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Montageanleitung Hometrainer ,,Ride 300

Art.-Nr. 07689-350




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

Zu lhrer Sicherheit

/\GEFAHR! Weisen Sie anwesende Personen (insbesondere
Kinder) auf mégliche Gefdhrdungen wdhrend der Ubungen
hin.

/N\NGEFAHR! Halten Sie wéhrend der Montage des Produktes
Kinder fern (Verschluckbahre Kleinteile).

GEFAHR! Bei allen Reparatur-, Wartungs- und Reinigungs-
arbeiten unbedingt den Netzadapter ziehen.

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

/AWARNUNG! Das Geréit darf nur fir seinen bestimmung-
sgemdBen Zweck verwendet werden, d.h. fir das Kérpertraining
erwachsener Personen.

/AWARNUNG! Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und
maglicherweise gefahrlich. Der Hersteller kann nicht fur Schéden
verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestimmungs-
gemdBBen Gebrauch verursacht werden.

/\WARNUNG! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur
Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

/\WARNUNG! Alle elekirischen Geréite senden beim Betrieb elek-
tromagnetische Strahlung aus. Achten Sie darauf, besonders strah-
lungsintensive Gerate (z. B. Handys) nicht in direkter Néhe des
Cockpits oder der Steuerungselektronik abzustellen, da sonst
Anzeigewerte verfdlscht werden kdnnten (z. B. Pulsmessung).

&WARNUNG! Achten Sie unbedingt darauf, daf3 das Elektro-
kabel nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle” wird.

/\ WARNUNG! Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fur den Heim-

gebrauch bestimmt.

® Das Gerdat benétigt eine Netzspannung von 230 V, 50 Hz.
Verbinden Sie das Netzkabel mit einer Schutzkontakt-Steckdose.

* Das Trainingsgerdt darf nur mit der von Kettler mitgelieferten Span-
nungsversorgung benutzt werden.

 Verwenden Sie keine Mehrfachsteckdosen zum Anschluf3! Bei
Verwendung eines Verldngerungskabels mu3 dieses den VDE-
Richtlinien entsprechen.

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

e Sie trainieren mit einem Gerat, das sicherheitstechnisch nach
neuesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahren-
stellen, die Verletzungen verursachen kénnen, sind bestmdglich
vermieden und abgesichert.

e Durch unsachgemé&Be Reparaturen und bauliche Verénderungen
(Demontage von Originalteilen, Anbau von nicht zulassigen
Teilen, usw.) kdnnen Gefahren fir den Benutzer entstehen.

® Beschadigte Bauteile kdnnen lhre Sicherheit und die Lebensdauer
des Gerdtes beeintréchtigen. Entziehen Sie deshalb das Gerat

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

von Feuchtraumen ist wegen der damit verbundenen Rostbildung
nicht zu empfehlen.
Achten Sie auch darauf, dass keine Flissigkeiten (Getrénke,
Schweiss, usw.) auf Teile des Gerétes gelangen. Dies kdnnte zu
Korrosionen fishren.

bis zur Instandsetzung sofort der Benutzung und verwenden Sie
im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

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

Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gerdtes
langfristig garantieren zu kénnen, sollte das Gerdt regelméafig
vom Spezialisten (Fachhandel) geprift und gewartet werden
(einmal im Jahr).

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

Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Manipulationen am
Gerdt konnen eine Beschddigung hervorrufen oder auch eine
Gefdhrdung der Person bedeuten. Weitergehende Eingriffe
sind nur vom KETTLER-Service oder von KETTLER geschultem
Fachpersonal zulassig.

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

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

Der Standort des Gerdts muf3 so gewdhlt werden, daf3 ausrei-
chende Sicherheitsabstande zu Hindernissen gewdhrleistet sind.
In unmittelbarer Nahe von Hauptlaufrichtungen (Wege, Tore,
Durchgdnge) sollte das Aufstellen unterbleiben. Der Sicher-
heitsabstand muss umlaufend mindestens 1 mtr. gréfier als der
Ubungsbereich sein.

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten und standsi-
cheren Untergrund aufgestellt werden.

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

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

Der Heimtrainer entspricht der DIN EN 20957-1/EN 957-5,
Klasse HB. Er ist dementsprechend nicht fir den
therapeutischen Einsatz geeignet.

Das Gerat darf von Kinder ab 14 Jahren oder alter oder Per-
sonen mit reduzierten physikalischen oder mentalen
Problemen nur nach eingehender Unterweisung in der
Benutzung und Sicherheit benutzt werden. Kinder sollen nicht
mit dem Gerdt spielen. Reinigung und Wartung darf nicht von
Kindern durchgefihrt werden.

Stellen Sie sicher, daf> der Trainingsbetrieb nicht vor der ort-
nungsgemdfen Ausfihrung und Uberprifung der Montage auf-
genommen wird.

Machen Sie sich vor dem ersten Training mit allen Funktionen
und Einstellméglichkeiten des Gerétes vertraut.



* Das Trainingsgerdt ist fir Erwachsene konzipiert und keinesfalls
als Kinderspielgerat 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 Gerdt lassen, sind diese auf die richtige
Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

e Ein eventuell auftretendes leises, bauartbedingtes Geréusch beim
Auslauf der Schwungmasse hat keine Auswirkung auf die Funktion
des Gerdtes. Eventuell auftretende Gerdusche beim Rickwarts-
treten der Pedalarme sind technisch bedingt und ebenfalls absolut

unbedenklich.

* Verwenden Sie zur regelmaBigen Sauberung, Pflege und Wartung
unser speziell fir KETTLER-Sportgerdte freigegebenes Gerdte-
Pflege-Set (Art.-Nr. 07921-000), welches Sie iber den Sport-

fachhandel beziehen kénnen.

Montagehinweise
/\GEFAHR! Sorgen Sie fir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung,

lassen Sie z. B. kein Werkzeug umherliegen. Deponieren Sie
z. B. Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren davon aus-
gehen kannen. Bei Folien/Kunststofftiten fir Kinder Erstickung-
sgefahrl

e Bitte prifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehérenden Teile vor-
handen sind (s. Checkliste) und ob Transportschdden vorliegen.
Sollte es Anlaf3 fir Beanstandungen geben, wenden Sie sich bitte
an lhren Fachhandler.

e Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an, und montieren Sie
das Gerdt entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der ein-
zelnen Abbildungen ist der Montageablauf durch GroBBbuch-

staben vorgegeben.

¢ Die Montage des Gerdtes muf3 sorgfdltig und von einer erwach-
senen Person vorgenommen werden. Nehmen Sie im Zwei-
felsfall die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in
Anspruch.

¢ Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von Werkzeug und bei
handwerklichen Tatigkeiten immer eine mégliche Verlet-

Ersatzteilbestellung Seite 46-47

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.07689-350 / Ersatzteil-Nr. 68009040 /

Bewahren Sie die Originalverpackung des Gerétes gut auf, damit
sie spater u. U. als Transportverpackung 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 grundsétzlich ohne
Verschraubungsmaterial berechnet und geliefert. Falls Bedarf an
entsprechendem Verschraubungsmaterial besteht, ist dieses durch
den Zusatz ,mit Verschraubungsmaterial” bei der Ersatzteilbe-
stellung anzugeben.

Entsorgungshinweis

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

Das Gerdt verfigt Uber ein magnetisches Bremssystem.

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

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

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

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

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

zungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorgféltig und umsichtig
bei der Montage des Gerdtes vor!

Das fiir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsmaterial
ist in der dazugehérigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie das
Verschraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbildungen
ein.

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 (Klemm-
sicherung) mit einem Schraubenschliissel richtig fest. Kon-
trollieren Sie alle Schraubverbindungen nach dem Montageschritt
auf festen Sitz. Achtung: wieder geldste Sicherheitsmuttern
werden unbrauchbar (Zerstérung der Klemmsicherung) und sind
durch Neue zu ersetzen.

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

Diese Anleitung kann auch unter www .kettler.de herunterge-
laden werden.

(DD Heinz KETTLER GmbH & Co. KG

SERVICECENTER
Henry-Everling-Str. 2 B +49 2307 9742111
D-59174 Kamen +49 2938 819-2004

www.kettler.de e-mail: service.sport@kettler.net

CAOKETTLER Austria GmbH

Ginzkeyplatz 10 B +43 662 6205010

5020 Salzburg +43 662 620501 20
www.kettler.at e-mail: office@kettler.at
(CDTrisport AG

Im Bésch 67 @ Servicehotline Schweiz:

CH - 6331 Himenberg
www.kettler.ch

0900785 111



Before assembling or using the exercise cycle , please read the following instructions carefully. They contain important
information for use and maintenance of the equipment as well as for your personal safety. Keep these instructions in a
safe place for maintenance purposes or for ordering spare parts.

For Your Safety

/NRISK! Instruct people using the equipment (in particular children)
on possible sources of danger during exercising.
RISK! While assembly of the product keep off children’s reach
(Choking hazard - contains small parts).
RISK! You must remove the mains adapter when per-
forming all repair, maintenance and cleaning work.
RISK! Heart rate monitoring systems can be imprecise. Excessive
training may lead to serious health damage or death. If you feel
giddy or weak, please stop the training immediately.
WARNING! The training device should be used only for its
infended purpose, i.e. for physical exercise by adult people.
/\WARNING! Any other use of the equipment is prohibited
and may be dangerous. The manufacturer cannot be held liable
for damage or injury caused by improper use of the equipment.
/AWARNING! Before beginning your program of training, study
the instructions for training carefully.
WARNING! All electric appliances emit electromagnetic
radiation when in operation. Please do not leave especially
radiation-intensive appliances (e.g. mobile telephones) directly
next o the cockpit or the electronic controlsystem as otherwise
values displayed might be distorted (e.g. pulse measurement.
/AWARNING! Ensure that the power cable is not pinched and
that no-one can trip over it.
/\WARNING! This training device is for home use only.
¢ The device requires a supply voltage of 230V, 50 Hz.
Connect the power cord with a protective contact socket.

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

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

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

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

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

¢ 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

Handling the equipment
/NATTENTION! It is not recommended fo use or store the appao-

ratus in a damp room as this may cause it to rust. Please ensure
that no part of the machine comes in contact with liquids (drinks,
perspiration etc.). This may cause corrosion.

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

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

of use until this has been done. Use only original KETTLER spare
parts.

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

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.

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!

Any interference with parts of the product that are not des-
cribed 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.

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

In case of enquiry, please contact your KETTLER dealer.

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

The training machine must be positioned on a horizontal, stable
surface.

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

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

The exercise cycle complies with the DIN EN 20957-1/
EN 957-5, class HB. It is therefore unsuitable for therapeutic use.

This appliance can be used by children aged from 14 years and
above and persons with reduced physical, sensory or mental capa-
bilities 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 involved. Children
shall not play with the appliance. Cleaning and user main-
tenance shall not be made by children without supervision

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.

A slight 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.



e 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.

* The exercise cycle has a magnetic brake system.
* The equipment is dependent of revolutions per minute.

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

Instructions for Assembly

/NRISK! 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!

® 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.

e 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.

* Please note that there is always a danger of injury when working
with tools or doing manual work. Therefore please be careful
when assembling this machine.

List of spare parts page 46-47

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. 07689-350 / spare-part no. 68009040
/ 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 to 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 Before use, always check all screws and plug-in connections as
well as respective safety devices fit correctly.

¢ Always wear suitable shoes when using.

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

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

¢ 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 tighten 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.

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

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

Waste Disposal

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

(GBKETTLER GB Lid.
Kettler House, Merse Road
North Moons Moat B +44 1527 591901
Redditch, Worcestershire B98 9HL +44 1527 62423
www.kettler.co.uk e-mail:  sales@kettler.co.uk

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

www.kettlerusa.com

@ +1888253 8853
+1 888 222 9333



Lire attentivement les présentes instructions avant le montage et la premiére utilisation de |'appareil. Elles contiennent
des renseignements importants relatifs & la sécurité des personnes ainsi qu'a I'emploi et & I'entretien de la bicyclette
d appartement . Conserver soigneusement lesdites instructions pour d'éventuels renseignements ainsi que pour effectuer

I'entretien de I'appareil ou commander des piéces de rechange.

Pour votre sécurité

/NDANGER! Attirer I'attention des personnes présentes, surfout
des enfants, sur les dangers qu'ils courent pendant les exercices.
DANGER! Pendant le montage du produit, maintenir les enfants

a |'écart (petites piéces risquant d'étre avalées).

&DANGER! Pour tous les travaux de réparation, maintenance

et nettoyage, bien débrancher |'adaptateur de réseau.

DANGER! Les systéemes de surveillance de la fréquence car-
diaque peuvent s'avérer imprécis. Un entrainement excessif
risque de nuire sérieusement & la santé ou d'entrainer la mort.
En cas d'étourdissement ou de sensation de faiblesse, arrétez
immédiatement |'entrainement.

/N\AVERTISSEMENT! La bicyclette pour la mise en forme, ne doit
étre utilisée que pour les fins auxquelles elle est destinée, c'est-
a-dire pour I'entrainement des adultes.

/N\AVERTISSEMENT! Tout autre emploi est inferdit, voire dan-
gereux. Le fabricant ne pourra étre rendu responsable de dom-
mages causés par |'emploi inadéquat de I'appareil.

&AVERTlSSEMENT! Observez absolument, de méme, les indi-
cations concernant le déroulement de |’entrainement. men-
tionnées dans les instructions relatives & | entrainement!

/\AVERTISSEMENT! Tous les vélos branchés sur secteur produisent
un champ magnétique. Veillez & ne pas laisser des appareils
produisant également des ondes magnétiques (par ex.téléphone
portable) & proximité du compteur ou du freinage electro magné-
tique ce qui pourrait fausser les indications (pulsations car-
diaques).

/N\AVERTISSEMENT! Veillez absolument & ce que le céble élec-
trique ne soit pas coincé ou ne se transforme pas en.

/N AVERTISSEMENT! Utilisez I'appareil d'entrainement uni-
quement pour |'usage domestique.

* L'appareil nécessite une tension de secteur de 230 V, 50 Hz.
Raccordez le cordon d’alimentation & une prise de terre.

e L'appareil d'entrainement ne doit étre utilisé qu'avec |'alimen-
tation en courant fournie par Kettler.

® Pour le branchement, n'utilisez pas de prise de courant multiple.
En cas d'utilisation d'un céble de rallonge, il faut veiller & ce
qu'il soit conforme aux directives de VDE.

e Débranchez la fiche de I'appareil de la prise en cas de non uti-
lisation prolongée.

® Vous vous entrainez avec un appareil dont la technique et la
sécurité correspondent aux exigences modernes. Les sources pos-
sibles de danger qui pourraient entrainer des blessures ont été
soit supprimées, soit sécurisées.

® les réparations inadéquates et les modifications apportées & la
construction de |'appareil (démontage des piéces d'origine,
montage de piéces non autorisées, etc.) peuvent entrainer des
risques imprévus pour |'utilisateur.

Utilisation
/NATTENTION ! Il n'est pas recommandable d'utiliser cet appareil

dans des endroits humides, car & la longue, la rouille atta-
querait en particulier la surface frottante du volant d'inertie. Veillez
@ ce qu'aucun liquide (boisson, sueur etc.) n'entre en contact avec

Les composants endommagés peuvent affecter votre sécurité et
la durée de vie de I'appareil. On remplacera donc sans tarder
les composants usés ou endommagés et on interdira I'emploi de
I'appareil aussi longtemps qu'ils n'auront pas été remplacés. N'uti-
liser que des piéces de rechange KETTLER d'origine.

En cas d'entrainement régulier et infensif, il y a lieu de contréler,
tous les mois ou tous les 2 mois, toutes les piéces de I'appareil
et en particulier les vis et les écrous. Ceci est bien spécialement
le cas pour la fixation de la selle et du guidon.

Afin de garantir de sécurité indiqué par le construction & long
terme, I'appareil devrait étre contrélé et révisé réulierement (une
fois par ans) par un spécialiste (revendeur spécialisé).

Avant de commencer, consulter son médecin traitant pour s'as-
surer que |'entrainement avec I'appareil n'est pas nuisible a la
santé. Son diagnostic devrait servir de base pour la composition
de son programme de travail. Un entrainement exagéré ou mal
organisé peut étre nuisible & la santé.

Touts manipulation/modification a I'appareil peut provoquer des
dommage ou représenter un danger de la personne. Des modi-
fications ne peuvent étre apportées que par du personnel qua-
lifié formé par la Ste. KETTLER.

Nos produits sont constamment soumis & une assurance qualité
innovatrice. Nous nous réservons le droit de changements tech-
niques qui en résultent.

On cas de doute, on est prié de s'adresser & son concession-
naire KETTLER.

Choisir I'emplacement de |'appareil de maniére & assurer un écart
de sécurité suffisant par rapport aux obstacles. Ne pas installer
I'appareil & proximité immédiate de points de circulation impor-
tants (chemins, portails, passages).

L'écart de sécurité doit comporter sur tout le tour au moins 1 m
de plus que la zone d’exercice.

Réglez le guidon et la selle de fagon & obtenir une position d'entrai-
nement confortable adaptée & votre taille.

Lors du montage du produit, veillez aux indications relatives au
moment de couple conseillé (M = xx Nm).

La bicyclette d'appartement correspond & la norme DIN EN
20957-1/EN 957-5, HB et convient donc pour soins théra-
peutiques.

L'appareil ne doit étre utilisé par des enfants de 14 ans ou plus
dgés ou des personnes ayant des problémes de santé physique
ou mentale qu'aprés initiation approfondie pour ce qui est de
|'utilisation et de la sécurité. Ne pas laisser les enfants jouer avec
I'appareil. Ne pas confier le nettoyage et la maintenance aux
enfants.

des parties de I'appareil. Cela pourrait entrainer de la cor-
rosion.

Veiller & ce que I'on ne commence pas & s'entrainer avant que
le montage n'ait été effectué complétement et contrdlé.



¢ Avant le premier entrainement de course, familiarisez-vous avec
toutes les fonctions et possibilités de réglage de I'appareil.

e L'appareil a été concu pour 'entrainement des adultes et ne doit
pas servir de jouet aux enfants. On ne doit jamais perdre de vue
que de par leur tempérament et leurs besoins naturels de jouer,
les enfants peuvent étre confrontés subitement & des situations
imprévues, lesquelles excluent toute responsabilité de la part du
constructeur de 'appareil. Si, cependant, on autorise les enfants
a se servir de 'appareil, il y a lieu de leur donner tous les rens-
eignements nécessaires et de les surveiller.

¢ Un niveau de bruit insignifiant venant du logement de la masse
mobile dépend de la construction et n’a pas des conséquences
négatives sur la fonction. Des bruits éventuellement perceptibles
lors du rétropédalage sont dus & la technique et absolument sans
conséquence.

e Utilisez pour le nettoyage, I'entretien et la conservation de notre
jeu d'entretien des appareils homologués spécialement pour

Consignes de montage

/\DANGER! Assurez que la zone de travail ne présente aucun
risque. Ne laissez pas trainer par exemple des outils et rangez
p. ex. le matériau d'emballage de maniére & ce qu'il ne con-
stitue pas de dangers. Des feuilles / sacs plastiques présentent
un risque d'étouffement pour les enfants.

e S assurer que toutes les piéces (liste récapitulative) ont été
fournies et que I'envoi n'a subi aucun dommage pendant le
transport. En cas de réclamation, on est prié de s'adresser & son
concessionnaire.

e Etudier les illustrations et procéder au montage dans I'ordre prévu
par les différentes figures. Dans chacune d'elles 'ordre de
montage est marqué par des majuscules.

e L'appareil doit étre monté soigneusement par une personne
adulte. Dans le doute, demandez de I'aide & une personne tech-
niquement versée.

* N'oubliez pas que toute utilisation d'outils et toute activité arti-
sanale présente toujours des risques de blessure. Travaillez
avec soin et soyez prudents lors du montage de I'appareil!

Liste des piéces de rechange page 46-47

En cas de commande de piéces de rechange, nous vous prions de
mentionner la référence article, le numéro de piéce de rechange,
la quantité demandée et le numéro de série de |'appareil (voir mode
d’emploi).

Exemple de commande: no. d'art.07689-350 / no. de piéce de
rechange 68009040 / 1 piéces / no. de contréle/no. de série
.................... Conservez |'emballage d’origine du produit afin de
pouvoir |utiliser ultérieurement comme emballage de transport.

Il ne faut effectuer des retours de marchandises qu’aprés accord
préalable et dans un emballage (intérieur) sir pour le transport, si
possible dans son carton original.

Il est important d’établir une description de défaut détaillée /
déclaration de dommages !

Important: les piéces de rechange visser sont toujours facturées et
livrées sans matériel de vissage. Si vous avez besoin du matériel
de vissage correspondant, ceci doit étre indiqué par le supplément
»avec matériel de vissage” lors de la commande des piéces de
rechange.

des articles de sport KETTLER (Article no. 07921-000). Vous le
pouvez demander au commerce spécialisé pour des articles de
sport.

Le home-rainer est équipé d'un systéme de freinage magnétique.
Le réglage de l'intensité de cet appareil fonctionne dépen-
damment des rotations.

Veillez a ce qu'aucun liquide ne pénétre a l'intérieur de I'appareil
ou dans les dispositifs électroniques de I'appareil. Cela est éga-
lement valable pour de la sueur!

Avant chaque utilisation, vérifier toujour les vis et les parties emboit-
ables, afin que les éléments correspondent et soient sécurisés.
Portez des chaussures adéquates lors de ' utilisation (chaussures
de sport).

Pendant I'entrainement, personne ne doit se trouver dans la
zone d'évolution de la personne s'entrainant.

La visserie nécessaire & chacune des opérations est représentée
en bordure de chacune des figures. Observer strictement |'ordre
d'utilisation des vis et écrous.

D'abord, assemblez toutes les parties sans serrer les vis et con-
trélez leur bonne mise en place. Serrez & la main les écrous indes-
serrables jusqu'a perception de la résistance. Ensuite, serrez-les
& fond contre la résistance (streté de serrage) & I'aide d'une clé.
Aprés cet étape de montage, contrélez le serrage de tous les
assemblages & vis. Attention: des écrous de sireté desserrés ne
peuvent pas étre réutilisés (destruction de la sireté de serrage)
et sont & remplacer.

Nous nous réservons le droit de monter certains composants (fels
que les bouchons des tubes), et ce, pour des raisons techniques.

e Ce guide peut également étre téléchargé a partir www.kettler.de.

Remarque relative & la gestion des déchets

Les produits KETTLER sont recyclables. A la fin de sa durée d'utili-
sation, remettez I'appareil & un centre de gestion de déchets correct
(collecte locale).

KETTLER Benelux B.V.

Filiaal Belgié
Brandekensweg 9 & +3238886111
B-2627 Schelle +32 3 844 2464
www.kettler.be Mail: info@kettler.be
CEDKETTLER france
(B)5, Rue du Chéteau
Lutzelhouse = +33 388 475 580
F-67133 Schirmeck Cédex +33 388 473 283
www.kettler.fr e-mail: comm@kettler-france.fr
(B Trisport AG
Im Bdsch 67 @ Servicehotline Schweiz:
CH - 6331 Himenberg 0900785 111
www.kettler.ch



Lees voor montage en ingebruikname van het apparaat eerst deze instructies en bewaar ze zorgvuldig als
informatiemateriaal, voor onderhoudswerkzaamheden en voor het bestellen van onderdelen.

Voor uw veiligheid

/NGEVAAR! Wijs aanwezige personen (vooral kinderen) o
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mogelijk gevaar tijdens de training.

GEVAAR! Houd tijdens de montage van het product kinderen
vit de buurt (de kleine delen kunnen makkelijk ingeslikt worden).
GEVAAR! Bij alle reparaties, onderhouds- en reinigingswerk-
zaamheden altijd de adapter uit het stopcontact verwijderen.
GEVAAR! Systemen voor hartslagbewaking kunnen onnauw-
keurig zijn. Overmatig trainen kan ernstig letsel en soms de dood
tot gevolg hebben. Stop direct met trainen als v zich duizeling
of zwak voelt.

/\WAARSCHUWING! Het apparaat mag alleen gebruikt te
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worden voor het doel waarvoor het gemaakt is, nl. voor de
lichaamstraining van volwassen personen.

/\WAARSCHUWING! leder ander gebruik is niet toegestaan
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en kan mogelijkerwijze gevaar opleveren. De fabrikant draagt
generlei verantwoording voor schade, die door ondoelmatig
gebruik is ontstaan.

/\WAARSCHUWING! Neem fe allen tiide de in de frainings-
handleiding beschreven aanwijzingen m.b.t. de trainingsopbouw
in acht!

/AWAARSCHUWING! Alle elekirische apparaten zenden tijdens
gebruik elekiromagnetische straling uit. Let erop dat u vooral stra-
lingsintensieve apparaten (bijv. mobieltjes) niet in de buurt van
de computer of de besturingselektronica neerlegt, daardoor
kunnen er verkeerde weergaves optreden (bijv. polsslagmeting).

&WAARSCHUWlNG! Let u er vooral op, dat de elektrische kabel
niet wordt ingeklemd of als "struikelblok" kan fungeren.

/\WAARSCHUWING! Het trainingsapparaat is uitsluitend voor
thuisgebruik bedoeld.

* Het apparaat benodigd een netspanning van 230 V, 50 Hz.
Steek de stekker in een beveiligd stopcontact.

® Het trainingsapparaat mag alleen met de door Kettler meege-
leverde stroomvoorziening gebruikt worden.

o Gebruikt u geen meervoudige stekkerdoos voor de aansluiting.
Bij gebruik van een verlengingskabel dient u erop te letten, dat
deze voldoet aan de VDE-richtlijnen.

e Trekt u na gebruik altijd de netstekker van het toestel it het stop-
contact

e U traint met een apparaat dat veiligheidstechnisch volgens de
nieuwste ontwikkelingen werd gekonstrueerd. Eventueel gevaar-
lijke delen, welke verwondingen zouden kunnen veroorzaken,
zijn zoveel mogelijk vermeden of beveiligd.

* Onoordeelkundige reparatie en of wijzigingen aan het apparaat
(demontage van originele onderdelen, aanbrengen van niet toe-
gestane onderdelen enz.) kunnen gevaar voor de gebruiker ople-
veren.

* Beschadigde onderdelen kunnen uw veiligheid in gevaar brengen
en een negatieve invloed hebben op de levensduur van het
apparaat. Verwissel daarom onmiddellijk beschadigde of vers-
leten onderdelen en gebruik het apparaat niet meer totdat de
nieuwe onderdelen zijn aangebracht. Gebruik indien nodig
vitsluitend originele KETTLER onderdelen.

Kontroleer bij regelmatig en intensief gebruik van het apparaat
elke maand of elke twee maanden alle onderdelen. Bijzondere
aandacht verdienen daarbij de bouten en moeren. Dat geldt in
het bijzonder voor de be bevestiging van het zadel en de
grijpbeugel.

Om het construktief bepaalde veililgheidsniveau van dit apparaat
langdurig te kunnen garanderen, dient het aparaat regelmatig
door één specialist (vakhandelaar) gecontroleerd en onder-
houden te worden (één keer per jaar).

Raadpleeg alvorens met de training te beginnen uw huisarts en
vraag of de training met dit apparaat voor u geschikt is. Zijn dia-
gnose is belangrijk voor het bepalen van de intensiviteit van uw
training. Een verkeerd vitgevoerde of fe intensieve training kan
uw gezondheid negatief beinvloeden.

Alle ingrepen en manipulaties aan het apparaat die hier niet bes-
chreven worden kunnen een beschadiging veroorzaken of een
gevaar voor de persoon opleveren. Grotere ingrepen mogen
alleen door KETTLER-service of door KETTLER geschoold vak-
personeel uitgevoerd worden.

Onze producten zijn onderworpen aan een voortdurende, inno-
vatieve kwaliteits borging. Daaruit voortvloeiende technische wijzi-
gingen behouden wij ons voor.

Wend u in geval van twiijfel tot uw vakhandelaar.

De standplaats van het apparaat moet zo gekozen worden, dat
voldoende veiligheidsafstand tot hindernissen gewaarborgd is.
In onmiddellijke nabijheid van hoofdlooprichtingen (wegen,
poorten, doorgangen) dient het opstellen van het apparaat ach-
terwege te worden gelaten. De veiligheidsafstand dient rondom
minstens 1 meter groter dan het trainingsbereik te zijn.

Het trainingsapparaat dient op een horizontale vlakke onder-
grond opgesteld te worden.

Stel het stuur en het zadel zo in, dat u een voor uw lichaams-
lengte comfortabele trainingspositie heeft.

Let bij de montage van het product op de aanbevolen draai-
momentinformatie (M = xx NM).

De Hometrainer voldoet van DIN EN 20957-1/EN 957-5, HB.
Het apparaat is dan oak niet geschikt voor therapeutisch gebrui-
konderhoudsvrij.

Het apparaat kan worden gebruikt door kinderen jonger dan
14 jaar of ouder of personen met verminderde fysieke of mentale
problemen pas na een grondige instructie in het gebruik en de
veiligheid. Kinderen mogen niet met het apparaat spelen. Rei-
niging en onderhoud mag niet worden uitgevoerd door kinderen.



Handleiding

/NATTENTIE! Het it niet aan te raden het apparaat langdurig in
een vochtige ruimte te gebruiken in verband met roestvorming.
Let u erop, dat er geen vloeistoffen (drank, transpiratie efc.) op
onderdelen van het apparaat terechtkomen. Dit kan tot roesten
leiden.

e Overtuig u ervan dat alle belangrijke schroefverbindingen goed
vastzitten en niet los kunnen raken.

e Zorgt u ervoor, dat u véér de eerste training vertrouwd bent met
alle functies en afstelmogelijkheden van het toestel.

* Homefrainer is bedoeld voor training van volwassenen en is geen
speelgoed. Door de natuurlijke speelsheid van kinderen kunnen
vaak situaties en gevaren ontstaan, die buiten de verantwoor-
delijkheid van de fabrikant vallen.Wanneer u desondanks kin-
deren van het apparaat gebruik wilt laten maken, dient u hen.

e Eventueel optredende geluiden bij het achteruit trappen van de
pedaalarmen hebben een technische achtergrond en kunnen
absoluut geen kwaad. Een gering geluidsontwikkeling aan de

Montagehandleiding

/\GEVAAR! Zorg voor een gevarenvrije werkomgeving, laat
bijvoorbeeld geen gereedschap slingeren. Deponeer bijv. ver-
pakkingsmateriaal zo, dat geen gevaren daaruit voort kunnen
kommen. Bij folies/plastic zakken bestaat verstikkingsgevaar!

e Controleer bij ontvangst of het apparaat kompleet is (zie check-
lijst) en of het toestel tijdens het fransport niet beschadigd is. Voor
reklamaties gelieve u zich tot uw vakhandelaar te wenden.

e Bekijk eerst rustig de tekeningen en monteer vervolgens het
apparaat in de volgorde van de afbeeldingen. Op de afzon-
derlijke tekeningen wordt het montageverloop met hoofdletters
aangegeven.p met hoofdletters aangegeven

* Let erop dat bij elk gebruik van gereedschap en bij handenarbeid
er altijd kans op blessure is. Werk daarom zorgvuldig en voor-
zichtig bij het monteren van het apparaat!

* Het apparaat dient door een volwassene gemonteerd te worden.
In geval van twijfel de hulp van een exira, technisch aangelegde
persoon inroepen.

Onderdelenbestelling bladzijde 46-47

Vermeld bij de onderdelenbestellingen a.u.b. het volledige arti-
kelnummer, het onderdeelnummer, het benodigde aantal en het
serienummer van het apparaat (zie gebruik).

Bestelvoorbeeld: artikelnr. .07689-350 / onderdeelnr. 68009040/
1 stucks / serienummer .................... Bewaar de originele ver-
pakking, zodat u deze later indien nodig als transportverpakking
kunt gebruiken.

Refourgoederen mogen vitsluitend na afspraak opgestuurd worden
in een voor transport deugdelijke (binnen) verpakking. Bij voorkeur
de originele doos.

Stuur een goede, gedetailleerde beschrijving van de fout / schade
mee!

Belangrijk: Vast te schroeven onderdelen worden in principe
zonder schroefmateriaal berekend en geleverd. Indien er behoefte
aan dit schroefmaterial bestaat, dan kan dit door de toevoeging
»met schroefmateriaal” bij de bestelling worden vermeld.

lagering van het regulateurgewicht brengt de bouwijze mee, en
het heeft geen negatieve invloed op de functie.

* Gebruik voor regelmatige reiniging en onderhoud onze speciaal
voor KETTLER sportapparaten ontwikkelde apparaat-onderhoud-
set (art.nr. 07921-000), dat u via uw vakhandelaar verkrijgbaar
is.

® De Hometrainer bezit een magnetisch remsysteem.

® De hometrainer is een toerental afhankelijk trainingsapparaat.

® let erop, dat er nooit vloeistoffen in het binnenste van het
apparaat of elektronica komen. Dit geldt ook voor transpiratie!

e Controleer altijd voor elk gebruik van het apparaat of alle
schroef- en steekverbindingen nog vast zitten en of de desbe-
treffende veiligheidsvoorzieningen nog voorhanden zijn.

* Draag bij het gebruik van het toestel geschikte schoenen (sport-
schoenen).

e Tijdens het trainen mag niemand zich in de bewegingsruimte van
de trainende persoon bevinden.

Het voor een bepaalde handeling benodigde schroefmateriaal
wordt in het bijbehorende kader afgebeeld. Gebruik het schro-

efmateriaal precies zoals aangegeven op de afbeeldingen.

L]

Schroef eerst alle onderdelen losjes vast en controleer of ze op
de juist plek zitten. Draai de borgmoeren met de hand vast tot
u weerstand voelt, vervolgens schroeft u ze met een sleutel
tegen de weerstand in (klemborg) goed vast. Controleer na
elke montagestap of de schroefverbindingen goed vast zitten.
Pas op: borgmoeren die weer los zijn gegaan zijn onbruikbaar
(de klemborg is vernield) en moet door een nieuwe vervangen
worden.

¢ Om productietechnische redenen behouden wij ons het recht voor
sommige delen (bij-voorbeeld buisstoppen) véér te monteren.

Deze handleiding kan ook worden gedownload van
www kettler.de.

Verwijderingsaanwijzing

KETTLER producten zijn recyclebaar. Breng het apparaat aan het
einde van de gebruiksduur naar en vaekkundig verzamelpunt voor
recycling.

(NDKETTLER Benelux B.V.

(®Indumastraat 18 = +31 493 310345
NL-5753 RJ) Deurne +31 493 310739

www.kettler.nl e-mail: info@kettler.nl
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Le rogamos leer atentamente estas instrucciones antes del montaje y del primer uso. Obtendra indicaciones importantes
respecto a su seguridad asi como al uso y al mantenimiento del aparato. Guarde cuidadosamente estas instrucciones
como informacién, para los trabajos de mantenimiento o para los pedidos de piezas de recambio.

Para su seguridad

&iPELIGRO! Instruya a las personas presentes (en especial a los
nifios), respecto a los posibles peligros durante el entrena-
miento.

iPELIGRO! Durante el montaje del producto mantener ale-
jados a nifios (contiene piezas pequefias que se pueden tragar).

&iPELIGRO! Para cualquier trabajo de reparacién, mantenimiento
y limpieza, es imprescindible desconectar el adaptador de red.

iPELIGRO! Sistemas de supervisién de la frecuencia cardiaca
pueden ser inexactos. Un entrenamiento excesivo puede causar
darios de salud o provocar la muerte. Termine inmediatamente
con el entrenamiento cuando sienta vértigo o debilidad.

/\; ADVERTENCIA! El aparato sélo debe ser usado para la apli-
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cacién prevista, es decir para el entrenamiento corporal de per-
sonas mayores.

&iADVERTENQA! Cualquier otro uso estd prohibido y podria
ser peligroso. El fabricante no responde por dafios debidos al
uso inadecuado del aparato.

/\; ADVERTENCIA! Es muy importante que observe también las
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indicaciones para la organizacién del entrenamiento en lasin-
strucciones.

&iADVERTENGA! Todos los aparatos eléctricos emiten una
radiacién electromagnética durante la operacién. No deposite
aparatos con una radiacién especialmente intensa (p.e. méviles)
cerca del cockpit o de los mandos de control, ya que en este
caso se podrian falsificar los valores indicados (p.e. la medicién
del pulso).

&iADVERTENClA! Es importante que se asegure de que el
cable eléctrico no esté agarrotado ni provoque peligro de caer.

&iADVERTENCM! El aparato de fitness esta disefiado exclusi-
vamente para el uso doméstico.

* Para el aparato se necesita una tensién de alimentacién de 230
V, 50 Hz. - Conecte el cable a la red con una caja de enchufe
con tomatierra.

e Utilice sélo el sistema de alimentacién suministrado por Kettler
con la bicicleta estdtica.

* No use ningin alargador con caja de enchufes miltiples para
la conexién. Si usa un cable de prolongacién, éste tiene que
cumplir las normas del VDE (normas de los electricistas alemanes).

e Tire el cable del aparato de la clavija si no lo utiliza durante
un tiempo mds largo.

® Usted entrena con un aparato que ha sido fabricado segin los
Oltimos avances tecnolégicos en cuanto a seguridad. Han sido
evitados y asegurados de la mejor forma posible todos los
puntos peligrosos que podrian causar lesiones.

* Las reparaciones inadecuadas o modificaciones estructurales (des-
montaje de piezas originales, montaje de piezas no autori-
zadas efc.) pueden provocar peligro para el usuario.

* Las piezas dafadas pueden influir sobre su seguridad y la vida
dtil del aparato. Por lo tanto, cambie inmediatamente las piezas
dafadas o desgastadas y ponga el aparato fuera de servicio
hasta haber efectuado la correspondiente reparacién. En caso
de necesidad sélo use piezas de recambio originales de la marca
KETTLER.

Controle cada mes o cada 2 meses todas las piezas, en especial
los tornillos y las tuercas. Esto vale especialmente para la
fijacién del sillin y del manillar.

Para poder garantizar a largo plazo el nivel de seguridad
logrado en la construccién, el aparato deberd ser controlado
y cuidado con regularidad (una vez al afio) por un especialista
(tienda especializada).

Antes de iniciar el entrenamiento consulte a su médico de
cabecera para saber ciertamente si el entrenamiento con este
aparato es conveniente para su salud. Organice su programa
de entrenamiento ateniéndose a los resultados de su reconoci-
miento médico. Un entrenamiento falso o exagerado puede
provocar daiios a su salud.

Todos los cambios y todas las manipulaciones del aparato que
no se hayan descrito aqui pueden provocar dafos y originar
peligro para la persona. Las manipulaciones del aparato sélo
se permiten al servicio técnico de KETTLER y a personas instruidas
por Kettler.

La calidad de nuestros productos se controla y mejora perma-
nentemente. Por este motivo nos reservamos el derecho de
efectuar cambios técnicos.

En casos de duda o posibles preguntas, dirfjase a su vendedor
especializado.

La ubicacién del aparato debe elegirse de manera que se
garanticen las suficientes distancias de seguridad con obstaculos.
Evitar la ubicacién en las inmediaciones de zonas principales
de trénsito (caminos, puertas, pasos). La distancia de segu-
ridad debe ser al menos un metro mayor que el drea de ejer-
cicio en todo el contorno.

La maquina debe montarse sobre una superficie plana y estable.

Por favor, ajuste el manillar y el sillln para obtener una posicion
de entrenamiento adecuada a su altura.

A la hora de montar el producto, tenga en cuenta los valores
del par de apriete recomendados (M= xx Nm).

El entrenador de casa estd adherido a la norma alemana DIN
EN 20957-1/EN 957-5, clase HB. Por lo tanto no es ade-

cuado para el uso terapéutico.

El dispositivo puede ser utilizado por nifios a partir de los 14
afos o personas con problemas fisicos o mentales solo si se les
ha instruido en el uso y la seguridad del mismo. Los nifios no
deben jugar con el dispositivo. La limpieza y el mantenimiento
no deben ser llevados a cabo por nifios.



Advertencias
&iATENCION! El aparato no deberia ser usado cerca de

recintos himedos porque esto podria causar oxidacién. Asegurese
que ningun liquido (bebidas, sudor, efc.) llegue a partes del
aparato. Esto podria causar corrosion.

® AsegUrese de no comenzar el entrenamiento antes de haber eje-
cutado y controlado adecuadamente el montaije.

e Estudie todas las funciones y posibilidades de ajuste del aparato
antes de comenzar el entrenamiento por primera vez.

* El aparato estd concebido como aparato de entrenamiento
para adultos y por ningin motivo ha de ser usado como aparato
de juego para nifios. Tenga en consideracién que el deseo natural
de juego y el temperamento de los nifios pueden causar con fre-
cuencia situaciones imprevisibles que excluyen toda responsa-
bilidad por parte del fabricante. Si de todas formas les permite
usar el aparato, tendrd que indicarles el uso correcto y deberd
vigilarlos.

e Podria producirse un pequefio ruido cuando la masa mévil
reduce gradualmente la marcha; es debido simplemente a la
construccién del aparato y no afecta a sus funciones. Los ruidos
que puedan producirse al pedalear hacia atrés también tienen
motivos técnicos y son absolutamente inofensivos.

Instrucciones para el montaje

&iPELIGRO! Asegurese de que no haya peligros en el lugar del
montaije, por ejemplo que no haya herramientas en el suelo. Hay
que depositar el material de embalaje de forma de que no pro-
voque ningun peligro. jlas ldminas y las bolsas de pdstico
pueden suponer peligro de asfixia para los nifios!

¢ Le rogamos constatar si se encuentran todas las piezas perte-
necientes al volumen de suministro (véase la lista de verifi-
cacién) y si hay dafios de transporte. En el caso de haber
motivos de reclamacién, dirfjase al vendedor de su estableci-
miento especializado.

e Observe los dibujos con tranquilidad y monte el aparato de
acverdo a la secuencia de las figuras. En cada una de las figuras
la secuencia estd indicada con letras mayUsculas.

¢ El montaje del aparato tiene que ser efectuado esmeradamente
por una persona adulta. En caso de duda hégase ayudar por
ofra persona de capacidad técnica.

¢ Observe que el uso de herramientas y los trabajos de bricolaje
siempre traen consigo cierto peligro de lesionarse. Por eso hay
que efectuar el montaje del aparato esmeradamente.
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Indicar con los pedidos de piezas de repuesto el nimero completo
del articulo, el nimero de la pieza de repuesto, las unidades soli-
citadas y el nimero de serie del aparato (ver manejo)

Ejemplo de como efectuar un pedido: Art.N°. 07689-350/Recambio
N°.68009040/1 piezas /N° de control /N°de ser...... Guarde bien
el embalaje original del aparato para usarlo més tarde como
embalaje de transporte en el caso dado.

Las devoluciones de mercancia solamente son posibles previo
acuerdo y con embalaije (interior) apto y seguro para el fransporte,
en lo posible en la caja original.

Importante: jDescripcién detallada del error / aviso de dafios!

e Utililice para la limpieza, la conservacién y el mantenimiento
regular del nostro set de conservacién de los equipos (Articulo
no. 07921-000), especialmente omologato para KETTLER ap ratos
de deporte. Los puede comprar al comercio especializado para
articulos de deporte.

* El aparato dispone de un sistema de frenos magnético.

* El entrenador de casa es un aparato de entrenamiento que frabaja
en funcién de las revoluciones por minuto.

* Asegirese de que ningln liquido llegue al interior del aparato
o a las partes electrénicas. jEsto vale también para el sudor del
cuerpol

* Antes de usar el aparato asegirese siempre de que todas las
conexiones de tornillo y de tipo macho-hembra y todos los
mecanismos de seguridad estén puestos correctamente.

o Al usar el aparato lleve siempre zapatos adecuados (zapatos
de deporte).

® Durante el entrenamiento nadie debe encontrarse dentro de la
zona de accién de la persona que estd entrenando.

¢ El material de atornillamiento necesario para un paso de montaje
esté expuesto en la tabla correspondiente. Use el material de
atornillamiento de forma exactamente correspondiente a la
expuesta en la tabla.

e Al principio atornille todas las piezas de forma floja y controle
si todas estdn en su posicién correcta. Primero atornille las
tuercas autofijadores con la mano hasta la resistencia percetible,
después atornillelas bien contra la resistencia (frenado de tuerca)
con una llave. Después de este paso de montaje controle si todas
las uniones por tornillos tienen una posicién fija. Atencién: Las
tuercas que se han destornillado son inutilizables (destruccion
del frenado de tuerca) y tienen que ser sustituidas

* Por motivos de fabricacién nos permitimos efectuar el pre-
montaje de ciertas piezas (p.ej. los tapones de los tubos).

e Esta guia también se puede descargar desde www.kettler.de.

Nota importante: Los recambios que deben ser atornillados se ent-
regan y se cargan a cuenta generalmente sin el material de ator-
nilladura. En caso de necesitar el correspondiente material de
atornilladura, ello debe ser indicado en el pedido afiadiendo “con
material de atornilladura”.

Informaciones para la evacuacién

Los productos de KETTLER son riciclables. Cuando se termina la vida
0til de un aparato o una méquina, entréguelos a una empresa local
de eliminacién de residuos para su reciclaje.

CEDBM Sportech S.A.
(POC/Terracing, 12 PLA-ZA B  +34 976 460 909
E-50197 Zaragoza +34 976 322 453

www.bmsportech.es email:  info@bmsportech.es



Siete pregati di leggere con attenzione queste istruzioni, prima del montaggio e del primo utilizzo. Contengono impor-
tanti indicazioni relative all’utilizzo e alla manutenzione dell’attrezzo. Conservate con cura queste istruzioni per
informarvi, per lavori di manutenzione o per I'ordinazione di pezzi di ricambio.

Per la vostra sicurezza

/\PERICOLO! Mettete al corrente le persone presenti (in parti-
colare i bambini) dei possibili pericoli nella fase di esercizio.
PERICOLO! Durante il montaggio del prodotto, non fare avvi-

cinare i bambini (le piccole parti potrebbero essere ingerite)!
PERICOLO! Durante tutti i lavori di riparazione, manuten-
zione e pulizia, estrarre assolutamente |'adattatore di rete.
PERICOLO! | sistemi di controllo della frequenza cardiaca
possono essere imprecisi. Un allenamento eccessivo pué pro-
vocare seri danni alla salute o il decesso. Terminare immedia-
tamente |'allenamento in caso di vertigini o senso di debolezza.

/NAVVERTIMENTO! L' atirezzo deve venire utilizzato per lo
scopo per il quale & stato previsto, cioé per I'allenamento di
adulti.

/NAVVERTIMENTO! Qualsiasi dliro utilizzo non & permesso e
pud rivelarsi pericoloso. Non si deve ritenere il produttore
responsabile di danni derivati da un utilizzo non conforme.

/N AVVERTIMENTO! Osservate anche assolutamente le indica-
zioni relative alla programmazione dell’allenamento contenute
nell'introduzione ad esso relativa.

/NAVVERTIMENTO! Tutt gli apparecchi eletirici mandano radio-
zioni elettromagnetiche durante il loro funzionamento. Quindi
fate attenzione a non posare apparecchi che emanano radia-
zioni particolarmente intense (per esempio i cellulari) nelle
immediate vicinanze del cock-pit o del quadro dei comandi elet-
tronico, altrimenti si potrebbero falsare i valori del display (es.
misurazione delle pulsazioni).

/N\AVVERTIMENTO! Fate assolutamente attenzione che il cavo
elettrico non si incagli o che non crei pericolo di inciampare.

ATTENZIONE! L'attrezzo ginnico & concepito esclusivamente
per |'uso domestico.

e |'apparecchio viene alimentato con una tensione di rete di
230V, 50 Hz. - Collegare il cavo di alimentazione con una
presa di corrente dotata di contatto di protezione.

e L'attrezzo ginnico deve essere utilizzato solo con I'alimentatore
fornito da Kettler.

e Per |'allacciamento non usate spine multiple. Se necessaria una
prolunga, deve corrispondere alle norme VDE.

* Quando l'apparecchio non viene utilizzato per un lungo periodo,
staccare la spina dalla presa di corrente.

* Vi allenate con un attrezzo costruito secondo le pib recenti sco-
perte nel campo della sicurezza tecnica. Si sono evitate parti
pericolose o comunque sono state rese sicure.

* Riparazioni non conformi e modifiche sostanziali (smontaggio
di pezzi originali, montaggio di pezzi non conformi, ecc.)
possono creare pericoli per |'utente.

* Delle componenti danneggiate possono compromettere la vostra
sicurezza e la durata dell’atirezzo. Sostituite percid immedio-
tamente le componenti danneggiate o usurate e, durante la ripa-
razione, non utilizzate I'aftrezzo. In caso di necessitd utilizzate
soltanto pezzi di ricambio originali KETTLER.

Ogni 1 0 2 mesi effettuate un controllo di tutti i pezzi dell’attrezzo,
in particolare delle viti e dei dadi. Questo vale soprattutto per
il fissaggio del sellino e del manubrio.

Per garantire a lungo il livello di sicurezza di questo attrezzo,
indicato dalla fabbrica, dovreste far controllare regolarmente
I'attrezzo da specialisti (rivenditore specializzato) e far effettuare
una revisione (una volta I'anno).

Prima di iniziare |’allenamento, chiarite con il vostro medico di
fiduciq, se é consigliabile per voi, dal punto di vista fisico, intra-
prendere un allenamento con questo attrezzo. Il reperto medico
dovrebbe essere la base del vostro programma di allenamento.
Un allenamento sbagliato o esagerato pué causare problemi di
salute.

Tutti gli interventi/manipolazioni dell’atirezzo che non sono di
seguito descritti possono causare un danno o provocare un per-
icolo alla persona. Interventi non contemplati in questo luogo
possono venire effettuati dal servizio clienti della KETTLER oppure
da personale specializzato istruito dalla KETTLER.

| nostri prodotti sono sottoposti a una continua e innovativa sicu-
rezza sulla qualitd. Quindi ci riserviamo di effettuare modi-
fiche tecniche da essa derivate.

In caso di dubbio e in caso di ulteriori domande, rivolgetevi al
vostro rivenditore specializzato.

L'ubicazione dell'apparecchio deve essere scelta, in un posto,
che garantisca una distanza di sicurezza da ostacoli . Non col-
locare I'apparecchio in direzioni pedonali principali (vie,
porfoni, passaggi). La distanza di sicurezza su tutto il peri-
metro deve essere maggiore di almeno 1 metro rispetto alla zona
di allenamento.

L'attrezzo ginnico deve essere posizionato su una superficie oriz-
zontale e stabile.

Regoli il manubrio e la sella in modo da oftenere una posizione
di allenamento comoda ed adatta alla sua statura.

Durante il montaggio del prodotto, rispettare le indicazioni
consigliate per la coppia (M = xx Nm).

L'attrezzo casalingo corrisponde alla norma DIN EN 20957-
1/EN 957-5, classe HB. Non & pertanto utilizzabile per scopi
terapeutici.

Questo dispositivo pud essere utilizzato da ragazzi di eta pari
o superiore a 14 anni o da persone con ridotte facolta fisiche,
sensoriali o mentali solo se istruiti in merito all'utilizzo sicuro del
dispositivo. | bambini non devono utilizzare il dispositivo per
giocare. Non & consentito ai bambini eseguire la pulizia e la
manutenzione del dispositivo.



Per I'utilizzo
/N\ATTENZIONE! Non & consigliabile utilizzare I'attrezzo nelle

immediate vicinanze di locali umidi, a causa della possibilita di
formazione di ruggine. Fate attenzione che non capitino su parti
dell’attrezzo dei liquidi (bevande, sudore, ecc.). Potrebbero
causare corrosione.

e Assicuratevi che non venga iniziato I'allenamento prima dell’ese-
cuzione e del controllo del montaggio.

e Prima di effettuare il primo allenamento, guardatevi tutte le fun-
zioni e le possibilita di regolazione dell’atirezzo.

e |'attrezzo per allenamento & concepito per adulti e non & asso-
lutamente adatto ai bambini per giocare. Considerate che, per
la naturale necessita di gioco e il temperamento dei bambini,
potrebbero verificarsi delle situazioni impreviste, che escludono
una responsabilitd da parte del produttore. Se tuttavia lasciate
usare |'attrezzo a bambini, dovete indicar loro il giusto modo
di utilizzo e dovete sorvegliarli.

® Un lieve rumore che dovesse eventualmente verificarsi quando
si mette in movimento la parte oscillante, non pregiudica il fun-
zionamento dell’apparecchio. Rumori che si dovessero eventu-

Indicazioni per il montaggio

/\PERICOLO! Preoccupatevi che |'ambiente in cui agite sia privo
di pericoli, per es. non lasciate utensili in giro. Deponete per
es. il materiale dell'imballaggio in modo tale che non ne derivino
pericoli. | sacchetti di plastica o fogli di plastica possono cos-
titvire un pericolo di soffocamento per i bambini.

e Siete pregati di controllare che nell’imballaggio ci siano tutte
le parti dell’attrezzo (lista di controllo) e se sussistono danni dovuti
al trasporto. Se ci fosse motivo di reclami, rivolgetevi al vostro
rivenditore specializzato.

e Guardatevi con calma i disegni e montate |'attrezzo seguendo
la successione delle figure. In ogni figura viene indicata la suc-
cessione di montaggio da una lettera maiuscola.

* |l montaggio dell’attrezzo deve venire effettuato accuratamente
e da un adulto. Fatevi eventualmente aiutare da un’altra persona
abile dal punto di vista tecnico.

* Fate attenzione, che ogni volta che si utilizzano utensili e si
effeftuano attivita manuali sussiste sempre la possibilita di ferirsi.

Lista di parti di ricambio pagg. 46-47

Per I'ordinazione di parti di ricambio indicate il completo numero
di articolo, della parte di ricambio, il numero di unit necessario
nonché il numero di serie dell’apparecchio (vedasi “Impiego”).
Esempio di ordinazione: art. n.07689-350 /pezzo di ricambio n.
68009040 /1 pezzi/ n. di serie: ....oocovvvennne..

Si prega di conservare |'imballo originale di questo articolo,
cosicché possa essere utilizzato per il trasporto in futuro, se neces-
sario.

La merce pud essere rispedita al mittente solo dietro previo
accordo col medesimo, utilizzando un imballaggio adatto al tra-
sporto e se possibile riutilizzando la scatola originale.

E importante fornire una descrizione dettagliata dell’errore o del
dannol!

Importante: | pezzi di ricambio da avvitare vengono forniti e fat-
turati senza materiale di avvitamento. Nel caso abbiate
necessitd del materiale di avvitamento, al momento dell’ordina-
zione, dovete indicare “con materiale di avvitamento”.

almente verificare pedalando all’indietro, sono dovuti alla strut-
turazione tecnica e assolutamente insignificanti.

* Impieghi per la pulitura, la cura e la manutenzione regolare del
nostro set di cura degli aftrezzi (Articolo no. 07921-000) spe-
cialmente omologato per KETTLER attrezzi sportivi. Lo pud
acquistare al commercio specializzato per articoli sportivi.

e |'aftrezzo dispone di un sistema di frenatura magnetico.

e Sitratta di un aftrezzo per allenamento funzionante in dipendenza
del numero di giri.

e Si deve fare attenzione che non capitino mai liquidi all’interno
dell’attrezzo o nell’eleftronica dell’attrezzo. Questo vale anche
per il sudorel

e Ogpni volta, prima di utilizzarlo, controllate sempre che tutti gli
avvitamenti e gli incastri siano nella posizione corretta e ben fissi.

* Quando lo utilizzate, indossate scarpe adatte (scarpe da gin-
nastica)

* |IDurante il training nessuna persona deve trovarsi nel campo
d’azione dello sportivo impegnato nell'allenamento.

Procedete quindi con cautela e precisione al montaggio
dell’attrezzo.

¢ |l materiale di avvitamento necessario a ogni passo di montaggio
é rappresentato nella corrispondente lista delle immagini.
Mettete il materiale di avvitamento in esatta corrispondenza delle
figure.

® Awvitate prima tutti i pezzi, senza stringere e controllate che siano
nella posizione corretta. Girate i dadi auto-fissanti con le mani,
finché non fanno resistenza, quindi stringeteli oltre il punto di
resistenza con una chiave (arresto di sicurezza). Dopo ogni parte
di montaggio controllate che tutte le viti siano fisse. Attenzione:
i dadi di sicurezza svitati sono inutilizzabili una seconda volta
(si distrugge |'arresto di sicurezza) e si devono sostituire.

e Per ragioni fecniche ci riserviamo il montaggio di fabbrica di
alcune componenti (per es. i tamponi dei tubi).

® Questa guida pud anche essere scaricata dal www.kettler.de.

Indicazione sullo smaltimento

prodotti KETTLER sono reciclabill. Quando I'apparecchio non
servird pit, portatelo in un apposito punto di raccolta della Vostra
citta (Punti di raccolta comunall).

(DGarlando S.p.A.
Via Regione Piemonte 32
Zona Ind. D1 @ +39 0143 318500

[-15068 Pozzolo Formigaro (AL) +39 0143 318585
www.garlando.it e-mail: assistenza kettler@garlando.it

(CHTrisport AG

Im Bdsch 67

CH - 6331 Himenberg
www.kettler.ch

@ Servicehotline Schweiz:
0900785111



Przed montazem i pierwszym uzyciem prosimy uwaznie przeczytaé niniejszq instrukcje. Zawiera ona wazne informacje
dotyczqce bezpieczenstwa, stosowania i konserwacji przyrzqdu. Instrukcje radzimy zachowaé, aby réwniez pézniej mozliwe
bylo skorzystanie z zawartych w niej informaciji dotyczqgcych choéby konserwaciji lub zamawiania czesci zamiennych.

Bezpieczenstwo
/N\OSTRTOZNIE! Obecne przy treningu osoby (zwlaszcza dzieci)

nalezy uprzedzié o ewentualnych zagrozeniach.

OSTRTOzNIE! Podczas montazu produktu trzymaj dzieci z
daleka (drobne czesci, ktére mogq zostaé potkniete).

/\UNIEBEZPIECZENSTWO! Przed przystgpieniem do wszystkich
napraw, prac konserwacyjnych oraz czyszczenia koniecznie
wyciggngé adapter sieciowy.

OSTRTOZNIE! Systemy kontroli czestotliwosci uderzen serca
mogag by¢ niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzié
do powaznego uszczerbku dla zdrowia lub do $mierci. W przy-
padku uczucia zawrotu glowy lub ostabienia natychmiast zakoncz
frening.

/\UNIEBEZPIECZENISTWO! Przyrzad wolno stosowaé wytqcznie
zgodnie z jego przeznaczeniem, to znaczy do freningu fizycznego
oséb dorostych.

/N\UNIEBEZPIECZENSTWO! Kazde inne zastosowanie jest nie-
dopuszczalne i moze by¢ niebezpieczne. Producenta nie mozna
pociggaé do odpowiedzialnosci za szkody spowodowane nie-
whaéciwym stosowaniem.

/A\UNIEBEZPIECZENSTWO! Prosze tez koniecznie przestrzega¢
zawartych w instrukeji treningowej uwag dotyczqcych prze-
prowadzania treningu.

/N\UNIEBEZPIECZENSTWO! Wszystkie urzgdzenia elekiryczne
emitujg podczas pracy promieniowanie elekiromagnetyczne.
Nalezy zatem zwracaé uwage na to, aby w poblizu cockpitu
lub elekironicznego uktadu sterowniczego nie odktadaé urzqdzen
intensywnie emitujgcych takie promieniowanie (na przyktad
telefonéw komérkowych), poniewaz w przeciwnym razie wska-
zywane wartoici (na przyktad tetno) mogq ulec znieksztatceniu.

/A\UNIEBEZPIECZENISTWO! Nalezy zwracaé uwage, by przewdsd
elektryczny nie zostat przygnieciony i niemozliwe byto potkniecie
sie o niego.

OSTRTOzZNIE! Urzqdzenie treningowe jest przeznaczone
wyltqcznie do uzytku domowego.

¢ Urzqdzenie wymaga zasilania napigciem sieciowym 230V, 50
Hz. Potgcz kabel sieciowy z gniazdkiem wyposazonym w zestyk
ochronny.

® Przyrzqd treningowy moze byé uzywany wytqcznie z modutem
zasilania dostarczonym przez firme Kettler wraz z przyrzqgdem.

¢ Do przylqgczania nie stosuj rozdzielaczy! W przypadku stoso-
wania przedtuzacza musi on odpowiadaé dyrektywom VDE
(Zwigzku Elektrotechnikéw Niemieckich).

* W przypadku dtuzszego nieuzytkowania urzqgdzenia wyciggnij
wiyczke sieciowq urzgdzenia z gniazdka.

e Trenujesz na przyrzqdzie skonstruowanym na podstawie naj-
nowszej wiedzy z dziedziny techniki bezpieczehstwa. Elementy
niebezpieczne mogqce byé zrédtem ewentualnych obrazen
zostaty wyeliminowane wzglednie zabezpieczone.

¢ Nieprawidtowe naprawy i zmiany konstrukcyjne (demontaz
oryginalnych czeici, montowanie niedozwolonych czeici itp.)
spowodowaé mogq zagrozenia dla uzytkownika.

e Uszkodzone czeéci mogq zagrozi¢ Twojemu bezpieczehstwu i
skrécié okres uzytkowania przyrzqdu. Uszkodzone lub zuzyte

czeéci nalezy zatem natychmiast wymieni¢, a przyrzad az do
naprawy wycofaé z uzytku. Stosuj wytgcznie oryginalne czeéci
zamienne firmy KETTLER.

W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu nalezy
kontrowaé wszystkie elementy przyrzqdu, a zwtaszcza éruby,
wkrety i nakretki. Dotyczy to zwtaszcza siodetka i zamocowania
uchwytu.

Celem trwatego zapewnienia konsirukeyjnie okre$lonego poziomu
bezpieczefstwa przyrzqdu powinien on byé regularnie

(raz do roku) sprawdzany i konserwowany przez specjaliste

(specjalistyczne placéwki handlowe).

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim lekarzem
i wyjasnij, czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do freningu
na tym przyrzqdzie. Opinia lekarza powinna stanowié podstawe
dla opracowania Twojego programu freningowego. Niewlasciwy
lub nadmierny trening moze spowodowaé uszczerbek na
zdrowiu.
Wszystkie nie opisane tu zmiany / manipulacje na przyrzqdzie
mogq prowadzi¢ do uszkodzen lub stanowi¢ zagrozenie dla oséb.
Bardziej ztozone prace na przyrzqdzie mogg przeprowadzaé
tylko pracownicy serwisu firmy KETTLER lub przeszkolony przez
firme KETTLER personel.

Nasze produkty podlegaijqg statym innowacyjnym dziataniom dla
zapewnienia ich wysokiej jakosci. Wynika¢ mogq z tego zmiany
techniczne, ktére sobie niniejszym zastrzegamy. Watpliwosci
lub pytania kieruj do specijalistycznej placéwki handlowe;.

Miejsce ustawienia urzqdzenia nalezy dobra¢ w taki sposéb,
aby zagwarantowaé wystarczajqce bezpieczne odlegtosci od
przeszkdd. Urzgdzenia nie mozna ustawiaé w bezpoérednim
poblizu gtéwnych ciggéw komunikacyjnych (drogi, bramy,
przejscia).

Przyrzad treningowy nalezy ustawié na poziomym i stabilnym
podtozu.

Odstep bezpieczenstwa wokét obszaru éwiczen musi wynosié
przynajmniej 1 metr.

Prosimy ustawié kierownice i siodto w takiej pozycji,aby uzyskaé
indywidualnie do wzrostu,komfortowq pozycje treningowq.
Podczas montazu produktu prosze przestrzegaé zalecanych
wartoéci momentu dokrecania (M = xx Nm).

Rower stacjonarny odpowiada normie DIN EN 20957-1/EN
957-5, klasa HB. Nie nadaje sie on zatem do stosowania tera-
peutycznego.

Urzqdzenie moze byé uzywane przez dzieci powyzej 14. roku
zycia i przez osoby o ograniczonych mozliwoéciach fizycznych
lub mentalnych wytqgcznie, jezeli zostaty one wczedniej poin-
struowane w zakresie obstugi i bezpieczenstwa eksploatacii urzg-
dzenia. Nie wolno pozwalaé dzieciom bawié sie urzqdzeniem.
Dzieciom nie wolno czysci¢ ani konserwowaé urzqdzenia.



Obstuga

/\UWAGA! Ze wzgledu na mozliwo$é rdzewienia nie zaleca sie
stosowania przyrzqdu w poblizu wilgotnych pomieszczen.
Prosze tez zwracaé uwage na to, by do elementéw przyrzqdu
nie przedostawaly si¢ plyny (napoje, pot itp.), gdyz moze to
doprowadzi¢ do korozji.

® Nalezy zapewnié, by treningu nie rozpoczeto przed prawi-
dtowym montazem i kontrolq.

e Przed pierwszym freningiem zapoznaj sig z wszystkimi funkcjami
oraz mozliwosciami regulacji przyrzqdu.

® Przyrzqd jest przeznaczony dla oséb dorostych i w zadnym razie
nie jest zabawkgq dla dzieci. Pamietaj, ze z naturalnej potrzeby
zabawy oraz temperamentu dzieci wynikngé mogq nieprzewi-
dywalne sytuacje, wykluczajgce odpowiedzialno$é producenta.
Jezeli mimo to pozwolisz dzieciom uzywaé przyrzqdu, to nalezy
je zapozna¢ z prawidtowym stosowaniem i nadzorowaé.

¢ Wystepujgce ewentualnie ciche szumy wynikajgce z rodzaju
konstrukcji a wystepujgce przy ruchu bezwtadnym masy
zamachowej nie majg zadnego wptywu na dziatanie przy-
rzqdu. Ewentualne szumy przy kreceniu pedatami w przeciwnym
kierunku, sq uwarunkowane technicznie i nie wywotujq zadnych
negatywnych skutkéw.

Montaz

/N\NOSTRTOzNIE! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenie miejsca
pracy, na przyktad nie rozktadaj beztadnie narzedzi. Przy-
ktadowo opakowanie nalezy tak zdeponowag, by nie stanowito
ono zrédta zagrozen. Uwaga: folie i torby z tworzywa sztucznego
stwarzajq dla dzieci niebezpieczenstwo uduszenia siel

e Sprawdz, czy sq wszystkie czeici nalezgce do zakresu dostawy
(patrz lista kontrolna) i, czy nie nastgpity szkody transportowe.
W przypadku zastrzezen zwréé sie do specjalistycznej placéwki
handlowej, w ktérej przyrzqd zostat zakupiony.

® Przypatrz sie doktadnie rysunkom i zmontuj przyrzqd zgodnie
z kolejnoscig przedstawionq na ilustracii. Kolejno$é montazu zaz-
naczona jest na poszczegdlnych ilustracjach wielkimi literami.

® Montaz przyrzqdu musi byé wykonany starannie i przed dorostq
osobe. W przypadku watpliwosci zwréé sie o pomoc do osoby
bardziej uzdolnionej technicznie.

® Prosze mie¢ na uwadze, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi i
pracy recznej zawsze zachodzi niebezpieczenstwo skaleczenia
sie. Przyrzqd nalezy zatem montowaé starannie i z zacho-
waniem wszelkiej ostroznoscil

Zamawianie czesci zamiennych, strona 46-47

Przy zamawianiu czeéci zamiennych prosze podawaé kompletny
numer cm‘ykufu, numer czesci zamiennej i numer serii urzqdzenio
(zobacs zastosowanie).

Przyklad zaméwienia:

nr artykutu 07689-350 / nr czesci zamiennej 68009040 / 1
sztuka / nr kontrolny/nr serii: .................... Radzimy zachowaé
oryginalne opakowanie, by w razie potrzeby méc je wykorzystaé
do transportu.

Zwrotéw towardw nalezy dokonywaé tylko po uzgodnieniu i przy
uzyciu opakowania (wewnetrznego) zabezpieczonego na czas trans-
portu, w miare mozliwosci w oryginalnym kartonie.

Wazny jest szczegdtowy opis usterki / zgtoszenie szkody!

* Do regularnego czyszczenia, piel_gnacii i konserwacii stosuj nasz
specjalny zestaw piel_gnacyjny, dopuszczony dla urz_dze_
sportowych firmy KETTLER (numer artyku_u 07921 000), ktéry
mo_esz naby_ poprzez specjalistyczny handel sportowy.

* Przyrzqd wyposazony jest w magnetyczny system hamowania.

® Rower stacjonarny jest przyrzqdem treningowym dziatajgcym
zaleznie od predkosci obrotowe;.

¢ Nalezy koniecznie uwazaé, aby do wnetrza przyrzqdu lub na
elementy jego uktadu elektronicznego nie przedostawaly sie
zadne plyny. Dotyczy to takze potu!

® Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié wszystkie potgczenia
$rubowe i wiykowe oraz zabezpieczenia pod wzgledem ich pro-
widtowego osadzenia.

® Podczas treningu na przyrzqdzie nalezy nosi¢ odpowiednie
obuwie (buty sportowe).

® Podczas treningu nikt nie moze sie znajdowaé w obrebie porus-
zania sie aktualnie trenujqce] osoby.

® Materiat montazowy potrzebny do danej operacji montazowej
przedstawiony jest na odpowiedniej ilustracii. Stosuj materiat mon-
tazowy doktadnie wedtug ilustracii.

® Na poczgtku nalezy poprzykrecaé wszystkie czesci luzno i
sprawdzi¢ ich prawidtowe osadzenie. Nakretki samozaklesz-
czajqce dokre¢ recznie do chwili, az opér stanie sie odczuwalny,
a nastepnie mocno dokre¢ kluczem przeciwko oporowi (zabez-
pieczenie zaciskowe). Po tej fazie montazu skontroluj wszy-
stkie potgczenia $rubowe pod wzgledem prawidtowego zamo-
cowania. Uwaga: poluzowane ponownie nakretki samo-
zakleszczajgce stajq sig bezuzyteczne (nastepuje zniszczenie
zabezpieczenia zaciskowego) i nalezy je wymienié na nowe.

® Ze wzgledéw technologicznych zastrzegamy sobie wstepny
montaz niektérych elementéw (na przyktad zatyczek rurowych).

¢ Podrecznik ten mozna takze pobraé z www.kettler.de

Uwaga: Przykrecane czeéci zamienne zasadniczo rozlicza i dost-
arcza si¢ bez materiatu montazowego. Jezeli potrzebny jest stosowny
materiat montazowy nalezy przy zamawianiu czesci zamiennych
zaznaczy¢ to dopiskiem "z materialem montazowym".
Wskazéwka dotyczgca usuwania odpadéw

Produkty firmy KETTLER podlegajq recyklingowi. Pod koniec okresu
uzywalnoscl prosze oddaé urzgdzenie do wlasciwego punktu usu-
wania odpadéw (lokalny punkt zbiorczy).

(PDKETTLER Polska Sp. z.0.0.
Ul. Okopowa 56 A @ +48 0801 430450
PL-01-042 Warszawa

www.kettler.pl e-mail: kontakt@kettler.pl



Leia estas instrucdes atentamente e na integra antes da montagem e da primeira utilizacgo. Séo-lhe dadas indicacées
importantes para a sua seguranca e para a utilizacdo e manutencdo do aparelho. Guarde cuidadosamente estas
instrucdes para informagéo, para trabalhos de manutencdo ou para a encomenda de pecas sobressalentes.

Para sua seguranca

/\PERIGO! Chame a atencdo das pessoas presentes (especial-

mente criangas) para possiveis perigos durante os exercicios.
PERIGO! Mantenha as criancas afastadas durante a mon-
tagem do produto (pecas pequenas que podem ser ingeridas).
PERIGO! Em todos os trabalhos de reparacdo, manutengéo e
limpeza, deve retirar sempre a ficha da rede.

/\PERIGO! Os sistemas de controlo do ritmo cardiaco podem ndo

ser exactos. Um treino excessivo pode prejudicar gravemente
a sua saude ou mesmo causar a morte. Termine imediatamente
o freino se sentir tonturas ou fraqueza.

/AAVISO! O aparelho apenas pode ser utilizado para o fim a

que se destina, ou seja, para a preparagdo fisica de pessoas
adultas.

AVISO! Qualquer outra utilizagdo ndo é permitida e possi-
velmente serd perigosa. O fabricante ndo pode ser responsa-
bilizado por danos causados por uma utilizagéo imprépria.

AVISO! Respeite sempre as indicagdes sobre a elaboragdo dos
treinos nas instrucdes de treino.

AVISO! Todos os aparelhos eléctricos emitem radiacdo elect-
romagnética durante o funcionamento. Né&o coloque dispositivos
emissores de radiagdes particularmente intensas (p. ex. teleméveis)
préximo do cockpit ou da electrénica de comando, caso con-
trdrio os valores indicados poderdo ser distorcidos (p. ex. na
medicdo da pulsagdo).

AVISO! Tenha atengdo para que o cabo eléctrico néo fique
entalado ou dé origem a tropegdes.

/\AVISO! O aparelho de treino destina-se exclusivamente ao uso

doméstico.

O aparelho necessita de uma tensdo de rede de 230V, 50 Hz.
O cabo de alimentagdo deve ser ligado com uma ficha de con-
tacto de seguranca.

O aparelho de treino s6 pode ser utilizado com a alimentagdo
de tensdo fornecida pela Kettler.

Nao utilize blocos de tomadas para a ligagdo! Se for utilizada
uma extens@o, esta deve corresponder &s normas VDE.

Se ndo utilizar o aparelho durante muito tempo retire a ficha
de rede da tomada.

Estd a treinar com um aparelho que foi construido de acordo
com os mais recentes conhecimentos em técnicas de seguranca.
Os possiveis pontos de perigo, que possam causar ferimentos,
foram evitados e protegidos o melhor possivel.

Reparacdes inadequadas e alteragdes & construgdo do aparelho
(desmontagem de pecas originais, montagem de pecas ndo auto-
rizadas, efc.) podem originar perigos para o utilizador.

Componentes danificados podem prejudicar a sua seguranca
e a duracdo do aparelho. Por isso, substitua de imediato com-
ponentes danificados ou desgastados e suspenda a utilizacdo
do aparelho até que tenha sido reparado. Em caso de neces-
sidade, utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.

Realize aprox. a cada 1 a 2 meses uma verificacdo de todas
as pegas do aparelho, especialmente dos parafusos e porcas.
Isto aplica-se especialmente a fixacdo do selim e das pegas.

A fim de garantir a longo prazo o nivel de seguranca da con-
strugdo deste aparelho, o mesmo deve ser verificado regular-
mente e a sua manutencdo deve ser feita por especialistas
(comércio especializado) (uma vez por ano).

Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu
médico para confirmar que a sua sadde lhe permite treinar com
este aparelho. Baseie o seu programa de treino na opinido do
seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode prejudicar
a sua saude.

Todas as interven¢des/manipulacées no aparelho que néo
estejam aqui descritas poderdo causar danos ou colocar em
perigo a pessoa que o utiliza. As intervencdes extensas apenas
podem ser executadas por pessoal da assisténcia técnica da
KETTLER ou por pessoal especializado treinado pela KETTLER.

Os nossos produtos estdo sujeitos a um controle de qualidade
permanente e inovador. Reservamo-nos o direito de efectuar alte-
racdes técnicas dai resultantes.

Em caso de dividas ou para colocar questdes, dirija-se ao seu
revendedor.

O local de instalacdo do aparelho deve ser escolhido de forma
a assegurar uma distdncia de seguranca de quaisquer obstd-
culos. O aparelho néo deve ser instalado junto de locais de pas-
sagem (caminhos, portdes, corredores). A disténcia de seguranca
tem de ser, no minimo, 1 m superior & drea de exercicio em
toda a sua circunferéncia.

O aparelho de treino tem de ser instalado sobre uma superficie
horizontal.

Ajuste o guiador e o selim de forma a obter uma posicdo de
treino confortével para a sua estatura.

Preste atencdo as indicacdes de bindrio recomendadas (M =
xx Nm) durante a montagem do produto.

O aparelho corresponde & norma DIN EN 20957-1/EN 957-
5, classe HB. Por consequéncia, ndo é adequado para fins tera-
péuticos.

O aparelho pode ser utilizado por criancas a partir dos 14 anos
ou pessoas com capacidades fisicas ou mentais reduzidas
apenas depois de receberem instrucdes sobre a sua utilizacdo
adequada e segura. Néao deixe as criancas brincarem com o
aparelho. A limpeza e a manutengdo do aparelho néo devem
ser realizadas por criancas.



Manuseamento
&ATENCAO! Néo é recomenddvel a utilizagdo do aparelho

préximo de espagos himidos, devido & possibilidade de formagdo
de ferrugem. Evite também que o aparelho entre em contacto com
liquidos (bebidas, suor, etc.). Podera causar corrosdo.

¢ Antes de utilizar o equipamento para fazer exercicio, assegure-
se de que a montagem foi feita correctamente.

¢ Antes de iniciar a sua primeira sessdo de treino, familiarize-se
com todas as fungdes e possibilidades de regulacdo do aparelho.

¢ O aparelho foi concebido para adultos e néo é de forma alguma
adequado para ser utilizado como brinquedo para
criangas. Lembre-se de que, pela necessidade natural de brincar
e temperamento das criangas, muitas vezes podem ocorrer
situagdes imprevistas, que excluem uma responsabilidade por
parte do fabricante. Se, no entanto, permitir que o aparelho seja
utilizado por criancas, elas devem ser instruidas sobre a sua uti-
lizagdo correcta e supervisionadas.

¢ Eventualmente poderd surgir um ligeiro ruido no apoio da massa
volante, que se deve & construcdo do préprio aparelho e ndo
tem qualquer efeito sobre o seu funcionamento. Ruidos que
eventualmente possam surgir ao pedalar no sentido inverso
devem-se a razdes técnicas e sdo inofensivos.

Instrucées de montagem
/\PERIGO! Assegure uma drea de trabalho isenta de possiveis

fontes de perigo, p. ex. ndo deixe as ferramentas espalhadas.
Elimine o material de embalagem de forma a n&o poder ori-
ginar qualquer perigo. Os sacos de pldstico representam um
perigo de asfixia para as criangas.

¢ Verifique se recebeu todas as pecas (ver lista de verificagdo) e
se existem danos de transporte. Se houver alguma razéo para
reclamacdo, por favor dirija-se ao seu revendedor.

e Observe os desenhos com atengdo e monte o aparelho seguindo
a sequéncia das imagens. Dentro de cada figura, a sequéncia
de montagem é indicada em letras maidsculas.

¢ A montagem do aparelho deve ser feita com o devido cuidado
e por um adulto. Em caso de divida, recorra & ajuda de uma
pessoa com conhecimentos técnicos.

¢ Tenha em conta que na utilizagdo de ferramentas e na execugdo
de trabalhos manuais existe sempre algum risco de ferimentos.
Por isso tenha cuidado durante a montagem do aparelhol!

Encomenda de pecas sobressalentes paginas
46-47

Ao encomendar pegas sobressalentes, por favor indique a referéncia
completa do artigo, o nimero da peca sobressalente, o nimero
de unidades necessdrias e o nimero de série do aparelho (manu-
seamento).

Exemplo: ref.” 07689-350 / n.° da pega sobressalente 68009040
/ 1 unidade / n.°de série: ....coeevvveiin. Conserve bem a emba-
lagem original do aparelho, para que mais tarde possa ser utilizada
como embalagem de transporte, caso seja necessdrio. As devo-
lugdes sé sdo possiveis apds autorizagdo e com uma embalagem
(inferior) segura para o transporte, se possivel dentro da embalagem
original.

E importante uma descricdo detalhada/relatério dos danos!

® Para a limpeza, conservagdo e manutencdo regulares deve uti-
lizar o nosso conjunto de conservagdo de aparelhos (ref.°
07921-000) autorizado especialmente para os aparelhos de
desporto KETTLER, o qual poderd adquirir através do comércio
especializado de desporto.

® O aparelho dispde de um sistema de fravagem magnético.

¢ O aparelho de desporto funciona em fungdo do nimero de
rotagoes.

* Nunca deixar entrar liquidos para o interior ou para a electrénica
do aparelho. Isto é vélido também para o suor!

¢ Antes de cada utilizagdo, verifique sempre se todas as ligagdes
aparafusadas e de encaixe e os respectivos dispositivos de
seguranga se encontram na posicdo correcta.

e Utilize calcado adequado (calcado para desporto).

¢ Durante o treino ninguém se deve aproximar da drea de movi-
mentacdo da pessoa que estd a freinar.

e Os materiais de aparafusamento necessdrios para cada etapa
da montagem estdo representados na barra com as figuras. Utilize
os materiais de aparafusamento exactamente como mostrado
nas figuras.

® Primeiro aparafuse todas as pecas sem apertar e verifique se
ficaram montadas correctamente. Aperte as porcas autoblocantes
& mdo até sentir resisténcia, em seguida aperte as porcas por
completo contra a resisténcia (dispositivo de bloqueio) com uma
chave de bocas. Seguidamente verifique se todas as ligagdes
aparafusadas estdo bem apertadas. Atencdo: as porcas auto-
blocantes que sejam novamente desapertadas ficam inutili-
zadas (destruicao do dispositivo de bloqueio) e tém de ser sub-
stituidas por porcas novas.

e Por razdes técnicas, reservamo-nos o direito de efectuar a pré-
montagem de alguns componentes (p. ex. tampdes dos tubos).

* Este guia também pode ser baixado do www kettler.de

Importante: Os materiais de aparafusamento sdo cobrados e
fornecidos & parte das pecas sobressalentes para aparafusar. Se
forem necessdrios materiais de aparafusamento, tal deverd ser
indicado na encomenda, acrescentando “com materiais de apar-
afusamento”.

Indicacdo para a eliminacdo

Os produtos KETTLER s&o recicléveis. No fim da vida 0til o apa-
relho deve ser eliminado de forma adequada (ponto de recolha
local).

CEDBM Sportech S.A.
(POC/Terracing, 12 PLA-ZA Y +34 976 460 909
E-50197 Zaragoza +34 976 322 453

www.bmsportech.es email:  info@bmsportech.es



Les venligst disse anvisninger opmzerksomt igennem inden traeningsmaskinen monteres og benyttes forste gang. De inde-
holder oplysninger omkring sikkerhed, brug og vedligeholdelse af treeningsmaskinen. Opbevar venligst denne vejledning
pa et sikkert sted af hensyn til information, vedligeholdelse eller bestilling of reservedele.

For din egen sikkerheds skyld

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

FARE! Hold bgrn pé afstand, nér treeningsmaskinen monteres
(sm&dele kan sluges).

FARE! Systemer til overvagning af hjertefrekvensen er behzftet
med usikkerhed. For hard traening kan have sundhedsfarlige
folger med dedelig udgang. Stop traeningen omgdende ved
svimmelhed eller svaghedstilstand.

/\ADVARSEL! Traeningsmaskinen mé kun anvendes til det bestem-
melsesmaessige formdl, dvs. fysisk traening for voksne.
ADVARSEL! Enhver anden brug er ulovlig og kan vaere farlig.
Producenten fraskriver sig ansvaret for skader, som métte opsté
som falge aof ikke-bestemmelsesmaessig brug.

ADVARSEL! Lzs og felg altid anvisningerne i traeningsvejled-
ningen vedrgrende opbygning af traeningen.

/NADVARSEL! Alle elekiriske apparater udsender elektroma-
gnetisk stréling under driften. Vaer derfor opmeerksom pd, at
saerligt strélingsintensive apparater (f.eks. mobiltelefoner) ikke
opbevares direkte i neerheden af styrepanelet eller styreelek-
tronikken, da visningsvaerdierne ellers (f.eks. pulsméling) kan vaere
fejlagtige.

/N ADVARSEL! Serg for at elledningen ikke klemmes fast, eller at
der er fare for at snuble over den.

e Traeningsmaskinen kraever en netspaending p& 230 V, 50 Hz.
Forbind netkablet med en stikkontakt med isoleret jordkontakt.

e Benyt aldrig en multistikkontakt ved tilsluning! Ved brug af en
forleengerledning skal denne opfylde forskrifterne i VDE-direkti-
verne.

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

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

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

¢ Beskadigede komponenter kan have negativ indflydelse pa sik-
kerheden og reducere treeningsmaskinens levetid. Udskift derfor
beskadigede eller slidte komponenter omgéende og benyt ikke
traeningsmaskinen, fer den er istandsat. Der mé kun anvendes
originale reservedele fra KETTLER.

Handtering

/\OBS! Det kan ikke anbefales af benytte traeningsmaskinen
direkte i naerheden af fugtige rum, da der kan dannes rust. Dele
af maskinen ma ikke komme i kontakt med vaesker (drikke, sved
osv.). Det kan medfore korrosion.

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

* Ger dig fortrolig med alle maskinens funktioner, inden du starter
treeningen ferste gang.

Kontrollér alle komponenter, isar skruer og metrikker pa trae-
ningsmaskinen, med 1-2 méneders mellemrum, hvis det benyttes
regelmzessigt. Det geelder iszr fastgerelse of sadlen og grebs-
bajlen.

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

Det anbefales for traeningen at radfere sig med en laege for at
sikre, om man er i stand til at klare traeningen pa det valgte trae-
ningsudstyr. Opbygningen of treeningsprogrammet bor basere
pa diagnosen. Fejlagtig eller for hard traening kan skade hel-

bredet.

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

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

Sperg din forhandler til réds i tvivistilfeelde.

Vaelg et opstillingssted med tilstraekkelig sikkerhedsafstand til for-
hindringer. Placering teet ved gennemgangsrum (gange, dere,
gangsarealer) ber undgds. Sikkerhedsafstanden rundt om tree-
ningsomradet skal veere p& mindst 1 meter.

Traeningsapparatet skal placeres p& et vandret underlag.

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

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

Traeningsmaskinen opfylder DIN EN 20957-1/EN 957-5 klasse

HB og er derfor ikke egnet til terapeutisk anvendelse.

Apparatet m& benyttes af barn fra 14 ar og opefter og af per-
soner med nedsat fysisk eller psykisk funktionsevne, nar de har
faet grundige instruktioner i brugen og sikkerheden. Bgrn mé ikke
lege med apparatet. Rengering og vedligeholdelse mé& ikke
foretages af bern.

Traeningsmaskinen er beregnet til brug for voksne og er ikke et
legetai til barn. Husk p&, at der ofte kan opsté uforudsete situa-
tioner som falge af berns behov for at lege og deres temperament,
hvilket producenten ikke kan geres ansvarlig for. Hvis du all gevel
giver bern lov til at benytte treeningsmaskinen, skal de instrueres
om den korrekte brug og holdes under opsyn.

Evt. svag stejudvikling ved udlgbet af svingmassen er konstruk-
tionsbetinget og har ingen indflydelse af maskinens funktion.



Evt. stejudvikling, nér pedalarmene traedes baglaens, er teknisk
betinget og har heller ingen negativ effekt.

e Til regelmaessig rengering, pleje og vedligeholdelse anbefaler
vi at bruge vores godkendte plejesaet (art. nr. 07921-000), der
specielt er beregnet til KETTLER-sportsmaskiner. Produktet fs i
saerlige sportsforretninger.

® Traeningsmaskinen har et magnetisk bremsesystem.

* Sportsmaskinen er en omdrejningstalafthaengigt arbejdende trae-
ningsmaskine.

Samleinstruktion

/\FARE! Serg for at have et passende frit omrade, nér maskinen
samles. Lad f.eks. ikke vaerktaj ligge og flyde. Deponér f.eks.
emballagen et sted, hvor det ikke er farligt at have liggende.
Bern kan blive kvalt, hvis de leger med folie/plastposer!

e Check venligst at alle dele er tilstede (se ckeckliste) og ikke er
blevet beskadiget under transporten. Skulle der vaere mangler,
s& kontakt venligst din KETTLER forhandler.

e Studér skitserne naje og montér derefter maskinen i den viste raek-
kefelge. Monteringsforlgbet er vist ved hjzelp af store bogstaver
i de enkelte illustrationer.

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

® Vaer opmaerksom pé&, at der altid er risiko for at blive kvaestet
ved brug af veerkigj og udferelse af handvaerksmaessigt arbejde.
Veer derfor omhyggelig og forsigtig ved montering af maskinen!

Bestilling af reservedele side 46-47

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

Eksempel pa bestilling: Art..nr. 07689-350 / reservedelens nr.

Opbevar maskinens originale emballage pd et sikkert sted for evt.
senere brug i forbindelse med transport. Produkter mé kun retur-
neres efter aftale og i transportsikker (indvendiglemballage, helst
i den originale emballage.

Det er vigtigt at vedlaegge en udferlig beskrivelse of fejlen/melding
af skaden!

Vigtigt: Reservedele beregnes ikke og inkluderer heller ikke mon-
teringsmateriale (bolte, skruer osv.). Hvis defte skal leveres med reser-
vedelen, skal der udtrykkeligt angives ,med monteringsmateriale”
ved bestilling of reservedele.

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

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

Brug egnede sko (sportssko) under traeningen..

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

o | den dertil harende illustration ses skruematerialet, der skal
bruges til hvert monteringstrin. Brug det ngjagtigt som vist i illu-
strationerne.

o Skru forst delene last pa og kontrollér derefter den korrekte pla-
cering. Skru de selvsikrende matrikker i med handen indtil der
maerkes en modstand og skru dem derefter rigtigt fast imod mod-
standen (klemsikring) med en skruenggle. Kontrollér alle skruer
med hensyn til fastgerelse efter at monteringstrinnet er udfert.
OBS! Hvis sikkerhedsmeatrikkerne har lasnet sig, er de ubru-
gelige (klemsikringen er edelagt) og skal udskiftes med nye.

¢ Nogle komponenter er af tekniske grunde samlet pé forhénd (f.eks.
rgrpropper).

Affaldsmateriale

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

(K Pro Line A/S
Bohrsvej 14 a +45 868 18655
DK - 8600 Silkeborg +45 868 18455

nm@proline.dk

e-mail:



Prosim proctéte si pred montazi a prvnim pouzitim pozorné tento navod. Obdrzite dulezité pokyny ohledné vasi bezpeé-
nosti jako i pouZiti a Gdrzby pfistroje. Peclivé uschovejte tento ndvod za Géelem ziskavani potfebnych informaci popf. praci
na Udrzbé nebo objedndni ndhradnich dilo.

Pro vasi bezpeénost
/N\NEBEZPECi! Upozornéte pritomné osoby (pfedeviim déti) na

moznd nebezpedi béhem cviéeni.

/A\NEBEZPECi! Zamezte bshem montéze produktu pfistupu détem

(nebezpeti polknuti malych dild).

/A\NEBEZPECi! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt

nepresné. Nadmérny trénink moze vést k vaznym zdravotnim
poskozenim nebo smri. Pfi nevolnosti nebo pocitech slabosti ihned
ukongéete trénink.

/\VAROVANI! Pristroj m0ze byt pouzivan pouze v souladu s

uréenim, tzn. pro t&lesny trénink dospélych osob.

/A\VAROVANI! Kazdé jiné pouziti je nepfipustné a mize byt

nebezpeéné. Vyrobce nemize byt ¢inén zodpovédnym za skody
zpUsobené uzivénim, které neni v souladu s uréenim stroje.

/\VAROVANi! Dbeite také bezpodmineéné pokyni pro sestaveni

tréninkového cyklu v tréninkovém ndvodu.

VAROVANI! Viechny elekirické pfistroje vyzaiuji pfi provozu
elekiromagnetické zéfeni. Dbejte na to, aby pfistroje vydévaiici
intenzivni zafeni (napf. mobilni telefony) nebyly odkladény do
bezprostredni blizkosti kokpitu nebo Fidici elektronické jednotky,
protoze jinak mize dojit k chybdm ve zobrazovanych ddaijich
(napf. méfeni pulsu).

/A\VAROVANI! Bezpodmineéné dbejte na to, aby privodni kabel

K

elekirické energie nebyl skiipnuty nebo se nestal pFiginou
zakopnuti.

Nepouzivejte pro pfipojeni z&4dné vicendsobné zdasuvky! Pfi
pouziti prodluzovaciho kabelu tento musi odpovidat smé&rnicim
VDE.

Pi del3im nepouzivani pistroje vytdhnéte zastrcku piistroje ze
zésuvky.

BezpodmineZné dbeijte na to, aby pfivodni kabel elekirické
energie nebyl skiipnuty nebo se nestal pfig¢inou zakopnuti.

Trénujete s pfistrojem, ktery byl z technicky bezpe&nostniho hle-
diska zkonstruovdn podle nejnovéjiich poznatki. Moznym
nebezpecnym mistdm, kterd by eventudlné mohla zpisobit
zranéni, jsme se snazili co moznd nejvice vyhnout nebo je
zajistit.

Neodborné opravy a konstrukéni zmény (demontdz origindlnich
dilo, zabudovani nepiipustnych dild, atd.) mohou ohrozit uZivatele.

Poskozené konstrukéni dily mohou omezit va3i bezpecnost a
Zivotnost pfistroje. Vymérite proto ihned poskozené nebo opote-
bované souddsti pristroje a odstavte pfistroj az do provedeni
potfebnych oprav z provozu. PouZivejte v pfipadé potfeby
pouze origindIni n&dhradni dily KETTLER.

manipulaci

/\POZOR! Pouzivéni pristroje v bezprostredni blizkosti vlhkych
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prostor se z divodu tvorby rzi, kterd je s timto spojend, nedo-
poruéuje. Dbejte na to, aby se na jednotlivé dily pFistroje
nedostaly zadné tekutiny (ndpoje, pot, atd.). Toto mize vést ke
korozi.

Zaijistéte, aby tréninkovy provoz nezapoéal pred fddnym pro-
vedenim a Fédnou kontrolou montdze.

Seznamte se pied prvnim fréninkem na pfistroji se viemi-funkcemi
a moznostmi nastaveni pristroje.

Provedte cca kazdé 1 az 2 mésice kontrolu viech &ésti pfistroje,
predeviim Sroubd a matek. Pfedeviim to plati pro upevnéni
sedel a madel.

Aby byla dlouhodobé zarugena konstrukéné dand bezpe&nostni
Grove tohoto pfistroje, mé&l by byt pfistroj pravideln& kontrolovén
a udrzovén (jednou roéné) specialistou (distributorem).

Pred zahdjenim tréninku si nechte svym osobnim lékafem objasnit,
zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani.
Lékafsky néalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tré-
ninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink moze
vést k poskozeni zdravi.

e Vsechny nepopsané zasahy/manipulace na pristroji mohou zpu-

sobit poskozeni pristroje nebo ohrozit cvicici osoby. Podrob-
néjsi zasahy smi byt provadény pouze servisnimi pracovniky firmy
KETTLER nebo odborniky zaskolenymi firmou KETTLER.

Nase produkty podléhaii stélému, inovaénimu procesu zaijisténi
kvality. Vyhrazujeme si pravo technické zmény vzniklé v dosledku
tohoto procesu.

V piipadé pochyb nebo dotazi se prosim obratte na vadeho dis-
tributora.

Misto pro ustaveni pfistroje musi byt vybrano tak, aby byly
zabezpe&eny dostatedné bezpe&nostni odstupy k prekazkam. V
bezprosttedni blizkosti hlavnich prichozich oblasti (uli¢ky, dvefe,
prichody) je tfeba ustaveni pfistroje zamezit. Bezpeénosti
vzddlenost musi byt v celém okruhu alespori o 1 metr vy33i, nez
je oblast cviceni.

TrenaZzér musi byt postaven na vodorovném a stabilnim podkladu.

Prosim nastavte fiditka a sedlo tak, abyste pro vasi individudlni
t&lesnou velikost nalezli komfortni tréninkovou polohu.

Dodrzuijte pfi montézi vyrobku ddaje o doporucenych utahovacich
momentech (M = xx Nm).

Tréninkovy pfistroj odpovidd normé DIN EN 20957-1/EN 957-
5, ffidé HB. Proto dle toho neni vhodny pro terapeutické pouZiti.

Zaftizeni smi byt pouzivano détmi stardimi 14 let nebo osobami
se snizenymi fyzickymi nebo mentdlnimi schopnostmi pouze po
dokladném pouéeni ohledné ovlddéni a bezpecnosti. Déti si nesmi
se zafizenim hrat. Cisténi a Gdrzba nesmi byt provadéna détmi.

Tento tréninkovy pfistroj je koncipovan pro dospélé osoby a nikoliv
jako hracka pro déti. Méjte na paméti, Ze mize ndsledkem
prirozené touhy dé&ti si hrdt a jejich temperamentu &asto dojit k
neocekdvanym situacim, které vyluéuji zodpovédnost ze strany
vyrobce. Kdyz pfesto pustite déti na pfistroj, je freba je fddné
poulit o sprédvném pouzivdni piistroje a je tfeba na né dohlizet.
Eventudlné se vyskytujici tichy, konstrukci stroje podminény zvuk
pri dob&hu setrvaéniku nemd zadny vliv na funkei pfistroje.



Eventudlné se vyskytujici zvuky pfi zpétném pohybu klik peddld
jsou technicky podminéné a taktéz nemaiji zadny vliv na funkci.
® Pouzivejte pro pravidelné &isténi, osetfovani a Gdrzbu nasi spe-
cidlné pro sportovni piistroje KETTLER schvdlenou Cistici sadu (2.
vyr. 07921-000), kterou si mizete opaffit u vaseho dealera.

e Pfistroj disponuje magnetickym brzdnym systémem.

e U tohoto sportovniho pfistroje se jednd o tréninkovy pfistroj pra-
cujici v zévislosti na otéckéch.

e Je tieba dbdt na to, aby se nikdy do vnitiku pfistroje nebo do

elektroniky nedostala Zadné tekutina. Toto se vztahuje i na
télesny pot!

Pokyny k montazi

/N\NEBEZPECi! Dbejte o bezpeiné pracovni prostredi,
nenechdvejte napf. leZet v bezprostiednim okoli néstroje. Usk-
ladnéte napf. obalovy materidl takovym zpUsobem, aby nepred-
stavoval z&4dné nebezpedi. U félii / plastovych sackd vznikd u
déti nebezpeti zaduseni!

* Prosim prekontrolujte, jestli jsou v dodévce obsazeny viechny
dily nélezejici k jejimu rozsahu (viz. kontrolni seznam) a jestli
nedoslo ke skoddm vlivem piepravy. Vyskytne-li se ddvod pro
zahdjeni reklamaéniho fizeni, obratte se prosim na vaseho dis-
tributora.

e Prohlédnéte si v klidu pFisluiné vykresy a smontuijte pistroj podle
odpovidajiciho sledu obrédzkd. V ramci jednotlivych vyobrazeni
je postup montdze predznacen velkymi pismeny.

* Montdz pfistroje musi byt provedena peélivé a dospélou osobou.
V pfipadé pochybnosti pozéddejte o pomoc jinou technicky
znalou osobu.

* Dbeijte toho, Ze pfi pouzivéni ndstroji a pfi manudlnich pracich
vzdy dochdzi ke zvySenému riziku poranéni. Postupujte proto
pfi montdzi pfistroje peclivé a opatrné!

Objednani nahradnich dilo, strana 46-47

Pfi objedndni ndhradnich dild prosim udejte Gplné &islo zboZzi, &islo
ndhradniho dilu, potfebny pocet kusd a sériové &islo pfistroje (viz
Manipulace).

Priklad objednévky: C. zbozi. 07689-350 / & néhr. dilu.
68009040 / 1 kus / sériové &.: ..oooevvvennnn.. . Dobfe uschovejte
origindlIni baleni pfistroje, aby mohlo byt pfipadné pozdéji pouzito
m.j. jako prepravni balici materidl.

Navrdceni zbozi je mozné provadét pouze po dohodé a v pre-
pravné bezpeéném baleni, pokud mozno v origindlnim balen.
Dulezity je pfesny popis vady/presné hld3eni o poruse!

Dulezité: Dily uréené k pridroubovdni se G¢tuji a dodévaii zasadné
bez pfislusného materidlu pro pfisroubovdni. Jestlize je potfeba dodat
odpovidajici materiél pro pfidroubovdni, je toto nutné pfi objedndni
nahradniho dilu uvést doplnénim ,s materiélem pro prisroubovani”.

Pokyn k likvidaci

e Zkontrolujte pfed kazdym pouzitim pfistroje vzdy viechna
$roubové spojeni jako i pfislusnd bezpeénostni opatfeni na jejich
spravné uloZeni.

® 16 Noste prfi pouzivéni pfistroje vhodnou obuv (sportovni obuy).

e B&hem tréninku se nesmi nikdo nachdzet v oblasti pohybu tré-
nujici osoby.

* Materidl potiebny k pfisroubovéni je u kazdého jednotlivého
montézniho kroku zobrazen v pfisluiné obrazové listé. Pouzivejte
materidl pro pfisroubovani pfesné podle vyobrazeni.

® Prosim pfisroubuijte nejprve viechny dily volné a zkontroluijte jejich
sprévné uloZeni. Dotdhnéte samojistici matky nejprve rukou az
do pocitu odporu a teprve poté je opravdu pevné dotdhnéte i
pres tento odpor (samosvorna matice) pomoci pfislusného klice.
Zkontrolujte vechna 3roubovd spojeni po pfislusném montaznim
kroku, zdali jsou pevné dotazena. Pozor: opétovné uvolnéné bez-
pecnostni matky jsou nepouzitelné (zni¢eni samosvorného mecha-
nizmu) a je proto nutné je nahradit novymi.

e 7 vyrobné technickych diivodd si vyhrazujeme prévo na pied-
montovdani konstruk&nich dild (napf. koncovky trubek).

Vyrobky firmy KETTLER jsou recyklovatelné. Odevzdeite pFistroj po

skon&eni doby uzivani k fadné likvidaci (mistni sbérna).

(CDLlife Sport s.r.o.
Karlovarska Business Park Z  +420 235 007 007
Na Hurce 1091/8 +420 235 007 090
161 00 Praha 6 - Ruzyne  e-mail: info@kettler.cz
www.kettler.cz
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- GB - Measuring help for screw connections
-F - Gabarit pour systéme de serrage

-NL- Meethulp voor schroefmateriaal
-E- Ayuda para la medicién del material de atornilladura
-1-  Misura per materiale di avvitamento

-PL- Wzornik do potgczen srubowych

-P - Auxiliar de medicdo para materiais de aparafusamento
-DK - Hieelp til méling af skruer
- CZ- Meéfici pomicka pro materidl k pfisroubovani

- D - Beispiele; — GB — Examples; — F — Examples; — NL - Bij voorbeeld; - E - Ejemplos; -
| - Esempio; - PL - Przyktady; - P — Exemplo; — DK - Eksempel; - CZ - Pfiklad
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-D- Bendctigtes Werkzeug — Gehort nicht zum Lieferumfang.
- GB - Tools required — Not included.
-S-  Vertyg som du behover - ingar inte i kopet.
-FIN - Tarvittava tydkalu ei sisdlly toimitukseen
- EST - Vaijalikud tooriistad - ei kuulu tarnekomplekti.
-LV - NepiecieSsamais instruments - neiefilpst piegades komplekta.
-LT- Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.

- RUS - Heo6x0AMMbI UHCTPYMEHT — HE BXOAMUT B KOMIMJIEKT NOCTaBKMU.

- D - Schraubverbindung regelmaBig kontrollieren.
- GB - The screwed connections must be controled at regular intervals.
- F - Resserrer le raccord a vis & intervalles réguliers.
- NL - Schroefverbinding moet regelmatig opnieuw vastgedraaid
worden.
-E - La atornilladura debe ser apretada con regularidad.
—1- Il collegamento a vite va riserrato ad intervalli regolari.
- PL- Polgczenie $rubowe musi by¢ regularnie dokrecane.
- CZ - Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.
- P - Verifique regularmente as unides roscadas.
- DK - Kontrollér skrueforbindelsen regelmaessigt.

Abstand
distance
distance
afstand
distancia
distanza
dystans
distancia
Afstand

vzddlenost
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- GB - Checklist (contents of packaging)
- F - Checklist (verpakkingsinhoud)
- NL - Checklist (verpakkingsinhoud)

- E - Lista de control (contenido del paquete)

—1- Lista di controllo (contenuto del pacco)

- PL - Lista kontrolna (zawarto$é opakowanial)

Stck.

47 :%.é Pos. 31
B
&
¢ — o M 8x60
@ mmm M 7x30
i o7
i o 8x19
1 ® 07
0O & 7x35
Q> 9x30
(g 9x16

- P - Lista de verificacdo (contetdo da embalagem)
- DK - Checkliste (pakkens indhold)
- CZ - Kontrolni seznam (obsah baleni)
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Handhabungshinweise

- GB - Handling -E- Instrucciones de manejo -P - Nota sobre o manuseamento
-F - Indication relative & la manipulation —-1-  Avvertenze per il maneggio - DK - Handtering
- NL- Bedieningsinstruktie -PL- Wskazéwki obstugowe - CZ - aPokyny k manipulaci

Heinz Kettler GmbH & Co KG -D- Beispiel Typenschild - Seriennummer
Hauptstrasse 28 - - _ .

e ool GB - Example Type label - Serial number
-F- Example Plaque signalétiqu - Numéro de serie

- NL- Bij voorbeeld Typeplaatje - Seriennummer

07629-X00 . ; L X .
S/N 12 450340 X421 0001 -E- Ejemplo Placa identificativa - Nomero de serie
DIN EN 20957-1 / -1~ Esempio Targhetta tecnica - Numero di serie

EN 957-5, HB -PL- Przyklady Tabliczka identifikacyna - Numer serii

-P- Exemplo placa de caracteristicas - nmero de série

aé (E ﬁ aﬂ - DK - Eksempel type label - serienummer

Madein PRC. Max 1X0 kg - CZ - Primer tipske ploicice - serijske Stevilke
-D- Farbliche Abweichungen bei Ersatzteilen sind méglich. -PL- W przypadku czeici zamiennych kolor moze sig rézni¢ od
- GB - Colours may vary with replacement parts. koloru oryginalnego.
-F-  Des écarts de couleur sont possibles pour les piéces de rechange. - P~ Existe a possibilidade de existirem desvios nas cores das pecas
- NL- Afwijkingen in kleur bij reserveonderdelen zijn mogelijk. sobressalentes.
-E- Es posible que los recambios presenten diferencias en el color - DK - Farveafvigelser pa reservedele kan forekomme.

—1- Perle parti di ricambio sono possibili differenze di colore. - CZ - Barevné odchylky u néhradnich dili mozné.
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Heimtrainer — Fir alle, die SpaB am Radfahren haben

und Belastungen der Gelenke vermeiden wollen

Durch die runde Beinbewegung entsteht eine besonders fir Fuf3-,

Knie- und Hijftgelenke schonende Bewegungsform. Sie ist ideal fir

ein dosiertes HerzKreislauf-Training mit dem Trainingsziel der Fett-

verbrennung, da die kérperliche Beanspruchung geringer ist als

beim Lauftraining. Somit eignen sich Heimtrainer auch fur

Menschen mit Ubergewicht oder kérperlichen Problemen, die zu

starke Beanspruchungen von Knie- und Hiftgelenk vermeiden

wollen.

Fir herzfrequenz-orientiertes Training wird ein Brustgurt

empfohlen.

Die Vorteile:

® ergonomisch optimal einstellbar auf die gewiinschte
Trainingsposition

e ideal fir HerzKreislauftraining und Fettverbrennung

® geringe Beanspruchung der Gelenke

e auch fir Ubergewichtige und Einsteiger geeignet

® platzsparend und einfach zu transportieren

Energieverbrauch (kcal)
ca. 600 pro Std.

Fettverbrauch
ca. 48-54 gr. pro Std.

Einstellen der optimalen Sitzposition

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

30

Sitzhohe

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

Abstand von Sattel zum Lenker

Der Sattel Ihres Heimtrainers ist (je nach Modell) auch horizontal
verstellbar. Dazu lésen Sie die Schraube unterhalb des Sattels
und verschieben den Sattel, abhdngig von lhrer Kérpergrofie,
auf der Schiene nach vorne oder hinten.

Neigung des Lenkers

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

Trainingsvariationen

Um die Belastung der Oberschenkel- und Ges&Bmuskulatur zu ver-
starken, betonen Sie das Treten der Pedale. Um ein verstarktes
Training der Oberschenkel-Rickseite zu erzielen, betonen Sie das
Ziehen der Pedale mit der Schlaufe nach oben.

Dariber hinaus haben Sie die Maglichkeit, mit hohem Pedalwider-
stand eine Bergauffahrt zu simulieren. Bei diesem Training werden
zur Beinmuskulatur auch die Bauch- und Riickenmuskulatur, sowie
Oberkérper- und Schultermuskulatur mit einbezogen.
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Trainingsempfehlung
Denken Sie immer an die anschlieBenden Dehnilbungen, um
Verletzungen und Muskelkater vorzubeugen.

4-Wochen Trainingsplan fiir Einsteiger auf dem Heimtrainer

AT 1. Woche

15 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

 2.Woche 3. Woche

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

15 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

15 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

Pause Pause

Hinweis: Ab der 5. Woche die Daver der Trainingseinheit z. B.
auf 40 Minuten steigern. In der 6. Woche kénnen Sie mit einem
leichten Intervalltraining starten. Beachten Sie, dass Ihr
Trainingspuls in den ersten 8 Wochen ca. 60 - 65% lhrer max.
Pulsfrequenz betrdgt und 75% nicht ibersteigt.

(GB) Biometrics exercise bike

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

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

For training related to the heart rate, a chest strap is
recommended.

The advantages:

e ergonomic, optimally adjustable to the desired training
position-

¢ ideal for cardiovascular training and fat burning

e low strain on joints

e also suitable for overweight people and beginners

e space saving and easy to transport

0 Earoyluse (D) rat bursing
" approx.600 perhour  approx. 8 - 54 per hour

Setting the optimum sitting position

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

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

The saddle of your home trainer can also be adjusted horizon-
tally (according to the model). To do this loosen the screws
underneath the saddle and slide the saddle forwards or back-
wards down the bar, depending on your body height.

Tilting the handlebars

The tilt of the handlebars of your home trainer can be adjusted.
Loosen the screws underneath the cockpit and set it in the
optimum position. Then tighten the screws again so that the
handlebars do not slip!!

Training variations

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

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

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

4 week training plan for beginners on the home trainer

1st week
15 minutes at low

impact stage 1 -3

Break

15 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

15 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

Break

2nd week

20 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

20 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

20 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

Break

3rd week

30 minutes at low
impact stage 1 -3

30 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

30 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

30 minutes at low
impact stage 1 -3

Break

4th week

30 minutes at
medium impact
stage 4-6

30 minutes at
medium impact

stage 4-6

Break

30 minutes at
medium impact
stage 4-6

Break

30 minutes at
medium impact
stage 4-6

Break

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

exceed 75%.
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Vélo d'appartement = Pour tous ceux qui ont du plaisir & Hauteur d'assise

faire du vélo et veulent éviter de metire leurs articulations & con-
tribution

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

Les avantages:

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

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

e sollicitation réduite des articulations

® convient aussi aux personnes obéses et aux débutants

® peu encombrant et simple & transporter

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

Ecart entre la selle et le guidon
A - i onmat Lon de graisse La selle de votre vélo d'appartement est (selon le modéle) aussi
" env. 600 par heure ' env. 48-54 gr. par heure , A A

réglable horizontalement. A cet effet, desserrez la vis en dessous

de la selle et déplacez la selle sur la glissiére vers I'avant ou I'ar-
Réglage de la position assise optimale riére en fonction de votre taille.

Inclinaison du guidon

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

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

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

Conseil d'entrainement

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

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

1ére semaine 2éme i 3éme i 4éme

30 minutes & 30 minutes &
faible charge au  charge moyenne
niveau 1-3 au niveau 4-6

15 minutes & faible 29 minutes
charge au niveay  faible charge au
13 niveau 1-3

30 minutes a faible 30 minutes &
charge au niveau  charge moyenne
1-3 au niveau 4-6

Pause Pause

15 minutes & faible ' 20 minutes & faible  Pause Pause
charge au niveau  charge au niveau

1-3 1-3

Pause Pause 30 minutes & 30 minutes &

faible charge au  charge moyenne
niveau 1-3 au niveau 4-6

15 minutes & faible 20 minutes & faible  Pause Pause
charge au niveau  charge au niveau
1-3 1-3

30 minutes & faible 30 minutes &
charge au niveau  charge moyenne
1-3 au niveau 4-6

Pause Pause

Pause Pause Pause Pause

Remarque: a partir de la 5éme semaine, augmentez la durée des
intervalles de charge jusqu'a ce que vous parveniez & courir sans
interruption pendant 20 & 30 minutes. Veillez & ce que votre pouls
d'entrainement comporte env. 60 — 65 % de votre fréquence car-
diaque pendant les 8 premiéres semaines et ne dépasse pas 75
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Hometrainer — Voor iedereen die houdt van fietsen en bela-

sting van de gewrichten wil vermijden

Door de ronde beenbeweging ontstaat een bewegingsvorm die
vooral de voet, knie- en heupgewrichten spaart. Ze is ideaal
voor een gedoseerde training van het hart- en vaatstelsel met als
trainingsdoelstelling vetverbranding, aangezien de lichamelijke
belasting kleiner is dan bij looptraining. Hierdoor zijn
hometrainers ook geschikt voor mensen met overgewicht of licha-
melijke problemen, die te sterke belasting van knie- en heupge-
wricht willen vermijden.

Voordelen:

® Ergonomisch optimaal instelbaar op de gewenste trainingspo-
sitie

e |deaal voor training van hart- en vaatstelsel en vetverbranding
e Lage belasting van de gewrichten

® Ook geschikt voor mensen met overgewicht en beginners

e Plaatsbesparend en eenvoudig te transporteren

Vetverbruik
ca. 48-54 gr. per uur

Instellen van de optimale zitpositie

De ideale lichaamshouding is deze waarbij het bovenlichaam
lichtjes naar voren gebogen is. Als u rugproblemen hebt,
verplaats dan de hellingshoek van het stuur, zodat het
bovenlichaam een rechtere zitpositie heeft, die de wervelkolom
en gewrichten spaart.
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Zithoogte

Stel het zadel eerst in op de voor u optimale zithoogte. Dit is de
hoogte waarbij u met een gestrekte knie met de hak nog precies
de pedaal bereikt. Een ronde bewegingsvorm van de benen ver-
krijgt u, als u de knie nooit volledig strekt. Zo verkrijgt u een
gewrichtsparende training voor voet-, knie- en heupgewrichten.
Voor een polsslaggeoriénteerde training wordt een borstgordel aan-
bevolen.

Afstand van het zadel tot het stuur

Het zadel van uw hometrainer is (in functie van het model) ook
horizontaal verplaatsbaar. Daarvoor lost u de schroef onder het
zadel en verschuift u het zadel, afhankelijk van uw
lichaamsgrootte, op de rail naar voren of naar achteren.

Helling van het stuur

De helling van het stuur van uw hometrainer kan aangepast
worden. Los de schroef onder de cockpit en stel de voor u
optimale positie in. Draai daarna de schroef weer vast, zodat
het stuur niet wegglijdt!

Trainingsvariaties

Om de belasting van de dij- en bilspieren te versterken,
benadrukt u het trappen op de pedalen. Om een versterkte
training van de achterkant van de dijen te verkrijgen, benadrukt
u het trekken aan de pedalen met de lus naar boven.

Bovendien hebt u de mogelijkheid, met hoge pedaalweerstand
een bergbeklimming na te bootsen. Bij deze training worden
naast de beenspieren ook de buik- en rugspieren evenals de
bovenlichaam- en schouderspieren getraind.

Trainingstip
Denk altijd aan de aansluitende stretchoefeningen, om letsels en
spierkaters te voorkomen.

Trainingsplan van 4 weken voor beginners op de hometrainer

A0 Teweek 2e week 3e week 4e week
15 minuten bij lage 20 bij 30 mi bij 30 mi bij
belasting niveau 1- lage belasting lage belasting middelmatige bela-
niveau 1-3 niveau 1-3 sting niveau 4-6
Pauze Pauze 30 minuten bij lage 30 minuten bij
belasting niveau 1-  middelmatige bela-
B sting niveau 4-6
15 minuten bij lage ' 20 minuten bij lage Pauze Pauze
belasting niveau 1-  belasting niveau 1-
3
Pauze Pauze 30 minuten bij 30 minuten bij
lage belasting middelmatige bela-
niveau 1-3 sting niveau 4-6
15 minuten bij lage ' 20 minuten bij lage Pauze Pauze
belasting niveau 1-  belasting niveau 1-
3
Pauze Pauze 30 minuten bij lage 30 minuten bij
belasting niveau 1-  middelmatige bela-
3 sting niveau 4-6
— Pauze Pauze Pauze Pauze

Tip: Vanaf de 5e week de duur van de belastingsintervallen
verhogen tot u erin slaagt, 20 tot 30 minuten zonder onderbreking
te lopen. Zorg ervoor, dat uw trainingspolsslag in de eerste acht
weken ca. 60 - 65 % van uw maximale polsfrequentie bedraagt
en 75 % niet overschrijdt.
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Bicicleta estdtica - para aquellos que disfrutan del ciclismo Altura del sillin
y quieren evitar esfuerzos especificos en las articulaciones

Por el movimiento circular de las piernas se produce, especial-
mente para las articulaciones de pie, rodilla y cadera, una cui-
dadosa forma de movimiento. Es ideal para un entrenamiento
cardiovascular dosificado con el objetivo de combustién de
grasa, ya que el esfuerzo fisico es menor que en el
entrenamiento de marcha. Por ello, las bicicletas estdticas
también estdn indicadas para personas con sobrepeso o pro-
blemas fisicos que desean evitar esfuerzos demasiado intensos
en las articulaciones de rodilla y cadera.

Para el entrenamiento enfocado a la frecuencia cardiaca se
recomienda utilizar un cinturén de pecho.

Las ventajas:
® Ajuste ergondmico éptimo a la posicién de entrenamiento
deseada

¢ |deal para el entrenamiento cardiocirculatorio y para la com- En primer lugar ajuste el sillin a la altura de asiento éptima para

bustién de grasa usted. Esta la habré alcanzado cuando con la rodilla recta

* Reducido esfuerzo para las articulaciones alcance con el talén justo los pedales. Logrard una forma

* Indicada también para personas con sobrepeso y circular del movimiento de las piernas si nunca llega a estirar

principiantes completamente la rodilla. De esta forma conseguird un entrena-

e Ahorro de espacio y facilidad de transporte mi:nto que protegerd las arficulaciones del pie, rodilla y
cadera.

Distancia del sillin al manillar

El sillin de su bicicleta estdtica (segin el modelo) puede ajustarse
también horizontalmente. Para ello, afloje el tornillo debajo del
sillin y desplace el sillin hacia delante o atras sobre el carril, en
funcién de su talla corporal.

Inclinacién del manillar

Consumo de grasa
aprox. 48-54 gr. pro Std.

Ajustar la posicién 6ptima del sillin

Es posible ajustar la inclinacién del manillar de su bicicleta
estdtica. Afloje el tornillo debajo del Cockpit y ajuste la posicién
Sptima para usted. A continuacién, vuelva a apretar el tornillo,
jde manera que el manillar no se deslice!

Habré alcanzado su posicién corporal éptima cuando su torso
esté ligeramente inclinado hacia delante. Si tuviera problemas
con la espalda, ajuste el dngulo de inclinacién del manillar,
para que el torso adopte una posicién mds erecta que proteja
la columna vertebral y las articulaciones.
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(1> Biometria cyclette

Variantes de entrenamiento

Para reforzar el esfuerzo de la musculatura de los muslos y
gliteos, acentie el pedaleo. Para lograr un entrenamiento
reforzado de la parte trasera de los muslos, acentde la traccién
de los pedales con la cinta hacia arriba.Ademds, tiene la posi-
bilidad de simular una cuesta con una resistencia elevada de
los pedales. Con este entrenamiento se incluye, aparte de la
musculatura de las piernas, también la del abdomen vy la
lumbar, asi como la del torso y los hombros.

Recomendacién para el entrenamiento

Acuérdese siempre de los ejercicios de flexién posteriores, para
prevenir lesiones y agujetas.

Programa de entrenamiento de 4 semanas sobre la bicicleta
estdtica para principiantes

3. Woche 4. Woche

15 Minuten bei 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Bel niedriger niedriger Belastung mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3 Stufe 1-3 Stufe 4-6

2. Woche
20 Minuten bei

1. Woche

Pause Pause 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung ' mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 4-6

15 Minuten bei 20 Minuten bei Pause Pause

niedriger Belastung  niedriger Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3

Pause Pause 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 4-6

15 Minuten bei 20 Minuten bei Pause Pause

niedriger Belastung  niedriger Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3

30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung ' mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 4-6

Pause Pause

Pause Pause Pause Pause

Aviso: A partir de la 5° semana deberd aumentar la duracién de
los infervalos de esfuerzo para lograr correr de 20 a 30 minutos
sin interrupcién. Procure que su pulso de entrenamiento durante
las primeras 8 semanas se sitie aprox. en el 60 — 65 % de su fre-
cuencia mdxima de pulsacién, y que no supere el 75 %.

Hometrainer - per chi ama andare in bicicletta e vuole
evitare carichi eccessivi alle articolazioni

Il movimento circolare delle gambe crea una forma di
movimento particolarmente delicata per le articolazioni di piedi,
ginocchia e fianchi. Risulta il movimento ideale per un
allenamento cardiocircolatorio dosato, mirato a bruciare i
grassi, in quanto lo sforzo fisico & minore di quello della corsa.
L’hometrainer quindi risulta ideale anche per persone in
sovrappeso o con problemi fisici, che vogliono evitare carichi
eccessivi delle articolazioni di ginocchia e fianchi.

Per I'allenamento orientato alla frequenza cardiaca si consiglia
una fascia toracica.

| vantaggi:

® Regolabile ergonomicamente in modo ofttimale alla posizione
di allenamento desiderata

e |deale per I'allenamento cardiocircolatorio e per bruciare i
grassi

* Carico ridotto sulle articolazioni

e Adatto anche per persone in sovrappeso e principianti

* Ingombro ridotto e facile da trasportare

O @soperen . ca48-Sdgperom

Regolazione della posizione ottimale di seduta

La posizione ideale & quella con il busto leggermente piegato in
avanti. Se si soffre di problemi di schiena, regolare I'angolo
d'inclinazione del manubrio in modo che il busto sia in
posizione eretta, in quanto in tal modo non si sforzano la
colonna vertebrale e le articolazioni.
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Altezza di seduta

Regolare il sellino dapprima all’altezza di seduta ottimale per le
proprie esigenze. Tale posizione comporta che, con le
ginocchia completamente tese, si raggiunge appena i pedali
con il tallone. Un movimento circolare delle gambe & garantito
quando non si tende completamente il ginocchio. Cid
garantisce un allenamento delicato per le articolazioni di piedi,
ginocchia e fianchi.

Distanza tra sellino e manubrio

Distanza tra sellino e manubrioll sellino del proprio hometrainer
(in base al modello) si lascia regolare anche in senso
orizzontale. Basta allentare la vite sotto il sellino e spostare
quest'ultimo, in base alla propria statura, in avanti o indietro,
lungo la barra guida.

Inclinazione del manubrio

Il manubrio del proprio hometrainer si lascia inclinare. Allentare
la vite sotto il cockpit e impostare la posizione oftimale per la
propria costituzione. Poi serrare nuovamente la vite per
impedire che il manubrio si sposti.
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Varianti di allenamento

Per aumentare lo sforzo sulla muscolatura di coscia e glutei,
accentuare la fase di pressione sui pedali. Invece per un allena-
mento maggiore del lato posteriore della coscia, accentuare la
fase di trazione dei pedali con la cinghia verso I'alto.

Inoltre aumentando la resistenza dei pedali & possibile simulare
un tratto di salita in montagna. Con questo tipo di allenamento si
allenano non solo i muscoli delle gambe, ma anche quelli di
addome e schiena e i muscoli del busto e delle spalle.

Consigli per I'allenamento
Non dimenticate gli esercizi successivi di stretching, per
prevenire lesioni e dolori muscolari.

Schema di allenamento con I’hometrainer per 4 settimane per

principianti

1st week

15 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

15 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

15 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

Pausa

2nd week

20 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

20 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

20 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

Pausa

3rd week

30 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

30 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

30 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

30 minuti a sforzo
ridotto, livello 1-3

Pausa

4th week

30 minuti a sforzo
medio, livello 4-6

30 minuti a sforzo
medio, livello 4-6

Pausa

30 minuti a sforzo
medio, livello 4-6

Pausa

30 minuti a sforzo
medio, livello 4-6

Pausa

Nota: A partire dalla 5a seftimana aumentare la durata degli
intervalli sotto sforzo fino a pedalare senza interruzioni per circa

20 - 30 minuti. Fare aftenzione a che le pulsazioni di
allenamento nelle prime 8 settimane corrispondano a circa il 60-
65% delle pulsazioni massime e non superino il 75%



Biometria ¢wiczenia na rowerze

Hometrainer (rower stacjonarny) - Dla wszystkich, Wysokos siedzenia

ktérzy lubiq jezdzi¢ rowerem i chcqg unikngé obcigzania stawéw
Dzieki kotowemu ruchowi nég powstaje oszczedzajgea stawy
stép, kolan i bioder forma ruchu. Jest idealna dla
dawkowanego treningu uktadu krgzenia, majgcego na celu spo-
lanie ttuszczédw, gdyz wysitek fizyczny jest wéwczas mniejszy
niz w przypadku trenowania biegu. Tym samym hometrainer
nadaije sie réwniez dla oséb z nadwagq oraz majgeych
problemy fizyczne i chcqeych unikngé nadmiernego obcigzania
stawdw kolan i bioder.

W przypadku treningu z pomiarem czestotliwosci uderzen serca
zaleca sie stosowanie pasa piersiowego.

Zalety:

* daje si¢ optymalnie dostosowaé w sposéb ergonomiczny do
zqdanej pozyciji treningowej

* idealny do trenowania uktadu krqzenia oraz spalania
ttuszczdw

¢ niewielkie obcigzenie stawéw

* odpowiedni réwniez dla oséb z nadwagq i poczatkujgcych
® nie zajmuje duzo miejsca i jest fatwy do przewozenia

Ustaw najpierw siodetko na optymalnej dla Ciebie wysokosci.
Masz jg zapewniong, gdy przy wyprostowanym kolanie
dosiegasz pietq do pedatu. Kotowy ruch nég uzyskujesz
wéwczas, gdy nigdy catkowicie nie wyprostowujesz kolan. W
ten sposdb zapewniasz oszczedzajqey stawy trening stép, kolan

i bioder.

Odlegtos¢ od siodetka do kierownicy

Siodetko Twojego roweru stacjonarnego (w zaleznosci od
modelu) jest réwniez przestawiane poziomo. W tym celu
poluzuj Srube ponizej siodetka i przesun siodetko, w zaleznosci
od Twojego wzrostu, po szynie do przodu wzgl. do tytu.

Kat nachylenia kierownicy

Zu?ycie t?uszcz w
ok. 48-54 gr. na godz.

Ustawianie optymalnej pozycii siedzenia

Kat nachylenia kierownicy Twojego roweru stacjonarnego daje
sie réwniez przestawia¢. Poluzuj $rube ponizej deski
rozdzielczej i ustaw optymalng dla Ciebie pozycje. Przykre¢
potem z powrotem $rube, zeby kierownica sig nie zeélizgiwatal

Idealng postawe ciata masz wéwczas, gdy gérna czeéé ciata
jest lekko pochylona do przodu. Jesli masz problemy z plecami,
przestaw kat nachylenia kierownicy tak, aby gérna czes¢ ciata
miata bardziej wyprostowang pozycje podczas siedzenia, co
pozwala oszczedza¢ kregostup i stawy.
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Warianty treningu

Aby wzmocni¢ obcigzenie mieéni udowych i posladkowych,
ktadz nacisk na dociskanie pedatéw. Aby uzyska¢ wzmocniony
trening tylnych partii ud, odciggaj pedaty za strzemiona do
géry.Ponadto masz mozliwos¢ symulowania jazdy pod gére,
zwiekszajqc opér pedatéw. Podczas takiego treningu do éwi-
czenia mieéni nég dochodzi réwniez éwiczenie mieéni brzucha
i plecéw oraz gérnej czesci ciata i barkéw.

Zalecenie treningowe
Pamietaj po treningu o ¢wiczeniach rozciggajgcych, zeby
zapobiec urazom i zakwasom..

4-tygodniowy plan treningu na rowerze stacjonarnym dla
poczatkujacych

A Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4

15 minut przy 20 minut przy 30 minut przy 30 minut przy

niskim obcigzeniu, = niskim obcigzeniu, niskim obcigzeniu, $rednim obcig-

stopien 1-3 stopien 1-3 stopien 1-3 zeniu, stopien 4-6

Przerwa Przerwa 30 minut przy 30 minut przy
niskim obcigzeniu, $rednim obcig-
stopier 1-3 Zeniu, stopien 4-6

15 minut przy 20 minut przy Przerwa Przerwa

niskim obcigzeniu, niskim obciazeniu,

stopien 1-3 stopien 1-3

Przerwa Przerwa 30 minut przy 30 minut przy
niskim obcigzeniu, $rednim obcig-
stopien 1-3 Zzeniu, stopien 4-6

15 minut przy 20 minut przy Przerwa Przerwa

niskim obcigzeniu, niskim obciazeniu,

stopien 1-3 stopien 1-3

Przerwa Przerwa 30 minut przy 30 minut przy
niskim obcigzeniu, $rednim obcig-
stopien 1-3 zeniu, stopien 4-6

— Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa

Uwaga: Od 5-tego tygodnia zwiekszaj stopniowo czas trwania
inferwatéw obcigzeniowych, az zdotasz przebiec 20 do 30 minut
bez przerwy. Pamietaj, zeby Twoje tetno treningowe wynosito w
pierwszych 8 tygodniach treningu ok. 60 — 65 % maksymalne;
czestotliwosci Twojego tetna i nie przekraczato 75 %.

4
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(P> Biometria bicicleta ergométrica

Bicicleta estdtica - Para todos que se divertem a andar de
bicicleta e querem evitar sobrecarregar as articulacoes

Através do movimento circular das pernas surge uma forma de
movimento tolerante para as articulagdes dos pés, dos joelhos e
da anca. E ideal para um treino cardiovascular doseado com o
objectivo de treino de queima de gorduras, dado a exigéncia
fisica ser menor & do treino de corrida. Assim, a bicicleta
estdtica também se adequa a pessoas com excesso de peso ou
problemas fisicos, que querem evitar sobrecarregar as
articulagdes dos joelhos e da anca.

Para o treino orientado por ritmo cardiaco, recomenda-se um
cinto fordcico.

As vantagens:

® ergonomicamente ajustével a posicdo de treino pretendida

* ideal para o treino cardiovascular e para a queima de
gorduras

® sobrecarregamento reduzido das articulagdes

* também adequado para pessoas com excesso de peso e prin-
cipiantes

® ocupa pouco espaco e é fécil de transportar

Consumo de gordura
aprox. 48-54 g por hora

Ajuste da posigao ideal

A postura ideal ocorre quando o tronco estéd ligeiramente
inclinado para a frente. Se tiver problemas de costas, ajuste o
dngulo de inclinagdo do volante, de modo a que o tronco tenha
uma posigdo vertical no banco, que poupa a coluna e as articu-
lacdes.



(P> Biometria bicicleta ergométrica

Altura do banco

Comece por ajustar o banco & altura indicada para si. Esta
ocorre quando, com o joelho esticado, o calcanhar ainda con-
segue atingir o pedal. Um movimento circular das pernas ocorre
quando o joelho nunca tem de ficar totalmente esticado. Desta
forma, obtém um treino que poupa as articulagdes dos pés, dos
joelhos e da anca.

Distancia entre o banco e o volante

O banco da sua bicicleta estdtica também pode ser ajustado na
horizontal (consoante o modelo). Para isso, basta soltar o
parafuso por baixo do banco e desviar o banco, de acordo
com a sua altura, para a frente ou para trds na calha.

Inclinacdo do volante

O volante da sua bicicleta estdtica pode ser ajustado em termos
de inclinagdo. Solte o parafuso por baixo do cockpit e ajuste a
posicdo ideal para si. Volte a apertar o parafuso, para que o
volante ndo escorregue para baixol

Variacdes de treino

De modo a reforcar o esforco para os misculos das coxas e dos
gliteos, d& mais énfase ao carregar nos pedais. De modo a
obter um treino reforcado da parte de trés das coxas, d& mais
é&nfase ao puxar dos pedais com a fivela para cima.Além disso,
tem a possibilidade de simular a subida de um monte com uma
elevada resisténcia dos pedais. Com este treino sdo trabalhados
os mUsculos da perna, da barriga e das costas, bem como a
musculatura do tronco e dos ombros.

Recomendacoes de treino
Nunca se esqueca de fazer os exercicios de alongamento finais,
a fim de evitar ferimentos e dores musculares.

Plano de freino para 4 semanas para principiantes na bicicleta
estdtica

1. semana 25 3. 4.

20 minutos com 30 minutos com 30 minutos com
esforco reduzido  esforco reduzido  esforco médio
Nivel 1-3 Nivel 4-6

15 minutos com

esforco reduzido
Nivel 1-3 Nivel 1-3

Intervalo Intervalo 30 minutos com 30 minutos com
esforco reduzido esforgo médio
Nivel 1-3 Nivel 4-6

15 minutos com 20 minutos com Intervalo Intervalo

esforco reduzido esforgo reduzido
Nivel 1-3 Nivel 1-3

Intervalo Intervalo 30 minutos com 30 minutos com
esforco reduzido  esforco médio
Nivel 1-3 Nivel 4-6

15 minutos com 20 minutos com Intervalo Intervalo

esforgo reduzido esforco reduzido

Nivel 1-3 Nivel 1-3

Intervalo Intervalo 30 minutos com 30 minutos com
esforco reduzido esfor¢o médio
Nivel 1-3 Nivel 4-6

Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo

Nota: A partir da 5¢ semana, aumente a duragdo dos intervalos
de esforgo até conseguir correr 20 a 30 minutos sem
inferrupgdo. Observe se nas primeiras 8 semanas a sua
pulsacdo de treino estd aprox. entre 60 — 65 % da sua pulsacao
mdxima e se ndo ultrapassa 75 %.
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Biometri motionscykel

Motionscykel - for alle der nyder at cykle og ansker at
undga at belaste leddene

Den cirkulaere benbevaegelse skaber en blid form for bevaegelse
for iseer fod-, knae- og hofteled. Den er ideel il kredslgbstraening
med det formdl at forbraende fedt, da den fysiske belastning er
mindre end ved Igbetraening. Séledes egner motionscyklen sig
ogsa for overvaegtige mennesker eller personer med fysiske pro-

blemer, der ensker at undgé for stor belastning af knae og hofte.

Ved hjertefrekvensorienteret fraening anbefales brug af
brystbaelte.

Fordelene:

e ergonomisk tilpasset til den gnskede traeningsindstilling
o ideel til kredslgbstraening og fedtforbraending

e lav vaegt p& leddene

® 0gsa velegnet til overvaegtige og nybegyndere

e pladsbesparende og nem at transportere

Fedtforbr nding
ca. 48-54 gr. i timen

Indstilling af optimal siddestilling

| den ideelle siddestilling haelder overkroppen lidt fremad. Har

du problemer med ryggen justeres vinklen pé& styret, sdledes at

overkroppen fdr en mere oprejst siddestilling, hvorved rygsgilen
og leddene ské&nes.
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Sadelhgjde

Forst justeres saedet til din optimale sadelhgjde. Den optimale
sadelhgjde er, nér du med strakt knae lige preecis stadig kan n&
pedalen med haelen. Du opnér en mere rund bevaegelse, nér du
aldrig skal straekke knaeet helt igennem. Du opnér séledes en
mere skdnsom traening af fod-, knae- og hofteled.

Afstand fra sadel til styr

Sadlen pé& din motionscykel kan (afhaengig af model) ogsé
justeres vandret. For at gere dette, skal du lasne skruen under
sadlen og afhaengig of din egen sterrelse, skubbes sadlen
fremad eller bagud pé& skinnen.

Styrets heeldning

Styrets haeldning kan indstilles. Lasn skruen under cockpittet og
indstil din optimale position. Stram derefter skruen igen, s& styret
ikke glider igennem.



Biometri motionscykel (CD> Biometrie rotoped

Treeningsvariationer

For at @ge belastningen pé lar- og baldemuskler betones traed-
ningen i pedalerne. For at age belastningen pé larets bagside
betones opad bevaegelsen ved at traekke i pedalremmene.Du
har ogsé& mulighed for, med hgj pedalmodstand, at simulere en
opkersel p& et bjerg. Ved denne traening bliver musklerne i
bade ben, mave og ryg, sével som musklerne i overkrop og
skuldre involveret.

Anbefaling

Foretag altid udstraekningsevelser efter traeningen for at undgé
skader og mme muskler.

4-ugers traeningsprogram for nybegyndere pa motionscyklen

AT uge 2. uge 3. uge 4. uge

15 minutter ved lay 20 minutter ved 30 minutter ved 30 minutter ved

belastning niveau  lav belastning lav belastning middel belastni

1-3 niveau 1-3 niveau 1-3 niveau 4-6

Pause Pause 30 minutter ved lav - 30 minutter ved
belastning niveau  middel belastning
1-3 niveau 4-6

15 minutter ved lav ' 20 minutter ved lav ~ Pause Pause

belastning niveau  bel niveau

1-3 1-3

Pause Pause 30 minutter ved 30 minutter ved
lav belastni middel belastni
niveau 1-3 niveau 4-6

15 minutter ved lav ' 20 minutter ved lay ~ Pause Pause

belastning niveau  belastning niveau

1-3 1-3

Pause Pause 30 minutter ved lav 30 minutter ved
belastning niveau  middel belastning
1-3 niveau 4-6

— Pause Pause Pause Pause

Bemaerk: Fra den femte uge ages varigheden af belastningsinter-
vallerne indtil du kan klare 20 til 30 minutter uden afbrydelse.
Serg for at din traeningspuls de farste otte uger ligger pé ca. 60
- 65 % af din maks. puls og at den ikke overstiger 75 %.

Domaci trenazér - pro viechny, koho bavi jizda na kole a
chiéji se vyvarovat zatéZovani kloubu

Diky kruhovému pohybu nohou vzniké forma pohybu, kterd
obzvl&sté Setrnd ke kotnikim a kolennim a kycelnim kloubim. Je
idedlIni pro pravidelny trénink srde¢niho obéhu s cilem spalovéni
tukl, protoze namdhdni tlesné soustavy je niz3i nez pfi
bézeckém tréninku. Vzhledem k tomu je domdci trenazér vhodny
pro osoby s nadvdhou nebo t&lesnymi problémy, ktefi se chtgii
vyhnout vysokému namdhdni kolennich a kyéelnich kloubd.

Pro trénink, kfery je orientovdn na srdeCni frekvenci,
doporuCujeme pouziti hrudniho pdsu.

Vyhody:

® |ze ergonomicky optimdlné nastavit na pozadovanou
tréninkovou polohu

¢ idedlni pro trénink srde¢niho ob&hu a spalovani tukd

® nizké namdéhéni kloubd

e vhodné téZ pro osoby s nadvahou a zaédteéniky

e Seffi misto a lze jim jednoduse manipulovat

Spalovani tuku

e BO0Z R cca 48-54 gram za hodiny

Nastaveni optimdlni polohy sezeni

IdedlIni drzenf t&la dosdhnete, kdyz je horni &4st téla mirné
nahnutd smérem dopfedu. Pokud mdte problémy se zady,
nastavte si Ohel sklonu Fiditek tak, aby se horni &ést téla
nachdzela ve vzpiimené poloze, kterd 3etfi pater a klouby.
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(CZ> Biometrie rotoped

Vyska sezeni

Nastavte si nejprve sedlo na pro vés optimdlni vysku sezeni. Tu

dosdhnete tak, kdyZz s propnutym kolenem patou je$té tak akordt
dosdhnete na peddly. Kruhové formy pohybu nohou dosdhnete,

kdyz Gplné nepropinéte kolena. Tak provédite trénink, ktery 3effi
kotniky a kolenni a ky&elni klouby.

Vzddlenost sedla od riditek

Sedlo vaseho domdciho trenaZéru Ize (v zdvislosti na modelu)
nastavit také horizontdIné. Za timto G&elem se uvolni $roub pod
sedlem a sedlo se posune podle vasi t&lesné velikosti po lidté
smérem dopredu nebo dozadu.

Sklon riditek

Sklon Fiditek doméciho trenazéru Ize nastavit. Uvolnéte $roub
pod ovléddacim panelem a nastavte pro vés optimdlni polohu
fiditek. Poté $roub opét pevné dotdhnéte, aby Fiditka neproklu-
zovala.
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Obmény tréninku

Pro posileni naméhéni stehenniho a hyzdového svalstva, zvyste
diraz pfi Slapdni na peddly. Pro posileni tréninku zadni strany
stehen zvyste diraz na zveddni peddli s klipsnami.Mimoto exi-
stuje moznost simulace jizdy do kopce nastavenim vétiiho
odporu peddli. Pfi tomto tréninku se mimo svalstva nohou
zapojuje také bFidni a zddové svalstvo a také svalstvo horni E4sti
t&la a ramen.

Doporuéeni pro trénink
Nezapominejte na néslednd protahovaci cviéeni, zabrdnite tak
zran&nim a namozeni svald.

4tydenni tréninkovy pldan pro zaéatecniky na domécim trenazéru

A0 . tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden

15 minut pfi 20 minut pfi 30 minut pfi 30 minut pfi

nizké zatezi, nizké zatézi, nizké zatézi, stiedni zatézi,

stupefi 1-3 stupeni 1-3 stupen 1-3 stupef 4-6

PFestavka PFestavka 30 minut pfi 30 minut pfi
nizké zatézi, stredni zatézi,
stuped 1-3 stupefi 4-6

15 minut pri 20 minut pri PFestavka Prestavka

nizké zatézi, nizké zatézi,

stuperi 1-3 stupen 1-3

PFestavka Prestdvka 30 minut pfi 30 minut pfi
nizké zatézi, stredni zatézi,
stupefi 1-3 stupen 4-6

15 minut pri 20 minut pfi PFestavka Prestavka

nizké zatézi, nizké zatézi,

stupen 1-3 stupen 1-3

PFestavka Prestdvka 30 minut pri 30 minut pfi
nizké zétezi, stredni zatézi,
stupen 1-3 stupen 4-6

“Nedéle ' Prestdvka Prestavka Prestdvka Prestavka

Upozornéni: Od 5. tydne zvy3ujte dobu intervald zdtéze, az
zvlddnete cvicit 20 az 30 minut bez prerueni. Dbejte na to,
aby vés tréninkovy puls béhem prvnich 8 tydnd obndsel cca 60 -
65 % vasi maximdlni tepové frekvence a nepiekrogil 75 %.
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- GB - Spare parts order

-F- Commande de piéces de rechange

- NL- Bestelling van reserveonderdelen

-E- Pedido de recambios
—-1-  Ordine di pezzi di ricambio

1x
1x
1x
1x
1x
1x

1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x

1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x

BREEBEEEGEBEEEEE@IEERHEREDEC@®REE@®E

GIRO S3
07689-350

68009775
68009751
68009776
68009777
68009778
68009779
68009762
68009763
68009780
68009367
68009011
68009781
68009049
68009782
68009369
68009783
68009784
68009371
68009764
68009765
68009298
68009054
68009374
68009375
68009785
68009056
68009057
68009058
68009376
68009770
68009786
68009787
68009756

-PL- Zaméwiene czeéci zamiennych
-P- Encomenda de pecas sobressalentes

-DK - Bestilling of reservedele

- CZ- Objednani néhradnich dilo

-D - Farbliche Abweichungen bei Ersatzteilen sind mglich.

- GB - Colours may vary with replacement parts.

—F-  Des écarts de couleur sont possibles pour les piéces de rechange.
- NL- Afwijkingen in kleur bij reserveonderdelen zijn mogelijk.

-E- Es posible que los recambios presenten diferencias en el color
—1-  Per le parti di ricambio sono possibili differenze di colore.

-PL- W przypadku czesci zamiennych kolor moze sig rézni¢ od

koloru oryginalnego.

-P- Existe a possibilidade de existirem desvios nas cores das pecas

sobressalentes.

-DK - Farveafvigelser pa reservedele kan forekomme.
- CZ - Barevné odchylky u néhradnich dilo mozné.

Heinz Kettler GmbH & Co KG
Hauptstrasse 28
D 59469 Ense Parsit

07689-350
S/N 12 450340 X421 0001

DIN EN 20957-1 /
| e
@€ B M

Made in P.R.C. Max 1XOkg

-D - Beispiel Typenschild - Seriennummer
- GB - Example Type label - Serial number
-F- Example Plaque signalétiqu - Numéro de serie

- NL - Bij voorbeeld Typeplaatje - Seriennummer

-E- Ejemplo Placa identificativa - Numero de serie
—-1- Esempio Targhetta tecnica - Numero di serie
-PL- Przyklady Tabliczka identifikacyna - Numer serii
-P - Exemplo placa de caracteristicas - nimero de série
-DK - Eksempel type label - serienummer
- CZ - Primer tipske ploscice - serijske Stevilke
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HEINZ KETTLER GmbH & Co. KG - Postfach 1020 - D-59463 Ense-Parsit

www.kettler.net
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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 zusdtzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu Uber-
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 Dauver
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 zdhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelméfig und ordnungsgemaf
durchgefihrt werden.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-

schen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

® Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-

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

Zu lhrer Sicherheit:

* Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren

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

Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen 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.



>

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.
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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.

(R RIC IRy

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
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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.
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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.
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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 meni 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 ment se pueden efectuar todos los ajustes especificos del usuario (por ejemplo, cam-
bio de la edad). Los cambios en este mend 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 mend "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:

O

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 més bajo.

4. Entrenamientos de perfil

Desde el modo rdpido, 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.




@ Computeranleitung YM 6723

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”

&@QQ@GQ

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 goscia zapisane sq

rézne formy treningu. Zostaty one opisane ponizej:

O

1. Szybki start

tatwe rozpoczecie treningu bez dodatkowych mozliwosci wprowadzania wartoéci zadanych. Wszy-
stkie wartoéci sq wyzerowane. O dtugosci i intensywnoéci treningu decyduje uzytkownik. Trening ten
wyswietla sie automatycznie po przejéciuv do punktu menu ,Moja lista treningéw”.

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 wartoéé¢ docelowq w zakresie
czasu treningu, dystansu lub spalanych kalorii. Podczas treningu wprowadzone wartoici 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 przyrzqdzie treningowym
zwigksza sie podczas treningu tak, aby zadana warto$é¢ zostata osiagnigta przez uzytkownika i
nastepnie utrzymana na tym samym poziomie. Podczas treningu w centralnej czeici wyswietlacza
widoczna jest grafika pokazujgca, czy trening odbywa sie przy tetnie docelowym, czy nie zostato
ono jeszcze osiggniete lub czy zostato juz przekroczone.

WSKAZOWKA: W punkcie menu ,Ustawienia indywidualne” > ,Poziom poczgtkowy HRC” mozna
ustawié opér, przy ktérym ma sie rozpoczqé trening HRC. Wytrenowani sportowcy wybierajq z
reguty wyzszy poziom. Natomiast osoby poczatkujgce 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 rozpoczgé 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 & representacdo 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 avanca 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 selegdo no respetivo menu. A representacdo 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

No menu: Salta para o ponto de menu do nivel superior. Eventuais alteracdes efetuadas néo

sdo memorizadas.

Durante o treino: Termine o treino e inicie a medicdo da pulsacdo de recuperacdo. Voltando a pres-

sionar a tecla, regressa ao treino.

5. Tecla direita

Chamar a informagdo de contexto. O significado do ponto de menu é explicado
de forma mais detalhada.

No menu:

Durante o freino: Indicacdo dos valores médios. Ao pressionar a tecla, sdo indicados durante

alguns segundos valores médios.
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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 bdsicas 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, alteragdo da unidade de media, etc.).

'n j 1. Definigdes do aparelho
O

2. Utilizador convidado

O utilizador convidado é um perfil de utilizador predefinido. Permite treinar sem predefinicdo. No
perfil de utilizador convidado ndo sdo 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:

O

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 freino 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. Apds 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 treening: Ingen funktion

3. Midterknap - drej

| menuen: Ved at dreje pd midterknappen asendres valget i den pagaeldende menu. Halvcirke-
len nederst p& displayet signalerer, at der er flere valgmuligheder.

Under treening: Andring af traedemodstand

4. Venstre knap
| menuen: Vender tilbage til det overordnede menupunkt. Eventuelle zendringer gemmes ikke.

Under traening:  Afslutter fraeningen og starter maling af restitutionspuls. Du kan skifte tilbage il 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 ferst 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 geelder for alle brugere
(f.eks. @endring af sprog, sendring af maleenheder osv.).

2. Gaestebruger

En gaestebruger er en forindstillet brugerprofil. Hermed kan man treene uden at foretage nogen ind-
stillinger. Der gemmes ingen traeningsresultater i gaestebrugerens 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 regelmaessigt. | 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). Nér man vaelger dette menupunkt,
sperges om navn og alder. Brugeren kan ogsé vaelge 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

Nér 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 il hgjre.

(R UL IRy

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 pé& apparatet. De forskellige traeningstyper
beskrives senere.

5. Traeningskonfigurator

Ved hjelp 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.
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Treeningsformer i menuen "Min traeningsliste"

&@QQ@GQ

Under menupunktet “Min traeningsliste” for en individuel bruger eller gaestebruger findes forskellige traeningsformer, som
forklares herunder:

1. Hurtig start
Du kan hurtigt g& 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 mdl (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 teeller
den definerede veerdi 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 pulsomrade. Fer traeningen fastleegges en mélpuls. 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 malomrédet, eller om du befinder dig over

eller under den indstillede puls.

TIP: | menuen under “Personlige indstillinger” > “Pulsmaling startniveau” kan du indstille den mod-
stand, du vil starte pulstraeningen med. Hvis man er i god form, vaelger man som regel et hajere start-
niveau. Nybegyndere vaelger en lav indstilling.

4. Profiltraening

@ Drej fra “Hurtig start” mod hgjre. Derved kommer man til profiltraening 1 - 6. | profiltreening sendrer
@ apparatet automatisk modstanden efter en fastlagt profil. | profilerne 1-3 sendres modstanden mode-
rat, i profilerne 4-6 er endringerne mere kraevende. Néar du har valgt en profiltraening, 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 hajre 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 maéles 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 medfelger ikke) POLAR-brystsele T34 fé&s 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.

® 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 obsluhovdan pouze
podle ndvodu.

* Nedoporuluje se postavit stroj natrvalo do vlhké mistnosti z
divodu nésledné koroze.

e Kontrolujte pravideln& funkénost a Fadny stav tréninkového
pristroje.

* Bezpednostné technické kontroly paffi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fddné.

 Defekini nebo poskozené dily je treba obratem vyménit.
Pouzivejte jen origindlni n&hradni dily KETTLER.

* Az do provedeni opravy se pfistroj se nesmi pouzivat.

® Bezpednostni Grovef pfistroje |ze udrzet pouze za predpokla-

du, Ze bude pravidelné kontrolovan, zda nevykazuje posko-
zeni a opotiebeni.

Pro vasi bezpecnost:

* 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. Nadmeérny 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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