Jusu eliptiskais trenaZieris piedava daudz trenina variaciju. Pielietojot
pasivu vai akfivu rokturu kusfibu, varat pasrocigi mainit kermena
augidalas trenina intensitati. Ta, pieméram, var parnest slodzi
vairak uz kajam un sézas muskulaturu, kustinot rokturus vienkarsi
pasivak un vieglak.

Lai paaugstinatu kermena aug$dalas trenina intensitati, kustiniet rok-
turus dinamiskak, izmantojot rokas.

Kopuma tas tomér ir visa kermena trenins, kura laika trenéjat ne
tikai sézas un kaju muskulatiru, bet art plecu, roku un muguras mus-
kulaturu.

Jasu eliptiskais trenaZieris piedava art iesp&ju neizmantot rokas
nemaz. Sim nolokam ar rokam aptveriet fiksétos rokturus. Tadéjadi
elkoni atrodas brivi pie kermena aug$dalas 1, ka rokas sviras turpina
brivi $Upoties. Saja pozicija Jus trengjat tikai kdju un sézas mus-
kulatdru.
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- LT- Treniruote

Elipsinis treniruoklis

Idealiai tinka treniruoti dideliy raumeny, pvz., kojy, ranky ir

liemens, grupes.

Dél elipsinio judéjimo treniruotés metu gerai saugomi sqnariai. Elip-

sinis freniruoklis ypag tinka Zmonéms, turintiems sédimq darbg.

Mankstindamiesi su elipsiniu treniruokliu uzimate tiesiq padét.

Todél nugara ir stuburas neapkraunami. Galimos jvairios tre-

niruociy apkrovos: tik kojy treniruoté — rankos laikomos ant neju-

danéio lanko, viso kino treniruoté nejudinant ranky, viso kuno tre-

niruoté su aktyviais ranky judesiais. Bendra kojy ir ranky treniruoté

tampa efektyvia viso kino treniruote, kurivos metu dirba visos

svarbios raumeny grupés.

Virdutinés kuno dalies treniruotés metu naudojant strypines rankenas

papildomai apkraunami ranky, pediy ir nugaros raumenys.

Privalumai:

* saugantis sgnarius elipsinis judéjimas;

e efektyvi viso kino treniruoté, kurios metu apkraunamos visos
svarbios raumeny grupés;

* daugybeé treniruogiy galimybiy tiesioginio ir atgalinio judéjimo
kryptimi;

e idealiai tinka sveikatos stiprinimo treniruotéms.

Energijos sqnaudos (kcal): 700 per valandq.
Riebaly deginimas: apie 55-59 g per valandq.
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Laikysena ir judéjimas

Atkreipkite démesj, kad ant Zingsniavimo plokstumy stovétuméte sta-
biliai ir saugiai.

Baty padas tuo paciu gali ribotis su priekiniu Zingsniavimo plokstumy
kradtu [ypag Zemo Ugio Zmonéms).

Laikykités uz sverty kritinés lygyje, kiek sulenkite rankas per alkunes.
Virdutiné kino dalis tiesi. Atkreipkite démési, kad judant keliai ir
alktnés turi buti kiek sulenkti.

Atkreipkite démesj, kad judédami pirmyn, kaip ir jprasto bégimo
metu, keltuméte kulnus nuo pagrindo, kad treniruotés mety dirbty
blauzdy raumenys ir bty gerinama kojy kraujotaka.

Treniruociy jvairovée

Sitloma daug jvairiy mankstinimosi bidy. Atlikdami pasyvius ir
aktyvius judesius strypinémis rankenomis galite regulivoti vir§u-
tinés dalies treniruotés infensyvumq. Galite didesnj démesj skirti kojy
ir sédmeny raumenims, tuo tarpu judindami strypines rankenas
pasyviau ir reciau.

Norédami intensyvesnés virdutinés dalies treniruotés, judinkite
strypines rankenas dinamiskiau.

Taiau bendrai tai yra viso kuno treniruoté, kurios metu kartu su
sédmeny ir kojy raumenimis stiprinami peciy, ranky ir nugaros
raumenys.

Taip pat galima ranky netreniruoti. Tokiu atveju rankoms laikyti nau-
dojamas nejudantis lankas. Dél to alkanés lieka laisvos prie viru-
tinés kino dalies ir sulenktos rankos gali toliau laisvai judéti. Sioje
padétyje stiprinami kojy ir sedmeny raumenys.



- RU - TpeHupoBKa

Kpocc-TpeHaxép

NpeaneH ansa TPeHUPOBKU TaKUX OONbLUNX Mbl-
WeYHbIX FPYMnn KakK HOrn, pyKu, Kopnyc v rnjaevyu.
Bnarozaps anaMnTMYeckoMy NpoLeccy ABMKEHUS TPDEHUPOBKA
ocobeHHO be3onacHa Asis CycTaBoB. Kpocc-TpeHaxép noa-
X0AUT 0COBEHHO ANA Tex NAeN, KOTopble BBUAY CBOEN
npodeccum MHOro cuasT. Bo BpeMs TpeHMPOBKM Ha KPOCC-
TpeHaxépe Balue Teno pacnonoxeHo npsamo. CnnHa u no3eo-
HOYHMWK BCNEACTBUE 3TOMO HE HarpyxatTcs. Bo3MoXxHbI pa3-
JINYHblE TPEHMPOBOYHbIE HArpy3Ku: TPeHNPOBKA TOJIbKO HOT
— PyKU AepkaTtca 3a PUKCUPOBAHHYIO PYKOATKY, TPEHUPOBKA
BCEX FPYMM MbIWL, APV NMAaCCMBHOM 3a[eNCTBOBAHUMN PYK,
TPEeHUPOBKA BCeX IPyMn MbllL, MPY aKTUBHOM 3aJeNCTBO-
BaHUU pyK. KOMBMHUpPOBaHME TPEHUPOBKN HOT U PYK Npej-—
cTaBnseT cobon 3pdeKTUBHYIO TPEHUPOBKY BCEX Fpymn
MbILIL, M TakMM 0b6pa3oM HarpyxkaeT BCe Ba)KHble rpynmbl
MbILLILL.

TpeHVpPOBKa BEpXHEN YaCTU TYNOBMLLA HA PYKOSTKAX AN PyK
[OMOSTHUTENIbHO HAarpyXaeT MyCKynaTypy pyK, Nnyiey v CrivHbl.

Mpeumywecrea:

6e3onacHoe A/ CyCTaBOB 3/UIMNTUYECKOE ABUXEHNE.

e 3(ddeKTMBHAS TPEHUPOBKA BCErO TeNA U Harpy3ka Ha
BCE BAXKHbIE FPYMMbl MbILLLL.

e MHOroobpasme BapvaHTOB TPEHUPOBKMW B ABUKEHUM
Brnepes v Hasaa.

e WAEeaNbHO NOAXOAUT AN OPUEHTUPOBAHHOW HA 340-
poBbe PUTHEC-TPEHUPOBKN.

Pacxop 3Heprum (kkan): okono 700 B yac
Pacxopn xupa: okono 55-59 r B yac

OcaHkKa 1 pa3paboTka ABUXEHUN

ObpalLaiiTe BHUMAHME HA YCTONYMBOE yBEPEHHOE pacno-
NIOXEeHMe Ha njowaake ANs Hor.

Mpu 3TOM NoAolIBa MOXET ynNupaThCa B NepeaHUin Kpawn
NAOWAAKNA AN HOT (B YACTHOCTWU, Y N0 HEBbICOKOIO
pocTa).

Pykamu B3aTbCs 32 PYKOATKY HA YPOBHE rPyAM, a JJOKTU Npu
3TOM CJierKa COrHyThl. BepXxHsAs yacTb Ty/s0BMLA pacno-
noxeHa npsmo. ObpauianTe BHUMaHMWE HA TO, YTOBbI KONEHMU
N NOKTU BO BpPeMs [BMXeHUs OCTaBanuCb BCcerga cierka
COTHYTbIMU.

ObpaliainTe BHMMaHWE BO BpeMs ABWXEHWs Brepes Ha To,
yTObbI KaK Npu 06bIYHOM Bere, NATKM OTPLIBANINCL OT MIO-
Waakn ans obecrneyeHmsa TPEHUPOBKU MYCKYNATYpbl KP U
O KPOBOCHABXEeHUsA HOT.

Bapuauuu TpeHUpoOBOK

Balu Kpocc-TpeHaxép npeanaraet Bam MHOXeCTBO BapuaLui
TPEeHUPOBOK. AKTUBHOE 1 MACCMBHOE ABUXEHNEM PYKOATOK
NO3BO/IAET CAMOCTOATENbHO ONnpeaenaATb UHTEHCUBHOCTD
Bawew TpeHUMPOBKM BEpPXHEN 4YacTu TynoBULLA. Takum
obpasoM, Bbl MoXeTe nepeHeCcTU Harpysky, Hanpumep, B
6onblIeN CTeMeHM HAa MYCKynaTypy HOT U SroAul, NpocTo
AepXacb NacCUBHO U CBOBOAHO 3a PYKOATKM.

YTobbl caenatb TPEHUPOBKY BEPXHEN YACTM TYNOBULLA MHTEH-
CMBHee, A0OCTATOYHO HayaTb 6onee AMHAMWUYHO ABUraTb
pyKaMu pyKosATKU.

OpHako, B 0bliem 1 Lenom obecrneynBaeTcs TPEHMPOBKA BCEX
rpynn MbiLL, BO BPeMs KOTOPOW Bbl TpeHMpyeTe Takke MyC—
KynaTypy niey, pyk u MyCKynaTypy CluHbl HApA4y C MyCKy—
NnaTypon AroAunL, 1 Hor.

Baw kpoccTpeHaxép npepoctasnseT Bam Takke BO3MOXHOCTb
CcoBCeM ybpaTtb pyku. OxBaTuTe A4S 3TOMO PyKaMu Hemo-
LOBWXKHbIE PYKOATKU. [1py 3TOM NTOKTU OCTaOTCA CBOOOAHbBIMY
Ha YPOBHE BEPXHEW YAaCTW TYNOBMLLA, A NOABUXHbIE PYKOATKM
A8 pyK cBOBOAHO NepemelLanTca. B TakoM nosioxeHuu Bol
TpeHupyeTe UCKIIYNTENIBHO MYCKYNaTypy HOM U AroAuL,.
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Ersatzteilzeichnung
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Ersatzteilbestellung

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

BEBYEHRBRLEBRRBGRABRACEEIEEGE WV YW

RIVO 4

07692-150

68009960
68009756
68009961

68009962
68009963
68009964
68009965
68009966
68009967
68009968
68009969
68009970
68009971

68009972
68009973
68009974
68009975
68009976
68009977
68009978
68009979
68009980
68009981

68009982
68009983
68009985
68009984
68009986
68009987
68009988
68009989
68009990
68009123
68009991
68009992
68009993
68009994
68009995
68009996
68009376

- ET- Varuosad et
- LV - Rezerves dalas, lai

- DE -

- EN -

-SV -

-ET -

-LV -

- LT -

- RU -

- LT- Atsarginés dalys, kad
- RU - 3akas3 3anvacren

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

Colours may vary with repeat orders and this does not consti-
tute grounds for complaint.

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

Jalkitilauksissa saattaa esiintyd véripoikkeuksia, tamda ei kui-
tenkaan oikeuta reklamaatioon.

Hilisema tellimise puhul v3ib seadme varv erineda, see ei
anna pdhjust kaebuste esitamiseks.

Veicot papildu pasufijumus iespejamas nelielas krasu at3kiri-
bas un tas netiek uzskafitas par sudzibu iemeslu.

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

OTK/OHEHUA B LBETE MPU MOBTOPHLIX 3aKazax
BO3MOXHbI M He ABAAIOTCA OCHOBaHWEM Ans
peknamauun.

Zubehorbestellung / Optional

- EN -
-SV -
-Fl -
- ET -
-LV -
- LT -
-RU -

Accessories ordering (optional)
Tillbehér bestallning (Tillval)
Tarvikkeet tilaaminen (Optio)
Aksessuaarid tellimine (Lisavarustus)
Piederumi pasufiSana (Opcija
Priedai uzsakymas (Pasirinktinai)
Akceccyapbl 3akasa (onuus)

140x80 cm = 07937-200

220x110 ecm = 07929-400
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Kettler GmbH
Hauptstrasse 28

D 59469 Ense Parsit .. . .
- DE - Beispiel Typenschild - Seriennummer

07692-150 - EN - Example Type label - Serial number
S/N 12 450340 B351 0001 | - SV - Exempel typskylt - serienummer
EN ISO 20957-1 / - Fl - Esimerkki tyyppikilpi - sarjanumero
EN ISO 20957-9, HB -ET- Tiibisildi ndide - seerianumber

- LV - Piemers: datu plaksnite - sérijas numurs
- LT- Specifikacijos lentelés pavyzdys - serijos numeris

c € ﬁ EIi:l - RU - Mpwumep 3aBoAcCKON TaBANUKKN C CEPUINHBIM

HOMepoM
Madein P.R.C. Max 130 kg

Abstand

distance

avstand

etdisyys

kaugus

> e attalums
g atstumas

“\\L\\é_-_——_, : paccTosHue
M e R

,,,,,
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Handhabungshinweise

- EN - Handling
- SV - Produktens hantering
-Fl - Kaytoohjeet

- ET- Kasitsemisjuhised

- LV - LietoSanas norades

- LT - Eksploatacijos instrukcija
- RU - Yka3aHusa no obpaiieHuto

KETTLER

5 107 15" START
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@ Computeranleitung YM 6723

Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen
Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muf3 auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

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

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

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

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgemédBen Zustand des Trainingsgerdtes.

Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmaBig und ordnungsgemaf3
durchgefihrt 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 Vor-

aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Scha-
den und Verschlei3 geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

* Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren

Hausarzt kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training
mit diesem Gerdt geeignet sind. Der érztliche Befund
sollte Grundlage fiir den Aufbau Ihres Trainingspro-
grammes sein. Falsches oder ibermdBiges 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:

Meniidarstellung
Beim Einschalten der Anzeige gelangen Sie in die MeniUdarstellung.

Hier kénnen Sie Einstellungen an den Nutzer- oder Gerétedaten vornehmen, ein Training anwéhlen
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 bestdtigen Sie das ausgewdhlte Element. Sie sprin-
gen in den ausgewdhlten Menipunkt oder das ausgewdahlte Training hinein.

Im Training: Keine Funktion

3. Zentrale Taste - Drehen

Im Meni: Andern Sie die Auswahl im jeweiligen Menii. Die halbkreisfdrmige Darstellung im
unteren Displaybereich signalisiert zusatzliche Auswahlméglichkeiten.

Im Training: Andern Sie den Tretwiderstand

4. Linke Taste

Im Meni: Springen Sie zuriick in den Ubergeordneten Menipunkt. Eventuell vorgenommene
Anderungen 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 Meni:  Aufrufen der Kontextinformation. Die Bedeutung des Menipunktes wird néher erlcu-
tert.

Im Training: Anzeige von Durchschnittswerten. Beim Druck der Taste werden fir wenige Sekunden

Durchschnittswerte angezeigt.




@ Computeranleitung YM 6723

Das Menu

Erste Ebene: Das Startmeni — Die Auswahl des Nutzers

Individuell
erstellte Nutzer

Gerate- Neuen Nutzer
einstellungen anlegen

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

Die Menipunkte im Uberblick (von links nach rechts):

1. Gerdteeinstellungen

In diesem Menipunkt kénnen Sie alle nutzeribergreifenden Gerdteeinstellungen vornehmen (z.B.
Anderung der Geratesprache, Anderung der MaBeinheit etc.).

2. Gast-Nutzer

Der Gast-Nutzer ist ein voreingestelltes Nutzerprofil. Es bietet die Maglichkeit ohne Voreinstellung zu
trainieren. Im Gast-Nutzerprofil werden keine Trainingsergebnisse gespeichert. Zudem lassen sich
keine personlichen Einstellungen vornehmen.

3. Individuell erstellte Nutzer (mit Namen benannt)

Rechts vom Gast-Nutzer erscheinen bis zu 4 individuell angelegte Nutzer. Sie sind als persénliche
Nutzerkonten fir regelmé&Big trainierenden Personen konzipiert. Im Konto lassen sich persénliche Ein-
stellungen vornehmen und persénliche Trainingsergebnisse speichern.

4. Neuen Nutzer erstellen

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



Das Menu

Zweite Ebene: Das Nutzermeni — Im personlichen Konto des Nutzers

letztes Trainin
Meine 9

Ergebnisse

Trainingsliste

Personliche Trainings-
Einstellungen konfigurator

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

FE®m

1. Personliche Einstellungen

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

2. Meine Ergebnisse

Unter ,Meine Ergebnisse’ lasst sich die personlich erzielte Gesamtleistung sowie das Ergebnis des letz-
ten Trainings ablesen.

3. Mein letztes Training

Mit Auswahl dieses MeniUpunktes gelangt man direkt in das zuletzt gestartete Training. Dieser Men-
punkt 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 Gerat gespeicherten Trainings. Die unter-
schiedlichen Trainingsformen werden weiter unten beschrieben.

5. Trainingskonfigurator

Mit dem Trainingskonfigurator l&sst sich ein individuelles Trainingsprofil erstellen. Haben Sie es ein-
mal erstellt, wird das Profil in der Trainingsliste abgelegt. Jedem Nutzer steht ein Speicherplatz fir ein
individuell 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’
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Im Menipunkt ,Meine Trainingsliste’ eines individuellen Nutzers oder Gastnutzers finden sich

unterschiedliche Trainingsformen. Diese sind nachfolgend erlautert:

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 Einfritt 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.
Setzen Sie sich einen personlichen Zielwert fir die Trainingszeit, die Trainingsdistanz oder einen
abzutrainierenden 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
Herzfrequenz vor. Das Sportgerdt stellt den Bremswiederstand im Training dann so ein, dass Sie diese
vorgegebenen Herzfrequenz erreichen und halten. Die zentrale Grafik im Display zeigt lhnen
wdhrend des Trainings, ob sie im Zielbereich trainieren, oder ob sie sich oberhalb oder unterhalb des
Zielbereiches aufhalten.

TIPP: Im Meni kdnnen Sie unter ‘Persdnliche Einstellungen’ > ‘HRC Startlevel’ eine Bremsstufe bestim-
men, mit dem Sie das HRC Training starten. Gut trainierte Sportler wéhlen tendenziell ein hdheres
Startlevel. Sport-Einsteiger eine geringe Einstellung.

4. Profiltrainings

Drehen Sie ausgehend vom Schnellstart nach rechts, gelangen Sie in die Profiltrainings 1 - 6. In Pro-
filtrainings andert das Sportgerat die Bremsstufe gemaf3 des Profils automatisch. Dabei sind die Brems-
stufenénderungen 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.
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Trainingsfunktionen

Pulszonen

Es werden 5 Pulszonen Z1-Z5 angezeigt. Sie werden in Abhdngigkeit des eingegebenen Alters
berechnet.

Maximaler Trainingspuls (HR Max) = 220 - Alter

Z1 = 50- 60% vom HR Max = AUFWARMMEN

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
"Personlichen Einstellungen>Pulszonen” aktiv ist.

Erholungspulsmessung

Driicken Sie im Training und aktiver Pulsmessung die Erholungspuls-Taste. Nach 10 Sekunden startet
die Messung.

Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend Ihren Puls.

Danach wird die Erholungspulsnote angezeigt.
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.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann Gber 2 Quellen erfolgen:

1. Handpuls

Der AnschluB3 befindet auf der Rickseite der Anzeige;
2. Brustgurt

Der Empfanger ist hinter der Anzeige platziert.

(Brustgurte gehdren nicht immer zum Lieferumfang) Der POLAR-Brustgurt T34 ist als Zubehdr (Art.-Nr.
67002000) erhaltlich. Es funktionieren nur “uncodierte Systeme”.

Fir herzfrequenz-orientiertes Training wird ein Brustgurt empfohlen.
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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 to the resulting corrosion development.
Assure yourself regularly that the training device functions
properly 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 comple-

ted.

o 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:

e Before starting the training, check with your GP that
ou are fit for training with this device. The doctor's
indings should form the basis for the setup of your

training programme. Incorrect or excessive training
may damage your health.

e 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.



The Training

Display and Keyboard
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Program Computer System

1. Display

The display provides you with all important information. These distinctions should be noted between
the Menu list and the Training Program list displays:

Menu Display
When the display is turned on, you arrive at the Menu list.

Here you can make settings for the user- or machine data, select a Training Program, and read your
training results.

Training Display
After selecting a Training Program, you arrive at the Training Programs display.

It provides you with all important training scores and the Training Program profile.

2. Central Key - Press

In the Menu: By pressing the central key you confirm the selected item. This brings you to the sel-
ected Menu item or the selected Training Program.

In the Training: no function

3. Central Key - Turn

In the Menu:  change the selection in the respective Menu. The semicircular image in the lower dis-
play area indicates additional selection options.

In the Training: change the pedaling resistance

4. Left Key

In the Menu:  jump back to the main Menu. Any changes made will not be saved.

In the Training: end the Training Program and start the recovery pulse measurement. By pressing
again, you can return to the Training Program.

5. Right Key

In the Menu:  calling up of the contextual information. The significance of the Menu item is explai-
ned in more detfail.

In the Training: display of average scores/values. When the key is pressed, average scores/values

are displayed for a few seconds.
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The Menu

First Level: The Start Menu — User Selection

Guest users Individually set
users

Machine settings Adding new
users

Upon starting the machine you arrive, after a brief greeting, at the Start Menu. This Menu is primarily for selection of the
user on whose account the Training Session is to take place. You may also add a new user and, under the item “Machi-
ne Settings”, make basic settings for all users.

An overview of the Menu items (from left to right):

1. Machine Settings

With this Menu item you may make all multi-user machine settings (e.g., change machine language,
change units of measure etc.).

2. Guest Users

The Guest User is a preset user profile. It gives you the option of training without presets. In the Guest
User Profile no Training Program results are saved. No personal seftings may be made.

3. Individually-created User Accounts (by name)
To the right of the Guest User there appear up to 4 individually-set users. These are designed as per-
sonal user accounts for persons who use Training Programs regularly. In the accounts, individual set-

tings can be made and personal Training Program results can be saved.

4, Settings for a New User

In this Menu a new individual user (see No. 3) can be entered. When this Menu is selected, name
and age are requested. The user may also select a Profile Face. Finally the new user is integrated into
the Start Menu.




The Menu
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Second Level: the user Menu - in the user’s personal account

My Last Training

Session
My Results My Training

Program List

Personal Settings Training Program

Configurator

If you select an individual user, you will arrive at this person’s user Menu. Here almost everything involves the personal
Training Program. The User Menu for a Guest User contains only the three items on the right.
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1. Personal Settings

In this Menu item you may make all user-specific settings (e.g., changing the age). Changes to this
Menu do not affect the data of other users.

2. My Results

Under ‘My Results’ the personal overall performance achieved, and the results from the last training
session, can be read.

3. My Last Training Session

When this Menu item is selected, you are taken directly to the last training session which was begun.
This Menu item is always preselected when you arrive at the User Menu. Thus the last training sessi-
on is only a click away.

4. My Training Program List

In this list you will find all training sessions which have been saved on the machine. The various Trai-
ning Program types are described below.

5. Training Program Configurator

With the Training Program Configurator, an individual training profile may be set. Once you have set
it, the profile will be stored in the Training Program List. For each user, there is storage space for an
individually-configured Training Program. Through configuration of a new Training Program, the pre-
vious Training Program is overridden.
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The Available Training Programs in the ‘My Training Programs List’ Menu

&@QQ@GQ

In the Menu item ‘My Training Programs List’ for an individual user or Guest User, various types of Training Programs are
located. These are explained as follows:

1. Quick Start

Start a Training Session simply, without any further entry options. All scores/values are set at zero.
You decide about Training Program duration and intensity. This Training Program is preset upon entry

into the Menu ‘My Training Programs List".

2. Training Programs with target scores/values (time / distance / calories)
If you turn to the left from the starting point, you will arrive at the 3 Training Programs with target sco-

res/values. Set yourself a personal target score/value for the Training Session, for time, distance, or
an energy (calorie) value that you wish to burn off. Then during the Training Session the selected value
will count down to zero.

3. Heart-Rate-Oriented Training Program (HRC Training Program)

To the far left of the selection list is the HRC Training Program. This is the ideal Training Program for

training in a targeted manner fo reach a certain defined heart rate range. Before the Training Sessi
on, enter a heart rate target. The exercise machine will then set the brake resistance in the Training
@ Session such that you reach and maintain the heart rate entered. During the Training Session the cen-
tral graphic in the display shows you whether you are training in the target range, or whether you

are above or below the target range.

TIP: In the Menu under ‘Personal Settings’ > ‘HRC Start Level’ you can define a brake level at which
you want to begin the HRC Training Session. Well4rained exercisers tend to select a higher Start Level;
beginning exercisers usually select a lower setting.

4. Profile Training Sessions

If you turn right from the starting point, you will arrive at the Profile Training Programs numbers 1 —

@@ I 6. In Profile Training Programs the exercise machine automatically changes the brake level based on

the profile. The brake level changes in Profiles 1-3 are moderate, in Profiles 4-6 more demanding.
After selection of a Profile Training Program, set the Training Program duration and begin the Training
Session.

TIP: by turning the central key (3) during the Training Session, you can push the entire Profile up or
down.

5. Exercising with the self-configured Profile

To the far right of the selection list, the storage space for your individually-set Profile can be found.
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Training Program Functions

Pulse Zones

5 Pulse Zones, Z1-Z5, are displayed. They are calculated based on the age entered.
Maximal Training Program pulse (HR Max) = 220 - age

Z1 = 50- 60% of the HR Max = WARM-UP

Z2 = 61-70% of the HR Max = FAT BURNING

Z3 = 71- 80% of the HR Max = ENDURANCE

Z4 = 81- 90% of the HR Max = INTENSIVE ENDURANCE

Z5 = 91-100% of the HR Max = MAXIMUM RANGE

The Pulse Zones are displayed in the text space, when this function is activated under “Personal Set-
tings>Pulse Zones”.

Recovery Pulse Measurement

During the Training Session and active pulse measurement, press the Recovery Pulse key. After 10
seconds the measurement will begin.

The device will measure your pulse in a 60-second countdown.

Subsequently, the recovery pulse grade will be displayed.
The display will be ended after 20 seconds or by pressing the Recovery Pulse key.

If at the beginning or end of the countdown no pulse is registered, an error message will appear.

Pulse Measurement

The pulse can be measured via 2 sources:

1. Hand pulse

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

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

(Chest strap not always included at delivery) The POLAR Chest Strap T34 is available as an acces-
sory (Art.-No. 67002000). Only “uncoded systems” function.

For heartrate-oriented Training Programs, the chest strap is recommended.
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Consignes de sécurité

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

e Avant de commencer |'entrainement, consulter votre

¢ Veuillez poser |'appareil d’entrainement sur un support solide

et approprié.

Veuillez vérifier que les raccords sont solidement fixés avant
la premiére mise en service, ensuite environ tous les 6 jours
de fonctionnement.

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

- . g R, .
propriée ou d'une surcharge, il est interdit d'utiliser I'appareil
avant davoir lu le mode d’emploi.

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

Vérifiez régulierement que I'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 étre immé-
diatement remplacées.

Vevillez n'utiliser que des piéces de rechange d’origine KETT-
LER.

Il est interdit d'utiliser 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 I'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 a 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 & la santé ou d'entrainer la
mort. En cas d'étourdissement ou de sensation de fai-
blesse, arrétez immédiatement |'entrainement.



L'ordinateur

Ecran de visualisation et touches

®

- E7
SN

i34 38>

436 | s

1) = s
£

®» ©® O

©

d'entrainement

1. Ecran de visualisation

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

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

C'est la que vous pouvez effectuer des réglages des données de I'utilisateur ou de I'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

sautez & |'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 I'entrainement : modifiez la résistance de pédalage

Touche de gauche

Dans le menu : retournez en arriére & |'option de menu supérieur. Des modifications éven-

tuellement effectuées ne sont pas mémorisées.

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

Pendant I'entrainement :

Touche de droite

appel de l'information contextuelle. La signification de |'option de menu est
expliquée plus en détails.

Dans le menu :

affichage des valeurs moyennes. Par pression de la touche a lieu I'afficha-
ge des valeurs moyennes pendant quelques secondes.

Pendant I'entrainement :
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Le menu

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

Utilisateur hote Utilisateur créé
individuellement

Réglages Créer nouvel
de I'appareil utilisateur

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

2EE

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

1. Réglages des appareils

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

2. Utilisateur hote

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

3. 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 per-
sonnels.

4. Créer un 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

) entrainement
Mes résultats Ma liste

)

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 pres-
que uniquement de |'entrainement personnel. Le menu de ['utilisateur héte comprend uniquement les trois éléments de dro-
ite.

1. Réglages personnels

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

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 ent-
rafnement 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 I'appareil. Les différentes
formes 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 I'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 confi-
guration d'un nouvel entrainement écrase |'entrainement existant jusque la.

W E R m
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Les entrainements disponibles dans le menu "Ma liste d'entrainements"

A l'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 l'intensité de |'entrainement. Cet entrainement est préréglé lors
de I'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'entrainement 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'en-
trainement idéale pour s'entrainer dans une zone de fréquence cardiaque définie. Avant I'entraine-
ment, indiquez une fréquence cardiaque cible. L'appareil de sport régle alors la résistance de frei-
nage pendant |'entrainement de telle maniére que vous parvenez a la fréquence cardiaque prédéfi-
nie et la maintenez. Le graphique central dans I'écran de visualisation vous montre pendant I'entrai-
nement 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 |'entrainement HRC au point "Réglages personnels" > "Niveau de démarrage HRC". Des
sportifs bien entrainés ont tendance & sélectionner un niveau de démarrage plus élevé. Des sportifs
débutants un réglage moindre.

4. Profils d’entrainement

Si vous tournez vers la droite en partant de Démarrage rapide, vous parvenez aux profils d’entrai-
nements 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 I'entrainement.

CONSEIL : en tournant la touche centrale (3) pendant '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'age entré.
Pouls d'entrainement maximal (HR Max) = 220 - ége

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.

Le systéme électronique mesure votre pouls avec un décompte de 60 secondes.

La note du pouls de récupération est ensuite affichée.

L'affichage se termine au bous de 20 secondes ou par pression de la touche du pouls de récupérati-
on.

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

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

Le récepteur se trouve derriére |'affichage.

(Les ceintures pectorales ne font pas toujours partie des fournitures) La ceinture pectorale POLAR T34
est livrable comme accessoire (n° d'art. 67002000). Seuls des "systémes non codés" fonctionnent.

Pour un entrainement se basant sur la fréquence cardiaque, nous conseillons I'utilisation d'une cein-
ture pectorale
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Veiligheidsaanwijzingen

Let op de volgende punten voor uw eigen veilig-
heid:

® Plaats het trainingsapparaat op een daarvoor geschikte, ste-

Voor uw veiligheid:

* Raadpleeg voor begin van een training uw huisarts of

vige ondergrond.

Voor het eerste gebruik en vervolgens na é dagen gebruik
controleren of de verbindingen nog stevig vast zitten.

Om letsel door foutieve belasting of overbelasting te voorko-
men, mag het trainingsapparaat alleen volgens de handlei-
ding bediend worden.

Het opstellen van het apparaat in een vochtige ruimte is op
langere termijn, wegens de daarmee verbonden roestvor-
ming, niet aan te bevelen.

Controleer regelmatig of het apparaat nog goed werkt en of
het nog in goede toestand is.

De veiligheidstechnische controles behoren tot de plichten
van een gebruiker en dienen regelmatig en grondig plaats te
vinden.

Defecte of beschadigde onderdelen direct vervangen.
Gebruik hiervoor uitsluitend originele KETTLER onderdelen.
Het apparaat niet meer gebruiken totdat reparatie heeft
plaatsgevonden.

Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen gewaar-

borgd blijven als u regelmatig op schade en slijtage contro-
leert.

uw gezondheid trainen met dit apparaat toelaat. Zijn
advies dient als basis voor de opbouw van uw trai-
ningprogramma. Foutieve of overmatige training kan
tot problemen met de gezondheid leiden.

Systemen voor het bewaken van de hartslagfrequentie
kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatig trainen kan ern-
stige gezondheidsproblemen of de dood tot gevolg
hebben. Beéindig bij duizeligheid of gevoel van zwak-
te direct de training.



De trainingscomputer

Display en toetsen
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1. Display

Het display houdt alle belangrijke informaties voor u gereed. Er dient onderscheid gemaakt te wor-
den tussen de menuweergave en de trainingsweergave:

Menuweergave
Bij het inschakelen van het display komt u in de menuweergave.

Hier kunt u instellingen bij de gebruiker- of apparaat-gegevens uitvoeren, een training kiezen evenals
uw frainingsresultaten aflezen.

Trainingsweergave
Na het kiezen van een training komt u in de trainingsweergave.

U krijgt alle belangrijke trainingswaardes evenals het trainingsprofiel.

2. Centrale toets - indrukken

In het menu: door indrukken van de centrale toets bevestigt u het gekozen element. U ver-
springt naar het gekozen menupunt of de gekozen training.

Tijdens de training: geen functie

3. Centrale toets - draaien

In het menu: u wijzigt de keuze in het betreffende menu. De halve cirkelvormige weergave in
het onderste displaybereik signaleert extra keuzemogelijkheden.

Tijdens de training: u wijzigt de trapweerstand

4. Linker toets

In het menu: u springt terug naar het menupunt erboven. Eventueel uitgevoerde wijzigingen
worden niet opgeslagen.

Tijdens de training: u beéindigt de training en start de herstelpolsslagmeting. Door opnieuw indruk-
ken keert u terug naar de training.

5. Rechter toets

In het menu: oproepen van de contextinformatie. De betekenis van het menupunt wordt nader
verklaard.

Tijdens de training: weergave van gemiddelde waardes. Bij het indrukken van de toets worden enke-

le seconden lang de gemiddelde waardes getoond.
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Het menu

Eerste niveau: het startmenu - het kiezen van de gebruiker

Gastgebruiker  Individueel aange-
maakte gebruiker

Apparaat-instellingen Nieuwe gebruiker

aanmaken

Bij het starten van het apparaat belandt u na een korte begroeting in het startmenu. In dit menu wordt hoofdzakelijk de
gebruiker gekozen, op wiens account er getraind moet worden. Bovendien kunt u een nieuwe gebruiker aanmaken en
onder het punt “apparaat-instellingen” gebruiker-overschrijdende basisinstellingen uitvoeren.

De menupunten in een overzicht (van links naar rechts):

1. Apparaat-instellingen

In dit menupunt kunt u alle gebruiker-overschrijdende apparaat-instellingen uvitvoeren (bijv. wijzigin-
gen van de taal, wijzigingen van de meeteenheid efc.).

2. Gast-gebruiker

De gast-gebruiker is een voorgeprogrammeerde gebruikersprofiel. Het biedt de mogelijkheid zonder
programmeringen te trainen. In het gast-gebruiker-profiel worden geen trainingsresultaten opgesla-
gen. Bovendien kunnen er geen persoonlijke instellingen ingevoerd worden.

3. Individueel aangemaakte gebruiker (met naam benoemd)

Rechts van de gast-gebruiker verschijnen tot 4 individueel aangemaakte gebruikers. Ze zijn als per-
soonlijke gebruiker-accounts voor regelmatig trainende personen ontworpen. In de accounts kunnen
persoonlijke instellingen ingevoerd worden en persoonlijke trainingsresultaten opgeslagen worden.

4. Nieuwe gebruiker aanmaken

In dit menu kunt u een nieuwe individuele gebruiker (zie punt 3) aanmaken. Bij het kiezen van dit
menupunt worden naam en leeftijd gevraagd. Bovendien kan de gebruiker een profielgezicht vitkie-
zen. Aansluitend wordt de nieuwe gebruiker in het startmenu toegevoegd.



(ND

Het menu

Tweede niveau: het gebruikersmenu - in het persoonlijke account van de gebruiker

Mijn laatste
training

Mijn resultaten

Mijn trainingslijst

I?ersot?nliike Training-configuratie
instellingen

Heeft u een individuele gebruiker gekozen, belandt u in het gebruikersmenu van deze persoon. Hier draait bijna alles om
de persoonlijke training. Het gebruikersmenu van de  gast-gebruiker heeft slechts de drie rechter elementen.

1. Persoonlijke instellingen

In dit menupunt kunt u alle gebruiker-specifieke instellingen invoeren (bijv. wijzigen van de leeftijd).
Wijzigingen in dit menu hebben geen effect op de gegevens van andere gebruikers.

2. Mijn resultaten

Onder ,Mijn resultaten’ kunt u de persoonlijk behaalde totale prestatie evenals het resultaat van de
laatste training aflezen.

3. Mijn laatste training

Door het kiezen van dit menupunt belandt men direct in de laatste gestarte training. Dit menupunt is
altijd pre-geselecteerd, als men in het gebruikersmenu belandt. Daardoor is de laatste training slechts
een klik verwijderd.

4. Mijn trainingslijst
In de erachter liggende keuze bevinden zich alle op het apparaat opgeslagen trainingen. De diverse
trainingsvormen worden iets verder naar onderen beschreven.

5. Trainingsconfiguratie

Met de trainingsconfiguratie kan men een individueel trainingsprofiel aanmaken. Heeft u het eenmaal
aangemaakt, wordt het profiel in de trainingslijst opgevoerd. Elke gebruiker staat een opslagplek voor
een individueel geconfigureerde training ter beschikking. Door configuratie van een nieuwe training
wordt de voorgaande training overschreven.

(R RIC IRy
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De beschikbare trainingen in het menu ‘Mijn trainingslijst’

&@QQ@GQ

In het menupunt ,Mijn trainingslijst’ van een individuele gebruiker of gast-gebruiker bevinden zich diverse trainingsvormen.
Deze worden hieronder toegelicht:

O

1. Snelstart

Start ongecompliceerd een training zonder verdere programmeermogelijkheden. Alle waardes staan
op nul. U beslist via trainingsduur en intensiteit. Deze training is bij aankomst in het menu ,Mijn trai-
ningslijst’ voorgegeven.

2. Training met doelprogrammering (tijd / afstand / calorieén)

Draait u uitgaand van de snelstart naar links, belandt u bij de 3 trainingen met doelprogrammering.
Stel voor uzelf een persoonlijke doelwaarde in voor de trainingstijd, de trainingsafstand of een weg
te trainen energiewaarde. Tijdens de training telt dan de gekozen waarde terug naar nul.

3. Hartslaggeoriénteerde training (HRC training)

Helemaal links in de keuzelijst bevindt zich de HRC training. Het is de ideale trainingsvorm om gericht
in een bepaald hartslagbereik te trainen. Voor de training voert u een doel-hartslag in. Het sportap-
paraat stelt de remweerstand tijdens de training dan zo in, dat u deze voorgeprogrammeerde pols-
slag bereikt en behoudt. Het centrale veld op het display toont u ti{dens de training of u in het doel-
polsslagbereik traint of dat u zich boven of onder het doelgebied bevindt.

TIP: in het menu kunt u onder ‘Persoonlijke instellingen’ > ‘HRC Startlevel’ een remniveau bepalen
waarmee u de HRC training start. Goed getrainde sporters kiezen neigen naar een hogere startlevel,
beginnende sporters naar een lagere instelling.

4. Profieltraining

Draait u uitgaand van de snelstart naar rechts, belandt u in de profieltrainingen 1 - 6. In de profiel-
trainingen wijzigt het sportapparaat het remniveau automatisch, conform het profiel. Daarbij zijn de
remniveau-wijzigingen in de profielen 1-3 gematigd, in de profielen 4-6 intensief. Na het kiezen van
een profieltraining bepaalt u nog de trainingsduur en start dan uw training.

TIP: door draaien van de centrale toets (3) tijdens de training schuift u het totale profiel naar boven
/ naar onderen.

5. Het zelf geconfigureerde profiel trainen

Helemaal rechts in de keuzelijst bevindt zich de opslagplaats voor uw individueel aangemaakt pro-
fiel.
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Trainingsfuncties

Polsslagzones

Er worden 5 polsslagzones Z1-Z5 weergegeven. Ze worden afhankelijk van de ingevoerde leeftijd

berekend.

Maximale trainingspolsslag (HR Max) = 220 - leeftijd

Z1 = 50- 60% van HR Max = OPWARMEN

Z2 = 61- 70% van HR Max = VETVERBRANDING

Z3 = 71- 80% van HR Max = UTHOUDINGSVERMOGEN

Z4 = 81- 90% van HR Max = UITHOUDINGSVERMOGEN INTENSIEF
Z5 = 91-100% van HR Max = MAXIMAAL BEREIK

De polsslagzones worden in het tekstveld weergegeven, als de functie onder “Persoonlijke instellin-
gen>Polsslagzones” geactiveerd is.

Herstelpolsslagmeting

Druk tijdens de training en bij actieve polsslagmeting op de herstelpolsslag-toets. Na 10 seconden
start de meting.

De elektronica meet 60 seconden terugtellend uw polsslag.

Daarna wordt het herstelpolsslagcijfer weergegeven.
De weergave wordt na 20 seconden of door indrukken van de herstelpolsslag-toets beéindigd.

Wordt aan het begin of einde van de teruglopende tijd geen polsslag gemeten, verschijnt er een fou-
tmelding.

Polsslagmeting

De polsslagmeting kan via 2 bronnen plaatsvinden:

1. Handsensoren

De aansluiting bevindt zich aan de achterzijde van het display;
2. Borstgordel

De ontvanger bevindt zich achter het display.

(borstgordels behoren niet altijd tot de leveromvang) De POLAR-borstgordel T34 is als accessoire (arti-
kelnr. 67002000) verkrijgbaar. Er functioneren alleen “ongecodeerde systemen”.

Voor een hartfrequentie-georiénteerde training wordt een borstgordel aanbevolen.
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Indicaciones de seguridad

Observe los siguientes puntos para su propia
seguridad:

¢ la instalacién del aparato de entrenamiento debe realizarse
encima de una base firme y apropiada para ello.

e Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente al
cabo de aprox. 6 dias de funcionamiento, revise el ajuste
firme de las conexiones.

¢ Para evitar lesiones debido a un esfuerzo incorrecto o una
sobrecarga, el aparato de entrenamiento solamente deberé
ser manejado conforme a las instrucciones.

® No se recomienda la instalacién permanente del aparato en
recintos himedos debido a la formacién de éxido que ello
conllevaria.

o Asegirese periédicamente de la capacidad de funcio-
namiento y del correcto estado del aparato de entrenamien-
to.

¢ los controles de la seguridad técnica figuran entre las obli-
gaciones del propietario y deben realizarse periddica y
debidamente.

e Reemplace sin dilacién los componentes defectuosos o dafia-
dos. Utilice dnicamente piezas de repuesto originales KETT-
LER.

® Hasta su reparacién no se deberd utilizar el aparato. Sola-
mente se podrd garantizar el nivel de seguridad del apara-
to, si es revisado periédicamente por posible deterioro o
desgaste.

Para su seguridad:

o Antes de iniciar el entrenamiento, consulte a su médico
de cabecera para aclarar si su estado de salud es apto
para el entrenamiento con este aparato. El diagnéstico
médico debera representar la base para el estableci-
miento de su programa de entrenamiento. Un entrena-
miento inadecuado o excesivo puede daiiar la salud.

* Los sistemas de vigilancia de la frecuencia cardiaca
pueden ser inexactos. Un entrenamiento excesivo
puede causar dafios graves a la salud o incluso la
muerte. En caso de notar sensacién de debilidad o
mareo, finalice inmediatamente el entrenamiento.



El ordenador de entrenamiento

Pantalla y teclas
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1. Pantalla

La pantalla le muestra toda la informacién relevante. Hay que diferenciar entre la vista de mend y la
vista de entrenamiento:

Vista de menu
Al conectar la pantalla aparece la vista de mend.

Aqui puede realizar ajustes en los datos de usuario o del aparato, seleccionar un entrenamiento o
consultar los resultados de su entrenamiento.

Vista de entrenamiento
Tras seleccionar un entrenamiento, se pasa a la vista de entrenamiento.

En ella se muestran todos los valores de entrenamiento relevantes, asi como el perfil del entrena-
miento.

2. Tecla central - Presionar

Presionando la tecla central confirma el elemento seleccionado. Accede al
punto del meny seleccionado o al entrenamiento seleccionado.

En el meno:

En el entrenamiento:  No tiene funcién

3. Tecla central - Girar

En el mend: Cambia la seleccién en el meni correspondiente. El semicirculo en la zona
inferior de la pantalla indica que hay mas posibilidades de seleccién.

En el entrenamiento:  Cambia la resistencia

4. Tecla izquierda

Vuelve al punto de mend anterior. No se guardan los posibles cambios efec-
tuados.

En el mend:

En el entrenamiento:  Finaliza el entrenamiento y comienza la medicién de pulsaciones de recu-

peracién. Pulsando de nuevo, vuelve al entrenamiento.

5. Tecla derecha

En el menu: Acceso a la informacién contextual. Se explica con mdas detalle el significado

del punto del mend.
Muestra los valores medios. Al pulsar la tecla se muestran los valores medios
durante unos segundos.

En el entrenamiento:
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El mend

Primer nivel: El mend de inicio - La seleccion del usuario

Usuario invitado Usuario creado
individualmente

Ajustes del Crear nuevo
aparato usuario

Al iniciar el aparato se muestra, tras un breve saludo, el mend de inicio. En este men(, principalmente, se selecciona el
usuario en cuya cuenta se va a entrenar. Ademds se puede crear un nuevo usuario y realizar ajustes bésicos para todos
los usuarios en el punto "Ajustes del aparato".

2EE

Visiéon de conjunto de los puntos del mend (de izquierda a derecha):

1. Ajustes del aparato

En este punto del men0 se pueden efectuar todos los ajustes del aparato que afecten a todos los usua-
rios (por ejemplo cambio del idioma del aparato, cambio de la unidad de medida, etc.).

2. Usuario invitado

El usuario invitado es un perfil de usuario preconfigurado. Ofrece la posibilidad de entrenar sin aju-
stes previos. En el perfil de usuario invitado no se guardan resultados del entrenamiento. Aparte, no
se pueden efectuar ajustes personales.

3. Usuario creado individualmente (con nombre)

A la derecha del usuario invitado se muestran hasta 4 usuarios creados individualmente. Estén con-
cebidos como cuentas de usuario personales para las personas que entrenan regularmente. En la
cuenta se pueden realizar ajustes personales y guardar resultados de entrenamiento personales.

4. Crear nuevo usuario

En este mend se puede crear un nuevo usuario individual (ver punto 3). Al seleccionar este punto de
menu se solicitardn el nombre y la edad. Ademds, el usuario puede escoger una imagen de perfil.
A continuacién se afiade el nuevo usuario al mend de inicio.



El meno

Segundo nivel: El mend de usuario - en la cuenta personal del usuario

Mi ¢ltimo
. entrenamiento
M:is resultados Mi lista de

entrenamientos

Ajustes Configurador de
personales entrenamiento

Si ha seleccionado un usuario individual accede al mend de usuario de esta persona. Aqui casi todo gira en torno al ent-
renamiento personal. El mend de usuario del usuario invitado contiene solamente los tres elementos de la derecha.

FE R

1. Ajustes personales

En este punto del meny se pueden efectuar todos los ajustes especificos del usuario (por ejemplo, cam-
bio de la edad). Los cambios en este meni no tienen efecto en los datos de otros usuarios.

2. Mis resultados

En "Mis resultados" se pueden consultar el rendimiento personal y los resultados del Gltimo entrena-
miento.

3. Mi ¢ltimo entrenamiento

Al seleccionar este punto del meni se accede directamente al dltimo entrenamiento iniciado. Este
punto del meny estd siempre preseleccionado cuando se accede al mend de usuario. De este modo,
el Oltimo entrenamiento estd a solo un clic.

4. Mi lista de entrenamientos

En esta seleccién se encuentran todos los entrenamientos guardados en el aparato. Las diferentes for-
mas de entrenamiento se describen més abajo.

5. Configurador de entrenamiento

Con el configurador de entrenamiento se puede crear un perfil de entrenamiento individual. Una vez
creado, se afiade el perfil a la lista de entrenamientos. Cada usuario dispone de un puesto en la
memoria para un entrenamiento configurado individualmente. Al configurar un nuevo entrenamiento
se sobrescribe el entrenamiento anterior.
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Los entrenamientos disponibles en el meno "Mi lista de entrenamientos"
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En el punto del ment "Mi lista de entrenamientos" de un usuario individual o de un usuario invitado se encuentran

diferentes formas de entrenamiento. Estas se explican a continuacién:

>

1. Modo répido

Comience un entrenamiento sin complicaciones ni otros pardmetros definidos. Todos los valores se
encuentran en cero. Usted decide la intensidad y la duracién del entrenamiento. Este entrenamiento
esté preseleccionado al acceder al mend "Mi lista de entrenamientos".

2. Entrenamientos con objetivos predefinidos (tiempo / distancia / calorias)

Desde el modo répido, gire a la izquierda para acceder a los 3 entrenamientos con objetivos pre-
definidos. Establezca un valor objetivo personal para el tiempo de entrenamiento, la distancia de ent-
renamiento o un valor energético que quemar. Durante el entrenamiento, el valor seleccionado rea-
liza una cuenta atrds hasta cero.

3. Entrenamiento controlado por ritmo cardiaco (entrenamiento HRC)

A la izquierda del todo de la lista de seleccién se encuentra el entrenamiento HRC. Es la forma de
entrenamiento ideal para realizar un entrenamiento buscando una frecuencia cardiaca determinada.
Antes del entrenamiento establece un objetivo de frecuencia cardiaca. Entonces, el aparato ajusta la
resistencia del entrenamiento de tal forma que alcance y mantenga esta frecuencia cardiaca prede-
terminada. El grdfico central de la pantalla le muestra durante el entrenamiento si estd entrenando
en el intervalo deseado o si estd por encima o por debajo de este.

CONSEJO: En el mend puede determinar en "Ajustes personales" > "HRC Startlevel" un nivel de resi-
stencia con el que iniciar el entrenamiento HRC. Los deportistas bien entrenados tienden a seleccio-
nar un nivel de inicio més alto. Los principiantes, un ajuste mds bajo.

4. Entrenamientos de perfil

Desde el modo rapido, gire a la derecha para acceder a los entrenamientos de perfil 1 — 6. En los
entrenamientos de perfil, el aparato cambia el nivel de resistencia segin el perfil de forma automati-
ca. Aqui, los cambios en el nivel de resistencia de los perfiles 1-3 son moderados y los de los perfi-
les 4-6, exigentes. Tras seleccionar un entrenamiento de perfil, solo tiene que establecer la duracién
del entrenamiento y comenzar a entrenar.

CONSEJO: Girando la tecla central (3) en el entrenamiento, cambia el perfil completo hacia arriba
o hacia abajo.

5. Entrenar con el perfil configurado personalmente

A la derecha del todo de la lista de seleccién se encuentra el puesto de la memoria para su perfil
individual.



Funciones de entrenamiento

Zonas de pulsaciones
Se muestran 5 zonas de pulsaciones Z1 - Z5. Se calculan en funcién de la edad indicada.

Pulso de entrenamiento mdximo (HR Max) = 220 - edad

Z1 = 50 % - 60 % del HR Max = CALENTAMIENTO

Z2 = 61 % -70 % del HR Max = QUEMAR GRASA

Z3 =71 %-80 % del HR Max = RESISTENCIA

Z4 = 81 % - 90 % del HR Max = RESISTENCIA INTENSIVA
Z5 =91 % --100 % del HR Max = INTERVALO MAXIMO

Las zonas de pulsaciones se muestran en el campo de texto si estd activa la funcién de "Ajustes per-
sonales>Zonas de pulsaciones".

Medicién de pulsaciones de recuperacion

Presione en el entrenamiento con medicién de pulsaciones activa la tecla de pulsaciones de recuper-
acién. 10 segundos después comienza la medicién.

El aparato mide su pulso durante una cuenta atrds de 60 segundos.

Después se muestra el resultado de las pulsaciones de recuperacién.

Pasados 20 segundos o al pulsar de nuevo la tecla de pulsaciones de recuperacién se deja de most-
rar el resultado.

Si al comienzo o al final de la cuenta atrés no se detectan pulsaciones, aparece un mensaje de error.

Medicién de pulsaciones

La medicién de pulsaciones puede realizarse de 2 formas:
1. Pulso manual

La conexién se encuentra en la parte trasera de la pantalla;
2. Correa de pecho

El receptor esté situado detrds de la pantalla.

(Las correas de pecho no siempre se incluyen en el suministro) La correa de pecho POLAR T34 se
puede adquirir como accesorio (N.° de Art. 67002000). Solo funcionan "sistemas no codificados".

Para un entrenamiento controlado por ritmo cardiaco se recomienda una correa de pecho.
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Indicazioni di sicurezza

Per la propria sicurezza osservare attentamente
i seguenti punti:

Per la propria sicurezza osservare attentamente i seguenti
punti:

a collocazione dell’apparecchio per I'allenamento deve
avvenire su un fondo solido, adatto a questo scopo.

Controllare che i collegamenti siano ben fissati prima della
prima messa in funzione, e dopo circa 6 giorni di funzio-
namento.

Per evitare ferimenti dovuti ad un carico errato o ad un
sovraccarico, |'apparecchio per |'allenamento deve essere
azionato solo secondo le istruzioni.

A causa della formazione di ruggine, & sconsigliato colloca-
re a lungo I'apparecchio in ambienti umidi.

Controllare regolarmente la capacita di funzionamento e lo
stato regolare dell'apparecchio per I'allenamento.

| controlli tecnici di sicurezza fanno parte degli obblighi
dell’'operatore e devono essere eseguiti regolarmente e
secondo le regole.

Componenti difettosi o danneggiati devono essere sostituiti
immediatamente. Utilizzare solo pezzi di ricambio originali
KETTLER.

In caso di difetti |'apparecchio non deve essere utilizzato
fino alla riparazione.

II'livello di sicurezza dell’apparecchio pud essere mantenuto
solo qualora vengano controllati regolarmente danneggio-
menti o usura.

Per la vostra sicurezza:

* Prima di iniziare |'allenamento, consultare il proprio

medico per stabilire se si é idonei, dal punto di vista
della salute, ad allenarsi con questo attrezzo. La dia-
gnosi del medico dovrebbe essere la base per I'elabor-
azione del proprio programma di allenamento. Un
allenamento erroneo o eccessivo pud essere dannoso
per la salute.

| sistemi di monitoraggio della frequenza cardiaca pos-
sono essere imprecisi. Un allenamento eccessivo puo
causare seri danni alla salute o la morte. In caso di
vertigini o debolezza, terminare immediatamente I'al-
lenamento.



Il computer di allenamento

Display e pulsanti
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1. Display
Il display mette a disposizione dell’utente tutte le informazioni importanti. Occorre distinguere tra rap-
presentazione del menu e rappresentazione dell’allenamento:

Rappresentazione del menu
All'attivazione del display si accede alla rappresentazione del menu.

Qui & possibile eseguire impostazioni per i dati dell’utente e dell’apparecchio, selezionare un allen-
amento e leggere i risultati dell’allenamento.

Rappresentazione dell’allenamento

Dopo aver selezionato un allenamento, si accede alla rappresentazione dell’allenamento che mette
a disposizione dell’utente tutti i valori importanti e il profilo di allenamento.

2. Pulsante centrale - Pressione

Nel menu: premendo il pulsante centrale si conferma |'elemento selezionato. Si passa all’op-
zione di menu o all’allenamento selezionati.

Nell’allenamento: nessuna funzione

3. Pulsante centrale - Rotazione

Nel menu: si modifica la selezione nel menu corrispondente. La rappresentazione a semi-
cerchio nella parte inferiore del display visualizza possibilita di selezione sup-
plementari.

Nell’allenamento: si modifica la resistenza di pedalata.

4. Pulsante sinistro

Nel menu: si ritorna all’opzione di menu di livello superiore. Eventuali modifiche eseguite
non vengono memorizzate.

Nell’allenamento: si termina I'allenamento e si avvia la misurazione della frequenza cardiaca. Pre-
mendo nuovamente si ritorna all’allenamento.

5. Pulsante destro

Nel menu: richiamo di informazioni contestuali. Il significato dell’'opzione di menu verrd illu-
strato pib dettagliatamente.

Nell'allenamento: visualizzazione di valori medi. Premendo il pulsante vengono visualizzati valori
medi per pochi secondi.
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Il menu

Primo livello: il menu di avvio - la selezione dell’utente

Utente ospite Utente creato
individualmente

Impostazioni Creazione
apparecchio nuovo utente

All'avvio dell’apparecchio, dopo un breve saluto si accede al menu di avvio. In questo menu viene innanzitutto selezio-
nato |'utente sul cui conto si deve eseguire I'allenamento. Inoltre & possibile creare un nuovo utente ed eseguire imposta-
zioni di base per tutti gli utenti alla voce “Impostazioni apparecchio”.

2EE

Panoramica sulle opzioni di menu (da sinistra a destra):

1. Impostazioni apparecchio

Questa opzione di menu permette di eseguire tutte le impostazioni dell’apparecchio per tutti gli uten-
ti (ad es. modifica della lingua dell’apparecchio, modifica dell’unita di misura ecc.).

2. Utente ospite

L'"utente ospite” & un profilo utente predefinito e offre la possibilita di allenarsi senza preimpostazio-
ni. Nel profilo dell’'utente ospite non vengono memorizzati i risultati dell’allenamento. Inoltre non &
possibile eseguire impostazioni personalizzate.

3. Utente creato individualmente (con indicazione del nome)

A destra dell’utente ospite compaiono max. 4 utenti creati individualmente, concepiti come conti uten-
te personalizzati per chi si allena regolarmente. Nel conto & possibile eseguire impostazioni perso-
nalizzate e memorizzare i risultati personali dell’allenamento.

4. Creazione nuovo utente

In questo menu & possibile creare un nuovo utente personalizzato (vedere punto 3). Quando si sele-
ziona quest’opzione di menu vengono richiesti il nome e I'eta. Inoltre |'utente pud scegliere un profi-
lo. Successivamente il nuovo utente viene aggiunto nel menu di avvio.



Il menu

Secondo livello: il menu utente - nel conto personale dell’utente

Il mio ultimo
allenamento

| miei risultati

Il mio elenco
degli allenamenti

Impostazioni Configuratore
personalizzate di allenamento

Se & stato selezionato un utente individuale, si accede nel menu utente di questa persona. Qui quasi tutti gli elementi rigu-
ardano I'allenamento personalizzato. Il menu dell’ utente ospite comprende soltanto i tre elementi a destra.

FE R m

1. Impostazioni personalizzate

In questa opzione di menu & possibile eseguire tutte le impostazioni specifiche dell’utente (ad es. la
modifica dell’etd). Le modifiche eseguite in questo menu non hanno ripercussioni sui dati di altri uten-
ti.

2. | miei risultati

Alla voce “I miei risultati” si pud leggere il rendimento complessivo personale raggiunto e il risultato
dell’ultimo allenamento.

3. Il mio ultimo allenamento

Selezionando questa opzione di menu si accede direttamente all’ultimo allenamento avviato. Que-
st'opzione di menu & sempre preselezionata quando si accede al menu utente. In tal modo I'ultimo
allenamento si trova alla distanza di un clic.

4. Il mio elenco degli allenamenti

Nella selezione sul retro si trovano tutti gli allenamenti memorizzati sull’apparecchio. Le diverse forme
di allenamento vengono descritte pit avanti.

5. Configuratore di allenamento

Il configuratore di allenamento permette di creare un profilo di allenamento personalizzato. Una volta
creato, il profilo viene memorizzato nell’elenco degli allenamenti. Per ciascun utente & disponibile uno
spazio per memorizzare un allenamento configurato in modo personalizzato. La configurazione di un
nuovo allenamento sovrascrive I'allenamento precedente.
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Allenamenti disponibili nel menu “Il mio elenco degli allenamenti”
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L'opzione di menu “Il mio elenco degli allenamenti” di un utente individuale o di un utente ospite contiene diverse forme
di allenamento. Queste vengono illustrate qui di seguito:

1. Awvio rapido

Un allenamento pud essere avviato in modo semplice e senza possibilita di impostazioni. Tutti i valo-
ri si trovano sullo zero. L'utente decide I'intensita e la durata dell’allenamento. Questo allenamento &
preimpostato all’entrata nel menu “Il mio elenco degli allenamenti”.

2. Allenamento con impostazione di valori target (tempo / distanza / calorie)

Ruotando verso sinistra a partire dall’avvio rapido si accede ai 3 allenamenti con impostazione di

valori target. E possibile impostare un valore target personalizzato per il tempo e la distanza di allen-
amento o un valore di energia da smaltire. Durante |'allenamento, il valore selezionato viene con-
teggiato a decrescere fino a zero.

3. Allenamento orientato alla frequenza cardiaca (allenamento HRC)

Nella lista di selezione a sinistra si trova I'allenamento HRC. E una forma ideale per allenarsi in modo
mirato in una zona di frequenza cardiaca determinata. Prima dell’allenamento occorre indicare una
frequenza cardiaca target. L'attrezzo sportivo imposterd la resistenza dei freni durante |'allenamento
in modo tale da poter raggiungere e mantenere questa frequenza cardiaca indicata. La grafica cen-
trale sul display mostra, durante I'allenamento, se quest'ultimo si svolge nella zona target o se ci si
trova al di sopra o al di sotto di questa zona.

SUGGERIMENTO: nel menu, alla voce “Impostazioni personalizzate” > “Livello di avvio HRC” & pos-
sibile definire un livello di frenatura con il quale avviare |'allenamento HRC. Gli sportivi ben allenati
tendono a selezionare un livello di avvio piu elevato, mentre i principianti sceglieranno un’imposta-
zione inferiore.

4. Profili di allenamento

@@ I Eseguendo una rotazione verso destra a partire dall’avvio rapido si accede ai profili di allenamento

1 — 6. Nei profili di allenamento |'attrezzo sportivo modifica automaticamente il livello di frenatura
in base al profilo. Le variazioni del livello di frenatura sono moderate nei profili 1-3, mentre sono
impegnative nei profili 4-6. Dopo aver selezionato un profilo di allenamento occorre stabilire ancora
la durata dell’allenamento e poi si pud iniziare.

SUGGERIMENTO: ruotando il pulsante centrale (3) durante |'allenamento I'intero profilo si sposta
verso |'alto/verso il basso.

5. Allenamento con un profilo configurato dall’utente

Nella lista di selezione a destra si trova lo spazio di memoria per il profilo creato individualmente
dallutente.
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Funzioni dell’allenamento

Zone di frequenza cardiaca

Vengono visualizzate 5 zone di frequenza cardiaca Z1-Z5. Esse vengono calcolate in funzione
dell’eta inserita.

Frequenza cardiaca di allenamento massima (HR Max) = 220 - eta
Z1 = 50- 60% di HR Max = RISCALDAMENTO

Z2 = 61-70% di HR Max = CONSUMO DI GRASSI

Z3 = 71- 80% di HR Max = RESISTENZA

Z4 = 81- 90% di HR Max = RESISTENZA INTENSA

Z5 = 91-100% di HR Max = CAMPO MASSIMO

Lle zone di frequenza cardiaca vengono visualizzate nel campo di testo se la funzione alla voce
"Impostazioni personalizzate>Zone di frequenza cardiaca” & attiva.

Misurazione della frequenza cardiaca a riposo

Se durante I'allenamento si preme il pulsante di frequenza cardiaca a riposo, dopo 10 secondi si
awvia la misurazione.

II sistema elettronico misura per 60 secondi, a decrescere, la frequenza cardiaca.

Successivamente viene visualizzato il voto della frequenza cardiaca a riposo.

La visualizzazione termina dopo 20 secondi o premendo il pulsante della frequenza cardiaca a ripo-
$0.

Se all'inizio o alla fine del conteggio a ritroso del tempo non viene rilevata alcuna frequenza car-
diaca, compare un messaggio di errore.

Misurazione della frequenza cardiaca

La frequenza cardiaca pud essere misurata in 2 modi:
1. Sensore palmare

Il collegamento si trova sul retro del display;

2. Fascia foracica

II ricevitore & collocato sul retro del display.

(Le fasce toraciche non sono sempre incluse nel volume di fornitura). La fascia toracica POLAR T34 &
disponibile come accessorio (N° art. 67002000). Funzionano solo i “sistemi non codificati”.

Per I'allenamento orientato alla frequenza cardiaca si consiglia una fascia toracica.
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Wskazéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestr-
zeganie ponizszych punktow:

Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego
statym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem urzqdzenia i dodatkowo
po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzi¢
prawidtowe trzymanie wszystkich pofqczen.

Aby unikngé obrazen spowodowanych nieprawidtowym lub
zbyt intensywnym treningiem urzgdzenie nalezy uzytkowaé
tylko zgodnie z instrukeijq.

Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia urzqd-

zenia na dluzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.

Regularnie sprawdzaé sprawnos¢ i prawidfowy stan tech-
niczny urzqdzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzqdzenia pod katem bezpieczerstwa
nalezq do obowigzkéw uzytkownika i winny by¢ przepro-
wadzane regularnie i w sposéb prawidtowy.

Defekty lub uszkodzone czeici nalezy niezwtocznie usu-

waé/wymieniaé.Nalezy stosowaé tylko oryginalne czesci
zamienne marki KETTLER.

Do chwili naprawy urzadzenia nie wolno uzytkowaé.

Poziom bezpieczenstwa urzqgdzenia moze by¢ zachowany
tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli
pod katem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

* Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowaé sie z

lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na tre-
ningi z uzyciem tego urzqgdzenia. Wynik badania
lekarskiego powinien staé sie podstawg dla utozenia
Panstwa programu treningowego. Nieprawidiowy lub
zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdro-
wia.

Systemy kontroli tetna mogq by¢ niedoktadne. Zbyt
forsowny trening moze spowodowaé powazne szkody
zdrowotne lub $mieré. W przypadku zawrotéw glowy
lub uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwac tre-
ning.



Komputer treningowy

Wyswietlacz i przyciski
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1. Wyswietlacz

Na wyswietlaczu pokazujqg sie wszystkie istotne informacje. W urzqdzeniu dostepny jest widok menu
i widok przebiegu treningu:

Widok menu

Po wigczeniu na wyswietlaczu pojawia sie widok menu.

Mozna tu wprowadzaé ustawienia dotyczgce danych uzytkownika lub urzgdzenia, wybraé trening,
jak réwniez odczytaé wyniki freningéw.

Widok treningu
Po wybraniu treningu pojawia si¢ widok treningu.

Wyswietlajq sie tu wszystkie istotne parametry treningu oraz profil treningowy.

2. Nacisniecie gléwnego przycisku

W widoku menu: Naciéniecie gtéwnego przycisku potwierdza wybér danego elementu. Naste-

puje przejscie do wybranego punktu menu lub do wybranego treningu.

W widoku treningu: Brak funkcji

3. Obrécenie gtéwnego przycisku
W widoku menu: Zmiana wyboru w danym punkcie menu Symbol pétkola w dolnej czeici

wyswietlacza oznacza dodatkowe mozliwosci wyboru.

W widoku treningu: Zmiana oporu
4. Lewy przycisk
W widoku menu: Powrét do poprzedniego punktu menu Wprowadzone ewentualne zmiany nie
sq zapisywane.

Zakoriczenie treningu i rozpoczecie pomiaru tetna powysitkowego. Ponowne
naci$nigcie powoduje powrét do treningu.

W widoku treningu:

5. Prawy przycisk
W widoku menu:  Wyswietlanie opisu Pojawia sie doktadny opis danego punktu menu.
W widoku treningu:  Wyswietlanie wartosci $rednich W momencie naciéniecia przycisku wyswiet-

lajg sie przez kilka sekund wartosci érednie.
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Menu

Pierwszy poziom: Menu startowe - wybér uzytkownika

Profil goscia Indywidualnie
utworzony profil
uzytkownika
Ustawienia Dodawanie
urzgdzenia nowego

uzytkownika

Po uruchomieniu urzqdzenia i wyswietleniu krétkiego powitania pojawia sie menu startowe. W tym punkcie menu wybiera
sie w pierwszej kolejnoéci uzytkownika, w profilu ktérego zapisywane bedq dane podczas treningu. Oprécz tego mozna
doda¢ nowego uzytkownika i w punkcie menu ,Ustawienia urzgdzenia” wprowadzaé podstawowe ustawienia ogélne.

Przeglad punktéw menu (od lewej do prawej):

1. Ustawienia urzqgdzenia

W tym punkcie menu mozna wprowadzaé podstawowe ustawienia ogdlne (np. zmiana jezyka, zmi-
ana jednostki pomiaru itd.).

2. Profil goscia

Profil goscia jest wstepnie ustawionym profilem uzytkownika. Po jego wybraniuv mozna od razu
rozpoczqé frening bez koniecznoéci wprowadzania dodatkowych ustawier wstepnych. W profilu
goscia nie sq zapisywane wyniki treningu. Ponadto w profilu goscia nie da sie¢ wprowadza¢ usta-
wien indywidualnych.

3. Indywidualnie utworzony profil uzytkownika (z mozliwoscig nadania nazwy)

Po prawej stronie obok profilu goscia wyswietlajg sie indywidualnie utworzone profile uzytkownikéw
(maks. 4). Sq to profile indywidualne przeznaczone dla uzytkownikéw, ktérzy trenujg regularnie.
Mozna tu wprowadzaé indywidualne ustawienia i zapisywaé indywidualne wyniki treningéw.

4. Tworzenie profilu nowego uzytkownika

W tym punkcie menu mozna utworzy¢ indywidualny profil nowego uzytkownika (patrz punkt 3.). Po
wybraniu tego punktu menu wyswietla sie pole do wprowadzenia nazwy i wieku. Oprécz tego
mozna tu ustawi¢ zdjecie profilowe. Nastepnie nowy uzytkownik zostaje dodany do menu startowe-
go.



Menu

Drugi poziom: Menu uzytkownika - w indywidualnym profilu uzytkownika

Moj ostatni
. oL trening

Moje wyniki Moia lista
treningow

Ustawienia Konfigurator
indywidualne treningéw

Po wybraniu indywidualnego profilu uzytkownika nastepuje przekierowanie do indywidualnego menu tego uzytkownika,
w ktérym prawie wszystkie opcje dotyczq treningu osobistego. Menu uzytkownika w profilu goscia zawiera jedynie trzy

elementy.

(R LAY

1. Ustawienia indywidualne

W tym punkcie menu mozna wprowadzaé wszelkie ustawienia zwigzane z konkretnym uzytkowni-
kiem (np. zmiana wieku). Zmiany dokonywane w tym punkcie menu nie majg wptywu na dane
pozostatych uzytkownikéw.

2. Moje wyniki
W punkcie menu ,Moje wyniki” wyswietlany jest ogdlny wynik indywidualny oraz wynik ostatniego
treningu.

3. M9j ostatni trening

Po wybraniu tego punktu menu nastepuje przekierowanie bezposrednio do ostatnio rozpoczetego tre-
ningu. Ten punkt menu wyswietla sie zawsze automatycznie po przejiciu do menu uzytkownika. Aby
wyswietlié dane z ostatniego treningu, wystarczy nacisngé jeden przycisk.

4. Moja lista treningéw

Lista zawiera wszystkie zapisane na urzqdzeniu treningi. Rézne formy treningéw zostaty opisane w
dalszej czesci.

5. Konfigurator treningéw

Za pomocq konfiguratora treningéw mozna utworzy¢ indywidualny profil treningowy. Raz utworzony
profil zapisywany jest na liscie treningéw. W kazdym profilu uzytkownika dostepne jest miejsce na
zapisanie indywidualnie skonfigurowanego treningu. Po skonfigurowaniu nowego treningu zostaje
nadpisany poprzedni trening.
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Dostepne treningi w menu ,Moja lista treningéw”
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W punkcie menu ,Moja lista treningédw” w profilu indywidualnego uzytkownika lub w profilu goécia zapisane sq

rézne formy treningu. Zostaty one opisane ponizej:

>

1. Szybki start

tatwe rozpoczecie treningu bez dodatkowych mozliwosci wprowadzania wartoéci zadanych. Wszy-
stkie wartoéci sq wyzerowane. O dlugosci i intensywnoéci treningu decyduje uzytkownik. Trening ten
wyswietla sie automatycznie po przejéciu do punktu menu ,Moja lista treningédw”.

2. Treningi z wyznaczeniem celu (czas/dystans/kalorie)

Po obréceniu przycisku w lewo, bedqgc w punkcie menu ,Szybki start”, nastqpi przekierowanie do 3
treningdw z wyznaczeniem celu. Mozna ustawi¢ tutaj indywidualng warto$¢ docelowg w zakresie
czasu treningu, dystansu lub spalanych kalorii. Podczas treningu wprowadzone wartosci odliczane
sq w dét do zera.

3. Trening sterowany tetnem (trening HRC)

Z lewej strony na samym koricu listy wyboru znajduje sie punkt menu , Trening HRC”. Jest to idealna
forma treningu dla oséb, ktére cheq trenowaé przy okreslonym poziomie tetna. Przed rozpoczeciem
treningu nalezy wprowadzié maksymalne tetno podczas treningu. Opér w przyrzgdzie treningowym
zwigksza sie podczas treningu tak, aby zadana warto$¢ zostata osiggnieta przez uzytkownika i
nastepnie utrzymana na tym samym poziomie. Podczas treningu w centralnej czesci wyswietlacza
widoczna jest grafika pokazujgca, czy trening odbywa sie przy tetnie docelowym, czy nie zostato
ono jeszcze osiqgniete lub czy zostato juz przekroczone.

WSKAZOWKA: W punkcie menu ,Ustawienia indywidualne” > ,Poziom poczgtkowy HRC” mozna
ustawi¢ opér, przy ktérym ma sie rozpoczqé trening HRC. Wytrenowani sportowcy wybierajg z
reguty wyzszy poziom. Natomiast osoby poczgtkujgce powinny wybraé poziom nizszy.

4. Profile treningowe

Po obréceniu przycisku w prawo, bedgc w punkcie menu ,Szybki start”, nastgpi przekierowanie do
profiléw treningowych 1-6. W menu profili treningowych poziom oporu przyrzqdu sportowego usta-
wiany jest automatycznie, zgodnie z ustawieniami dla danego profilu. W profilach 1-3 ustawiony jest
umiarkowany opér, a w profilach 1-6 ustawiony jest wysoki poziom oporu. Po wybraniu profilu tre-
ningowego nalezy wprowadzié jeszcze czas, a nastepnie mozna rozpoczqé trening.

WSKAZOWKA: Po obréceniu gtéwnego przycisku (3) w module treningu caty profil treningowy
zostanie przesuniety do géry/na dét.

5. Trening w ramach indywidualnie utworzonego profilu treningowego

Z prawej strony na samym koricu listy wyboru znajduje sie miejsce na zapisanie indywidualnego pro-
filu treningowego.
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Funkcje treningowe

Strefy tetna

Na urzqgdzeniu wyséwietla sie 5 stref tetna (Z1-Z5). Sq one obliczane na podstawie podanego wieku.
Tetno maksymalne (HR Max) = 220 - wiek

Z1 = 50-60% HR Max = ROZGRZEWKA

Z2 = 61-70% HR Max = SPALANIE TtUSZCZU

Z3 = 71-80% HR Max = WYTRZYMALOSC

Z4 = 81-90% HR Max = WYTRZYMALOSC — TRENING INTENSYWNY

Z5 = 91-100% HR Max = MAKSYMALNY ZAKRES

Strefy tetna wyswietlane sq w polu tekstowym, jesli funkcja ta jest aktywowana w punkcie menu ,Usta-
wienia indywidualne>Strefy tetna”.

Pomiar tetna powysitkowego

W module treningu i aktywnego pomiaru tetna nalezy nacisng¢ przycisk , Tetno powysitkowe”. Po 10
sekundach rozpoczyna sie pomiar.

Urzqdzenie elekironiczne mierzy spadek tetna przez 60 s, a czas odliczany jest wstecznie.

Nastepnie zostaje wyswietlona warto$¢ tetna powysitkowego.

Po uptywie 20 sekund lub po naci$nieciu przycisku ,Tetno powysitkowe” informacja przestaje sie
wyswietlaé.

Jedli na poczgtku lub na kofcu odmierzania czasu puls nie zostanie zarejestrowany, pojawi sie komu-
nikat o btedzie.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze odbywa¢ sie na 2 sposoby:

1. Na dtoni

Przytqcze znajduje sie z tytu wyswietlacza.

2. Na klatce piersiowej za pomocq pasa napiersiowego
Odbiornik jest umieszczony za wyswietlaczem.

(Pasy napiersiowe nie zawsze wchodzq w zakres dostawy.) Pas napiersiowy POLAR T34 dostepny
jest wéréd akcesoridw (nr art. 67002000). Funkcjonuijq tylko ,systemy niekodowane”.

W przypadku treningu sterowanego tetnem zaleca sie stosowanie pasa napiersiowego.
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Instruces de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria

seguranca: Para a sua seguranca:

¢ O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e e Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o
adequada para o efeito. seu médico para confirmar que a sua saude lhe permi-

* Antes da primeira colocagdo em funcionamento e, adicional- te treinar com este apare"\o. Baseie o seu programa
mente, apés aprox. 6 dias de funcionamento é necessdrio de treino na opinido do seu médico. Um treino incorre-
verificar se as ligagdes estdo bem apertadas. to ou excessivo pode prejudicar a sua saide.

e Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou sob-
recarga, o aparelho apenas pode ser utilizado de acordo
com as instrugoes.

* Os sistemas de controlo do ritmo cardiaco podem nao
ser exatos. Um treino excessivo pode prejudicar grave-
mente a sua saide ou mesmo causar a morte. Termine

* Nao é recomenddvel a colocacdo do aparelho em espacos . . . .
imediatamente o treino se sentir tonturas ou fraqueza.

himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formagdo de ferrugem.

e Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

* Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obri-
gagdes do proprietdrio e t8m de ser realizados regular e
correctamente.

 Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou
danificados.

Utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.
* Nao utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

® O nivel de seguranca do aparelho s6 pode ser mantido sob
a condi¢do do aparelho ser regularmente verificado quanto
a danos e desgaste.




O computador de treino

Mostrador e teclas
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1. Mostrador

O mostrador exibe todas as informacdes importantes para si. Existem duas representacdes, a repre-
sentacdo do menu e a representacdo do treino:

Representacdo do menu
Ao ligar o mostrador acede & representacdo do menu.

Aqui pode efetuar as definicdes para os dados do utilizador e do aparelho, selecionar um treino,
assim como ler resultados de treinos.

Representacéo do treino
Depois de selecionar um treino, acede & representacéo do treino.

Nesta representacdo sdo exibidos os valores de treino importantes, assim como o perfil de treino.

2. Pressionar a tecla central

Pressionando a tecla confirma o elemento selecionado. Vocé avanga para o ponto
de menu selecionado ou para o treino selecionado.

No menu:

Durante o treino: Sem funcdo

3. Rodar a tecla central

Altere a selegcdo no respetivo menu. A representagdo semicircular na drea inferi-
or do mostrador assinala possibilidades de selecdo adicional.

No menu:

Durante o treino: Altere a resisténcia do pedal

4, Tecla esquerda

Salta para o ponto de menu do nivel superior. Eventuais alteracdes efetuadas ndo
sdo memorizadas.

No menu:

Termine o freino e inicie a medi¢do da pulsacdo de recuperagdo. Voltando a pres-
sionar a tecla, regressa ao treino.

Durante o treino:

5. Tecla direita

Chamar a informagdo de contexto. O significado do ponto de menu é explicado
de forma mais detalhada.

No menu:

Indicacdo dos valores médios. Ao pressionar a tecla, s@o indicados durante
alguns segundos valores médios.

Durante o treino:
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O menu

Primeiro nivel: O menu inicial - A selecao do utilizador

Utilizador Utilizador criado
convidado de forma
individual

Definicoes do Criar um novo
aparelho utilizador

Ao iniciar o aparelho acede ao menu inicial apés uma breve saudagdo. Neste menu é sobretudo selecionado o utiliza-
dor, em que deve ser efetuado o freino na respetiva conta. Para além disso, pode criar um novo utilizador e, sob o ponto
“Definicdes do aparelho” efetuar definicdes bésicas para todos os utilizadores.

Os pontos de menu em resumo (da esquerda para a direita):

Neste ponto de menu pode efetuar todas as definicdes bésicas para todos os utilizadores (p. ex.
alteragdes do idioma do aparelho, alteracdo da unidade de media, etc.).

'n j 1. Defini¢gées do aparelho
O

2. Utilizador convidado

O tilizador convidado é um perfil de utilizador predefinido. Permite treinar sem predefinicdo. No
perfil de utilizador convidado ndo sGo memorizados resultados de treino. Para além disso, ndo é pos-
sivel efetuar definicdes pessoais.

3. Utilizadores criados de forma individual (designados com nome)

A direita do utilizador convidado surgem até 4 utilizadores criados de forma individual. Estes foram
concebidos como contas de utilizadores pessoais para pessoas que treinam regularmente. Na conta
podem ser efetuadas definicdes pessoais e guardados resultados de treino pessoais.

4. Criar um novo utilizador

Neste menu pode ser criado um novo utilizador individual (ver ponto 3). Ao selecionar este ponto de
menu, sdo solicitados nome e idade. Para além disso, o utilizador pode escolher um rosto de perfil.
A seguir, o novo utilizador é acrescentado no menu inicial.

2EE




O menu

Segundo nivel: O menu de utilizador - Na conta pessoal do utilizador

O meu Ultimo
treino

Os meus
resultados

A minha lista
de treinos

Definicoes Configurador
pessoais de treino

Depois de selecionar um utilizador individual, acede ao menu de utilizador dessa pessoa. Aqui gira tudo & volta do treino
pessoal. O menu de utilizador do utilizador convidado contém apenas os trés elementos & direita.

FE R

1. Definigées pessoais

Neste ponto de menu pode efetuar definicdes especificas do utilizador (p. ex. alteragdo da idade).
Alteracdes neste menu ndo tém influéncia em dados de outros utilizadores.

2. Os meus resultados

Em “Os meus resultados” podem ser lidos o rendimento total pessoal obtido e o resultado do dltimo
treino.

3. O meu 0ltimo treino

Ao selecionar este ponto de menu acede diretamente ao Gltimo treino iniciado. Este ponto de menu
estd sempre pré-selecionado quando se acede ao menu de utilizador. Assim, o Gltimo treino estd
apenas a um clique de disténcia.

4. A minha lista de treinos

Na selecdo seguinte encontra todos os treinos memorizados no aparelho. As diferentes formas de
treino sdo descritas mais abaixo.

5. Configurador de treino

Com o configurador de treino pode criar um perfil de treino individual. Depois de o criar, o perfil é
guardado na lista de treinos. Para cada utilizador existe um espaco de meméria para um treino de
configuragdo individual. Através da configuracdo de um novo treino, o treino anterior é eliminado.
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Os treinos disponiveis no menu “A minha lista de treinos”
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No ponto de menu “A minha lista de treinos” de um utilizador individual ou de um utilizador convidado encontram-se

Diferentes formas de treino. Estas sdo explicadas de seguida:

>

1. Inicio répido

Inicie de forma descomplicada um treino sem outras possibilidades de predefinicdo. Todos os valo-
res estdo a zero. Vocé decide a duracdo do treino e a intensidade. Este treino estd predefinido quan-
do entra no menu “A minha lista de treinos”.

2. Treinos com predefinicdo de objetivo (tempo/distancia/calorias)

A partir do inicio répido, rode para a esquerda para aceder aos 3 treinos com predefinicdo de objet-
ivo. Defina um valor de obijetivo pessoal para o tempo de treino, a distdncia de treino ou um valor
de energia a queimar no treino. Durante o treino é feita uma contagem decrescente do valor sele-
cionado até zero.

3. Treino em funcdo do ritmo cardiaco (treino HRC)

O treino HRC encontra-se todo & esquerda na lista de selecdo. E a forma de treino ideal para treinar
objetivamente dentro de uma determinada faixa de o ritmo cardiaco. Antes do treino introduza o
ritmo cardiaco de objetivo. O aparelho de desporto ajusta a resisténcia de travagem durante o treino
para que atinja e mantenha o ritmo cardiaco predefinido. O grdfico central no mostrador indica-lhe
se estd a treinar dentro da faixa de objetivo, ou se estd acima ou abaixo da mesma.

DICA: No menu em “Defini¢des pessoais” > “Nivel de inicio HRC” pode definir um nivel de trava-
gem com o qual inicia o treino HRC. Os atletas bem treinados selecionam tendencialmente um nivel
de inicio mais elevado. Os iniciante no desporto uma definicdo mais reduzida.

4. Treinos de perfil

A partir do inicio rdpido, rode para a direita para aceder aos treinos de perfil 1 a 6. Nos treinos
de perfil, o aparelho de desporto altera automaticamente o nivel de travagem de acordo com o per-
fil. Sendo as alteragdes nos niveis de travagem nos perfis 1 a 3 moderadas e nos perfis 4 a 6 exi-
gentes. Apés a selecdo de um treino de perfil determine a duracdo do treino e depois inicie o treino.

DICA: Rodando a tecla central (3) durante o treino, desloca todo o perfil para cima/para baixo.

5. Treinar no perfil configurado por si

Na lista de selecdo, totalmente & direita, encontra-se o espaco de meméria para o perfil criado de
forma individual.
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Funcoes de treino

Zonas de pulsacéo

Sdo indicadas 5 zonas de pulsacdo Z1-Z5. Elas sdo calculadas em funcdo da idade introduzida.
Pulsacdo de treino méxima (HR Max) = 220 - idade

Z1 = 50- 60% de HR Max = AQUECIMENTO

Z2 = 61-70% de HR Max = QUEIMA DE GORDURA

Z3 = 71- 80% de HR Max = RESISTENCIA

Z4 = 81- 90% de HR Max = RESISTENCIA INTENSIVA

Z5 = 91-100% de HR Max = FAIXA MAXIMA

As zonas de UISGCEJO sdo exibidcs no campo de texto, se a fUIIC&O estiver ativa em ”Definicées es-
v ’ v v
soais>Zonas de pulsoc;éo".

Medicéo da pulsacdo de recuperacdo

Prima, durante o treino e com a medi¢éo da pulsagéo ativa, a tecla de pulsagdo de recuperagdo. A
medicdo inicia-se apés 10 segundos.

A eletrénica medird a sua pulsacdo durante uma contagem decrescente de 60 segundos.

A seguir é indicada a nota de pulsacdo de recuperacao.
A indica¢do é terminada apés 20 segundos ou premindo a tecla de pulsagdo de recuperacéo.

Se no inicio ou no fim da contagem decrescente ndo for detetada nenhuma pulsacdo, surge uma men-
sagem de erro.

Medicéo da pulsacdo

A medicdo da pulsacdo pode ser efetuada através de 2 fontes:
1. Pulsagdo para as méos

A ligagcdo encontra-se na parte de trés do mostrador;

2. Cinto tordcico

O recetor estd colocado atrds do mostrador.

(Os cintos tordcicos ndo fazem parte do volume de entrega) O cinto tordcico POLAR T34 estd dis-
ponivel como acessério (ref.* 67002000). Funcionam apenas “sistemas ndo codificados”.

Para o treino orientado por ritmo cardiaco, recomenda-se um cinto tordcico.
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Sikkerhedsanvisninger

Ta

g for din egen sikkerheds skyld hensyn til fol-

gende punkter:

Traeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast overf-
lade.

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

For at undgd kvaestelser som felge of fejlbelastning eller over-
belastning mé treeningsapparatet kun betjenes i henhold til
vejledningen.

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

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

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

Traeningsapparatet ma forst benyttes, nér det er istandsat.

Traeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes
under forudsaetning aof, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.

Sikkerhedsoplysninger:
* Sporg din lege til rads, for du begynder at traene

med maskinen. Laegens vurdering ber ligge til grund
for opbygningen of dit treeningsprogram. Forkert eller
for meget traening kan fore til sundhedsmaessige ska-
der.

Hjertefrekvensovervagningssystemer kan vaere upraeci-
se. For meget traening kan fere til alvorlige, sundheds-
maessige skader eller kan vaere livsfarligt. Hvis du bli-
ver svimmel eller foler dig utilpas, sa stands straks tree-
ningen.



Traeningscomputeren

Display og knapper
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1. Display
Displayet viser alle vigtige oplysninger, du har brug for. Der skelnes mellem menuvisning og trae-
ningsvisning:

Menuvisning
Nér displayet taendes, starter det i menuvisning.

Her kan du aendre bruger- og apparatdata, vaelge en traening eller se dine traeningsresultater.

Traeningsvisning
Nar du har valgt en traening, skifter displayet til traeningsvisningen.

Her finder du alle vigtige traeningsvaerdier og traeningsprofilen.

2. Midterknap - tryk

| menuen: Ved at trykke p& midterknappen bekraeftes det valgte element. Der skiftes til det valg-
te menupunkt eller den valgte traening.

Under traening: Ingen funktion

3. Midterknap - drej

| menuen: Ved at dreje pd midterknappen aendres valget i den pagaeldende menu. Halvcirke-
len nederst p& displayet signalerer, at der er flere valgmuligheder.

Under treening: Andring af treedemodstand

4. Venstre knap
| menuen: Vender tilbage til det overordnede menupunkt. Eventuelle endringer gemmes ikke.

Under traening:  Afslutter fraeningen og starter mdling af restitutionspuls. Du kan skifte tilbage fil trae-
ningen ved at trykke én gang til p& knappen.

5. Hajre knap
| menuen: Henter kontekstoplysninger, som forklarer betydningen af menupunktet.

Under treening:  Visning af gennemsnitsvaerdier. Nér knappen trykkes, vises dine gennemsnitsvaer-
dier i et par sekunder.
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Menuen

Ferste niveau: Startmenuen - valg of bruger

Gaestebruger Individuelt
oprettet bruger

Apparat Opret ny bruger
indstillinger

Nar apparatet starter op, kommer der forst et velkommensbillede. Derefter vises startmenuen. | denne menu vaelges nor-
malt den brugerkonto, der skal traenes pd. Der kan ogsé oprettes en ny bruger, eller man kan foretage generelle indstil-
linger under menupunktet "Apparatindstillinger".

Alle menupunkter (fra venstre mod hgijre):

1. Apparatindstillinger

Under defte menupunkt kan du foretage generelle apparatindstillinger, der gaelder for alle brugere
(f.eks. sendring af sprog, sendring af maleenheder osv.).

2. Gaestebruger

En gaestebruger er en forindstillet brugerprofil. Hermed kan man traene uden at foretage nogen ind-
stillinger. Der gemmes ingen traeningsresultater i geaestebrugerens profil. Det er heller ikke muligt at
foretage personlige indstillinger.

3. Individuelt oprettet bruger (med navn)

Til hajre for gaestebrugeren ses op til 4 individuelt oprettede brugere. De er beregnet til personlige
brugerkontoer for personer, der traener regelmaeessigt. | kontoerne kan der foretages personlige ind-
stillinger, og man kan gemme de personlige traeningsresultater.

4. Opret ny bruger

| denne menu kan man oprette en ny individuel bruger (se punkt 3). Né&r man vaelger dette menupunkt,
sperges om navn og alder. Brugeren kan ogsd veelge et profilbillede. Derefter vises den nye bruger i
starfmenuen.



Menuen

Andet niveau: Brugermenuen - i brugens personlige konto

Min sidste

. fraenin
Mine resultater 9

Min traeningsliste

Personlige Treenings-
indstillinger konfigurator

Nar du har valgt en individuel bruger, vises brugermenuen for denne person. Her drejer det sig naesten kun om den per-
sonlige traening. Brugermenuen for gaestebrugeren indeholder kun de tre elementer til hgjre.

1. Personlige indstillinger

Under dette menupunkt kan du foretage brugerspecifikke indstillinger (f.eks. aendring af alder).
A ndringerne i denne menu har ikke nogen betydning for andre brugeres data.

2. Mine resultater

Under “Mine Resultater” kan man se den samlede personlige preestation samt resultatet fra den sidste
traening.

3. Min sidste traening

Nar dette menupunkt vaelges, kommer man direkte til den sidst startede traening. Dette menupunkt er
altid forvalgt, n&r man kommer ind i brugermenuen. S& kan den sidste traening startes med ét tryk.

4. Min traeningsliste

Under dette menupunkt findes alle traeninger, der er gemt p& apparatet. De forskellige traeningstyper
beskrives senere.

5. Traeningskonfigurator

Ved hjzlp af traeningskonfiguratoren kan der oprettes en individuel traeningsprofil. Nér profilen er
oprettet, vises den i traeningslisten. Hver bruger har lagerplads til en individuelt konfigureret traening.
Nar der konfigureres en ny traening, slettes den foregdende traening.

(R UL IRy
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Traeningsformer i menuen "Min traeningsliste"
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Under menupunktet “Min traeningsliste” for en individuel bruger eller gaestebruger findes forskellige traeningsformer, som
forklares herunder:

1. Hurtig start
Du kan hurtigt gé i gang med traeningen uden yderligere indstillingsmuligheder. Alle vaerdier nulstil-
les. Hvor lang tid, du vil treene og med hvilken intensitet, bestemmer du. Denne traeningsform er for-

valgt, nér du vaelger menuen “Min traeningsliste”.

2. Treening med mal (tid/afstand/kalorier)

Drej fra "Hurtig start” mod venstre. Derved kommer man til de tre traeningsformer med mal. Definer
et personligt mal for traeningstiden, traeningsafstanden eller energiforbruget. Under traeningen taeller
den definerede vaerdi ned til nul.

3. Pulstraening (HCR)

Yderst til venstre i raekken findes pulstraening (HCR, Heart Rate Control). Det er den ideelle traenings-
form, hvis man vil traene i et bestemt pulsomréde. Fer traeningen fastlaegges en malpuls. Under trae-
ningen tilpasser apparatet modstanden, sé& du arbejder ved den indstillede puls. P& billedet i midten
af displayet kan du under traeningen se, om du ligger i mélomrédet, eller om du befinder dig over

eller under den indstillede puls.

TIP: | menuen under "Personlige indstillinger” > “Pulsmdling startniveau” kan du indstille den mod-
stand, du vil starte pulstraeningen med. Hvis man er i god form, vaelger man som regel et hgjere start-
niveau. Nybegyndere valger en lav indstilling.

4. Profiltraening

@ Drej fra “Hurtig start” mod hgjre. Derved kommer man il profiltraening 1 - 6. | profiltraening sendrer
@ apparatet automatisk modstanden efter en fastlagt profil. | profilerne 1-3 aendres modstanden mode-
rat, i profilerne 4-6 er endringerne mere kraevende. Nar du har valgt en profiliraening, skal du vaelge

den tid, du vil traene i. Derefter kan du starte traeningen.

TIP: Under traeningen kan hele profilen forskydes op eller ned ved at dreje p& knappen (3).

5. Traening i en individuelt konfigureret profil

Helt til hgijre i raekken har du mulighed for at gemme din egen, individuelt definerede profil.
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Traeningsfunktioner

Pulszoner

Der vises 5 pulszoner: Z1-Z5. De beregnes efter den angivne alder.
Maksimal traeningspuls (HR Max) = 220 - alder

Z1 = 50- 60% vom HR Max = opvarmning

Z2 = 61-70% vom HR Max = fedtforbraending

Z3 =71- 80% vom HR Max = udholdenhed

Z4 = 81- 90% vom HR Max = udholdenhed intensiv

Z5 = 91-100% vom HR Max = maksimumsomréde

Pulszonerne vises i tekstfeltet, nar funktionen under “Personlige indstillinger > Pulszoner” er aktiveret.

Maling of restitutionspuls

Tryk pé restitutionsknappen under traening med aktiv pulsmaling. Efter 10 sekunder starter mé&lingen.

Elektronikken maler din puls i 60 sekunder.

Derefter vises en vurdering af restitutionen.
Visningen slukker efter 20 sekunder eller nar der trykkes pa restitutionsknappen.

Kan der ikke méles en puls i starten eller i slutningen af méletiden, vises en fejlmeddelelse.

Pulsmaling

Pulsmélingen kan foretages vha. to metoder:
1. Handpuls

Stikket findes p& bagsiden aof displayet;

2. Brystsele

Modtageren findes p& bagsiden af displayet.

(Brystsele medfalger ikke) POLAR-brystsele T34 fas som tilbeher (artikelnr. 67002000). Kun “ukode-
de systemer” fungerer.

Det anbefales at bruge brystsele til pulstraening.
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Bezpecnostni pokyny

V zdjmu vlastni bezpeénosti dodrzuijte nasledu-
jici body:
e Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny

podklad.

e Pfed prvnim uvedenim do provozu a nésledné po cca 6
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojo.

e Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatizeni
nebo pretizeni, smi byt tréninkovy stroj obsluhovan pouze
podle ndvodu.

* Nedoporuluje se postavit stroj natrvalo do vlhké mistnosti z
divodu nésledné koroze.

e Kontrolujte pravidelné funkénost a fadny stav tréninkového
pristroje.

® Bezpe&nostné technické kontroly paffi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fadné.

 Defekini nebo poskozené dily je tieba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindlni ndhradni dily KETTLER.

* Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouzivat.

® Bezpecnostni Grovef pfistroje |ze udrzet pouze za predpokla-

du, Ze bude pravidelné kontrolovdn, zda nevykazuje posko-
zeni a opotiebeni.

Pro vasi bezpeénost:

* Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem objas-

nit, zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné
disponovani. LékaFsky nélez by mél byt podkladem
pro sestaveni Vaseho tréninkového programu. Chybny
nebo nadmérny trénink moze vést k poskozeni zdravi.

Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepre-
sné. Nadmérny trénink moze vést k vaznym posko-
zenim zdravi nebo smrti. PFi nevolnosti nebo pocitech
slabosti ihned ukonéete trénink.



Tréninkovy poditaé

Displej a tlacitka
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1. Displej
Na displeji naleznete viechny dilezZité informace. Je tieba rozlisovat mezi zobrazenim nabidky a
zobrazenim tréninku:

Zobrazeni nabidky

Po zapnuti obrazovky prejdete do zobrazeni nabidky.

Muzete zde provddét nastaveni dat uZivatele nebo dat pristroje, vybrat trénink a zjistit vysledky svého
tréninku.

Zobrazeni tréninku
Po vybéru tréninku prejdete do zobrazeni tréninku.

Naleznete zde viechny dileZité tréninkové hodnoty a tréninkovy profil.

2. Stisknuti centralniho tlacitka

V nabidce: Stisknutim centrdlIniho tlagitka potvrdite vybrany prvek. Prejdete do vybrané polozky

nabidky nebo vybraného tréninku.

PFi tréninku:  Z&dnd funkce

3. Otaéeni centralnim tlacitkem

V nabidce: Zménite vybér v dané nabidce. Pilkruhové zobrazeni v dolni &&sti displeje signali-

zuje dalsi moznosti vybéru.

PFi tréninku:  Zménite odpor pfi Slapani

4, Levé tlacitko
V nabidce:

Pfi tréninku:

Vrétite se do nadfazené polozky nabidky. Pfipadné provedené zmény se neuloZi.

Ukongite trénink a zahdjite méfeni zotavovaciho pulsu. Opétovnym stisknutim se vréti-
te do tréninku.

5. Pravé tlacitko
V nabidce:

P¥i tréninku:

Vyvoléni kontextové informace: Vyznam této polozky nabidky bude vysvétlen blize.

Zobrazeni promérnych hodnot. Stisknutim tlacitka se na nékolik mdlo sekund zobra-
zi promérné hodnoty.
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Nabidka

Prvni rovina: Nabidka Start — vybér uzivatele

Individudlné

vytvoreni

Uzivatel host

vzivatelé

Nastaveni Zalozeni nového
pristroje uZivatele

Pfi spusténi piistroje po krdtkém pozdraveni prejdete do nabidky Start. V této nabidce se predeviim vybird uzivatel, na
jehoz et se md trénovat. Ddle moZete zaloZit nového uZivatele a v poloZce “Nastaveni pfistroje” provést zakladni nasta-
veni nad rémec daného uZivatele.

DEE
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Polozky nabidky v prehledu (zleva doprava):

1. Nastaveni pristroje

V této polozce nabidky provddite viechna nastaveni piistroje nad rémec daného uzivatele (napf.
zménu jazyka pfistroje, zménu mérné jednotky atd.).

2. Uzivatel host

UZivatel host je prednastaveny uZivatelsky profil. UmoZiiuje trénovat bez prednastaveni. V vZivatels-
kém profilu hosta se neuklédaii vysledky tréninku. Také nelze provadét osobni nastaveni.

3. Individudlné vytvoreny uvZivatel (zndmy jménem)

Vpravo od uzivatele hosta se zobrazi az 4 individudlné zaloZeni uZivatelé. Jsou koncipovani jako
osobni uzivatelské Gcty pro pravidelné trénujici osoby. V Gétu provédite osobni nastaveni a uklédéte
osobni vysledky tréninku.

4. Vytvoreni nového uZivatele

V této nabidce vytvofite nového individudlniho uZivatele (viz bod 3). Pfi vybéru této polozky nabidky
se zaddvda jméno a vék. Uzivatel si mize také vybrat vzhled pro svij profil. Nésledné se novy uzi-
vatel zobrazi v nabidce Start.



Nabidka

D

Druha rovina: Uzivatelska nabidka — v osobnim G¢tu uzivatele

Muj posledni
trénink

Moje vysledky Muj tréninkovy

seznam

Osobni nastaveni Konfigurator

tréninku

Kdyz vyberete individuélniho uZivatele, prejdete do uZivatelské nabidky této osoby. Zde se témé&F vechno toéi kolem osob-
niho tréninku. UzZivatelskd nabidka uZivatele hosta obsahuje pouze ffi prvky vpravo.

(R RIC IRy

1. Osobni nastaveni

V této polozce nabidky provadite viechna uZivatelskd nastaveni (napf. zménu véku). Zmény v této
nabidce nemaji Z&ddny vliv na data ostatnich uzivatelo.

2. Moje vysledky

V poloZzce ,Moje vysledky” zjistite osobné dosazeny celkovy vykon i vysledek posledniho tréninku.

3. Muj posledni trénink

Vybérem této polozky nabidky prejdete pfimo na naposledy zahdjeny trénink. Tato polozka nabidky
je vzdy pfedvolena, kdyz ofeviete uzivatelskou nabidku. Takto prejdete na posledni trénink jen jed-
nim klepnutim.

4. Muj tréninkovy seznam

Ve vybéru zde naleznete viechny tréninky uloZené v pfistroji. Rozné formy tréninku jsou popsény v
daliim textu nize.

5. Konfigurator tréninku

Konfigurédtorem tréninku nastavite individuédlIni tréninkovy profil. Jakmile je vytvofen, uloZi se do tré-
ninkového seznamu. Kazdy uZivatel mé k dispozici paméfové misto pro individudlné konfigurovany
trénink. Nakonfigurovénim nového tréninku se dosavadni trénink prepise.
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Dostupné tréninky v nabidce ‘Muj tréninkovy seznam’

V polozce nabidky

&@QQ@GQ

,Mij tréninkovy seznam’ individudlniho uZivatele nebo uZivatele hosta se nachdzeji

rozné formy tréninku. Jsou vysvétleny nize:

O

1. Rychly start

Nekomplikované spudténi tréninku bez daliich moznosti zaddni. Viechny hodnoty jsou na nule. O
dobé trvani tréninku a jeho intenzité rozhodujete vy. Tento trénink je pfednastaven pfi otevieni nabid-
ky ,Mdj tréninkovy seznam’.

2. Tréninky s cilovym zadénim (¢as / vzdalenost / kalorie)
KdyZ smérem od rychlého startu otoéite doleva, prejdete ke 3 tréninkdm s cilovym zaddnim. Nastav-

te si osobni cilovou hodnotu pro dobu tréninku, tréninkovou vzddlenost nebo energetickou hodnotu,
jakou chcete pfi tréninku vydat. PFi tréninku jen pak vybrand hodnota odpoéitédvana az na nulu.

3. Trénink podle srde¢ni tepové frekvence (trénink HRC)

Upln& vlevo v nabidkovém seznamu se nachdzi trénink HRC. Je to idedlni forma tréninku pro cilené
trénovdni v uréité oblasti srdeéni tepové frekvence. Pred tréninkem zadejte cilovou srdeéni tepovou
frekvenci. Sportovni pfistroj pak nastavi brzdovy odpor v tréninku tak, abyste tuto pfednastavenou
srdedni tepovou frekvenci dosdhli a udrzeli. V centrdlni oblasti na displeji se vém b&hem tréninku zob-
razuje, zda trénujete v cilové oblasti, nebo zda jste nad cilovou oblasti nebo pod ni.

TIP: V nabidce mizZete v polozce ‘Osobni nastaveni’ > ‘Vychozi Groveii HRC' uréit stuper zdatéze,
kterym trénink HRC zahdjite. Dobfe trénovani sportovci maiji tendenci volit vy33i vychozi Grovef.
Sportovni zaédtecnici niz§i nastaveni.

4. Profilové tréninky

Kdyz smérem od rychlého startu otoite doprava, prejdete k profilovym tréninkim 1 - 6. V profilo-
vych trénincich méni sportovni pfistroj stuper zdtéze podle profilu automaticky. Zmény stupné zétéze
jsou v profilech 1-3 mirné, v profilech 4-6 ndrogné. Po vybéru profilového tréninku jesté urite dobu
tréninku a pak zahdjite trénink.

TIP: Oto&enim centrdlniho tlagitka (3) v tréninku posunete cely profil nahoru / dold.

5. Trénink podle individualné nakonfigurovaného profilu

Uplné vpravo ve vybé&rovém seznamu se nachdzi paméfové misto pro vas individuélné vytvoreny pro-

fil.
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Tréninkové funkce

Zény pulsu

Zobrazuje se 5 zén pulsu Z1-Z5. Jsou vypocteny podle zadaného véku.
Maximélni tréninkovy puls (HR Max) = 220 - vék

Z1 = 50- 60% z HR Max = ZAHRATI

72 = 61- 70% z HR Max = SPALOVANI TUKU

Z3 = 71- 80% z HR Max = VYDRZ

Z4 = 81- 90% z HR Max = INTENZIVNI VYDRZ

Z5 = 91-100% z HR Max = MAXIMUM

Zény pulsu se zobrazi v textovém poli, kdyz je aktivni funkce “Osobni nastaveni>Zény pulsu”.

Méreni zotavovaciho pulsu

Stisknéte pfi tréninku a aktivnim méFeni pulsu tlagitko zotavovaciho pulsu. Po 10 sekundéch se zahdiji
méfeni.

Elektronika zméfi vés puls po 60 sekund zpétné.

Ndsledné se zobrazi ozndmeni o zotavovacim pulsu.
Zobrazeni se ukonéi po 20 sekunddch nebo stisknutim tladitka zotavovaciho pulsu.

Pokud nebude na zacdtku nebo na konci odpoéitévani éasu naméfen puls, objevi se chybové hléseni.

Méreni pulsu

Puls Ize méfit 2 zpUsoby:

1. Ruénim méfi¢em pulsu

Pfipojka se nachézi na zadni strané displeje.

2. Hrudnim pdasem

Pfijimac je umistén za displejem.

(Hrudni pésy nejsou vzdy obsazeny v rozsahu dodévky) Hrudni pds POLAR T34 je nabizen jako pfis-
ludenstvi (obj. & 67002000). Funguiji pouze ,nekédované systémy”.

Pro trénink podle srdeéni tepové frekvence doporudujeme pouzivat hrudni pés.
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