KETTLER

SAMLEVEJLEDNING

HO I RIDE

ART.-NR. HT1057-400/-900

~45 - 60 Min. 10 kg




VIGTIGE INSTRUKTIONER

Laes venligst disse instruktioner omhyggeligt, inden du udferer montering og bruger dem forste gang. De indeholder
oplysninger, der er vigtige for din sikkerhed samt for brug og vedligeholdelse af enheden. Opbevar disse instruktioner pa et
sikkert sted til referenceformal, vedligeholdelsesarbejde og for at hjelpe dig ved bestilling af reservedele.

FOR DIN SIKKERHED

Denne enhed kan bruges af personer pé 14 ér og eldre, savel som
personer med nedsatte fysiske, sensoriske eller mentale evner eller
mangel pé erfaring og viden, nar de er under opsyn eller er blevet
instrueret i sikker brug af enheden og forstar deraf folgende farer.
Born ma ikke lege med enheden. Rengering og
brugervedligeholdelse mé ikke udferes af born uden opsyn.

FARE! Hold bern veek under montering af produktet (Sluk sma
dele).

FARE! Enheden kraever en netspaending pa 230V, 50Hz. - Tilslut
netledningen til enkorrekt jordet stikkontakt. Brug ikke flere
stikkontakter til tilslutning! Hvis der anvendes et forleengerkabel,
skal det overholde VDE-retnjagsligierne. Enheden ma kun bruges
med den originalt medfelge madapter. Du ma aldrig selv
gribe ind i hovedstremfors il produktet. Lej om nedvendigt
kvalificeret personale. Sorg f t elektriske kabel ikke kommer i
klemme'eller bliver en "snubl
ADVARSEL! Denne enhed e
hjemmebrug og ma kun brug
Enhver anden brug er forbudt
ikke holdes ansvarlig for skade

ende designet til

rre indenders omrader.
otentielt farlig. Producenten kan
drsaget af forkert brug.

Apparatet ma kun bruges til gtede formal (dvs. til fysisk
traening af voksne). !

FARE! Informer personer til stede (iseer bern) om mulige farer
under treeningen.

FARE! Treek altid stikket ud for enhver reparation eller
vedligeholdelse og for rengering.

FARE! Ukorrekte reparationer og strukturelle eendringer
(adskillelse eller originale dele, fastgorelse af ikke-godkendte dele
osv.) kan udgere en risiko for brugeren.

FARE! Alle elektriske enheder udsender elektromagnetiske signaler,
nar de er i drift. Pas pé ikke at bruge apparater med seerlig hoj
straling i neerheden af cockpittet eller styreelektronikken, ellers kan
de viste veerdier blive forfalsket (dvs. pulsmaling).

ADVARSEL! Veer ogsd opmarksom pa treeningsvejledningen i
treeningsvejledningen.

ADVARSEL! Alle indgreb/manipulationer af enheden, der ikke
er beskrevet her, kan forérsage skade eller bringe brugeren i
fare. Yderligere indgreb er kun tilladt af specialuddannet
personale.

=  ADVARSEL! Treeningsapparatet er udelukkende beregnet til
hjemmebrug. Du traener med en enhed, der er designet efter
de nyeste sikkerhedsstandarder. Mulige farepunkter, der kan
forarsage skader, undgés og sikres bedst muligt. I
tvivlstilfeelde og hvis du har spergsmél, bedes du kontakte din
forhandler eller HOI BY KETTLER Service. Udfer et tjek af
alle udstyrsdele, iseer skruer og metrikker, cirka hver 1. til 2.
maned. For start-

Nar du treener, skal du fa din familieleege til at afklare, om dit
helbred er egnet til at treene med denne enhed. De medicinske

fund skal veere grundlaget for opbygningen af dit
treeningsprogram. Forkert eller overdreven treening kan fore til
skader pé dit helbred.

For hver brug skal du altid kontrollere alle skrue- og stikforbindelser
samt de respektive sikkerhedsanordninger for deres korrekte
pasform.

Vores produkter er underlagt konstant, innovativ kvalitetssikring.
Vi forbeholder os ret til tekniske aendringer som felge af dette.
Enhedens placering skal velges pa en sidan made, at der er sikret
tilstraekkelige sikkerhedsafstande til forhindringer. Det frie omrade
omkring maskinen skal vaere mindst 1 meter storre end
treeningsomrédet. Serg for, at ingen andre er i det frie omrade, mens
enheden er i brug.

Overhold de generelle sikkerhedsforskrifter og forholdsregler for
handtering af elektrisk udstyr.

Tag produktet ud af stikkontakten, nar det ikke er i brug i leengere
tid.

Kun gvelser fra treeningsvejledningen ma udferes pa dette
treeningsapparat.

Treeningsapparatet skal opstilles pa et plant underlag. Leeg passende
stodabsorberende materiale nedenunder (gummimatter eller
lignende) for at absorbere sted. Kun for enheder med veegte: undgé
den hérde pévirkning af veegtene.

Veer opmeerksom pé de anbefalede drejemal (= xx Nm) ved
montering af produktet.

Den faktiske menneskelige ydeevne kan afvige fra den viste
mekaniske ydeevne.

For enheder uden frileb skal du veere opmaerksom pa, at de
bevaegelige dele ikke kan stoppes med det samme.
Treeningsapparatet overholder DIN EN ISO 20957-1:2014-05/DIN
EN ISO 20957-5:2017-04, klasse HB.

Enheder i klasse HB og HC er ikke egnede til hgj nejagtighed.
Produktet er ikke egnet til en kropsveegt pd mere end 110 kg,
Enheden har et elektromagnetisk bremsesystem. Dette er en
hastighedsathaengig/hastighedsuatheengig atheengig af computerens
indstilling.

PULSOVERVAGNING / TRENING

FARE!

Pulsovervagningssystemer kan veere unejagtige. Overdreven
treening kan resultere i alvorlig skade eller dod. Stop med at
treene med det samme, hvis du foler dig svimmel eller svag.
ADVARSEL! Tjek venligst dit pulsmalesystem (fx
pulsbrystbelte), sa signalet kan opfanges igen af
elektronikken. Til pulstraening (HRC) anbefales en
brystbelte for bedre nejagtighed.

Denne manual kan ogsa downloades fra
www.kettlersport.com



MONTERINGSVEJLEDNING

FARE! Serg for, at dit arbejdsomrade er fri for mulige farekilder,
lad f.eks. ikke veerktoj ligge. Bortskaf altid emballagemateriale pa
en sadan made, at det ikke udger nogen fare. Der er altid risiko for
kveelning, hvis born leger med plastikposer!

Serg for, at du har modtaget alle de nedvendige dele

(se tjekliste), og at de er ubeskadigede. Hvis du har grund til at
klage, bedes du kontakte din HOI BY KETTLER-forhandler eller
HOI BY KETTLER-service.

For du samler udstyret, skal du studere tegningerne omhyggeligt
og udfere operationerne i den rackkefolge, som diagrammerne
viser. Den korrekte raekkefolge er angivet med store bogstaver.
Udstyret skal monteres med forngden omhu af en voksen person.
Hvis du er i tvivl, tilkald hjeelp fra en anden person, hvis det er
muligt, teknisk talentfuld.

Det nedvendige fastgorelsesmateriale til hvert monteringstrin er
vist i diagrammet. Brug fastgerelsesmaterialet

HANDTERING AF UDSTYRET

ADVARSEL! Vi anbefaler ikke at bruge enheden i umiddelbar
neerhed af fugtige rum pé grund af den tilhgrende rustdannelse.

For du bruger udstyret til treening, skal du omhyggeligt
kontrollere, at det er blevet korrekt samlet.

Seet dig grundigt ind i alle enhedens funktioner og indstillinger,
inden du starter din forste traeningssession.

Enhver lille designrelateret stoj, der kan opsta, nér svinghjulet
roterer, har ingen indflydelse pa enhedens funktion. Enhver stgj,
der opstar under bakgear, skyldes tekniske arsager og er absolut
uskadelige.

Treeningsapparatet har et elektromagnetisk bremsesystem.

For hver brug skal du altid kontrollere alle skruer og stik

VEDLIGEHOLDELSE - SERVICE - RESERVEDELE

*  Beskadigede komponenter kan bringe din sikkerhed i fare
eller reducere udstyrets levetid.

RESERVEDELE BESTILLING SIDE 33

Ved bestilling af reservedele skal du altid oplyse det fulde
varenummer, reservedelsnummer, den ngdvendige maengde og
varens S/N (se handtering).

Eksempel pa ordre: Art. nr.BK1055-XXX/ reservedelsnr.
7000XXXX/ 1 stk / S/N oceeecrvvrrrnnnns Behold venligst originalen
emballering af denne artikel, sa den kan bruges til transport pa et
senere tidspunkt, hvis det er nedvendigt. Varer ma kun returneres
efter forudgaende aftale og i (intern) emballage, som er sikker for
transport, i original seske, hvis det er muligt. Det er vigtigt at give
en detaljeret fejlbeskrivelse/skaderapport!

praecis som anvist.

Veer opmeerksom p4, at der altid er en mulig risiko for
skader ved enhver brug af veerktej og ved manuelle
aktiviteter. Ga derfor forsigtigt og forsigtigt frem, nér du
samler enheden!

Bolt forst alle delene lost sammen, og kontroller, at de er
monteret korrekt. Speend boltene med handen, indtil der
meerkes modstand, og brug derefter det angivne veerktoj til
til sidst at stramme dem helt. Kontroller derefter, at alle
skrueforbindelser er spaendt godt til.

Aftekniske &rsager forbeholder vi os retten til at formontere
komponenter (f.eks. tilfgjelse af slangepropper).

forbindelser samt de respektive sikkerhedsanordninger
for at sikre deres korrekte funktion.

Beer passende fodtej (dvs. sportssko), nar du bruger
udstyret.

Hvis det er tilgeengeligt, bedes du justere styret og sadlen, s&
du kan finde den mest behagelige treeningsposition til din
individuelle kropssterrelse.

ADVARSEL! Udragende justeringsanordninger kan bringe
brugerens beveegelse i fare.

For at sikre, at sikkerhedsniveauet holdes til den hejest
mulige standard, bestemt af dets konstruktion, ber dette
produkt serviceres regelmaessigt (en gang om éret) af
specialforhandlere.

Serg for, at veesker eller sved aldrig kommer ind i maskinen
eller elektronikken.

®  Therefore, replace damaged or worn components imme-
diately and remove the device until is has been repaired. Only
use original HOI BY KETTLER spare parts.

Vigtigt: Reservedelspriser inkluderer ikke fastgorelsesmateriale,
hvis der kraeves fastgorelsesmateriale (bolte, motrikker,
spendeskiver etc.), dette skal tydeligt fremga af ordren ved at
tilfoje ordene "med

fastgorelsesmateriale.

BORTSKAFFELSESINSTRUKTIONER

ﬁ HOI BY KETTLER produkter er genanvendelige. Ved

slutningen af dens levetid bedes du bortskaffe denne
artikel korrekt og sikkert (lokale affaldspladser).



MANIPULATION DE LEQUIPEMENT

ATTENTION ! Compte tenu du risque de corrosion, nous
conseillons de ne pas utiliser 'appareil a proximité immé-
diate d’une piéce humide.

Avant de faire des exercices sur I'équipement, vérifiez
soigneusement qu’il a été correctement monté.
Avant de débuter votre premiére séance d’entraine-
ment, familiarisez-vous avec toutes les fonctions et
tous les réglages de I'appareil.

La rotation de la roue d’inertie peut générer un bruit
Iéger, lié a la conception, et qui n’a aucun effet sur

le fonctionnement de I'appareil. Il est possible qu’un
bruit se produise lors du rétropédalage : il provient de
la conception technique et ne présente absolument
aucun danger.

Cet appareil d’entrainement physique est équipé d’un
systéme de freinage électromagnétique.

Avant chaque utilisation, vérifiez toujours le bon mon-
tage de I'ensemble des vis et des branchements, mais
aussi le bon fonctionnement des différents dispositifs

de sécurité associés.

Pour utiliser 'appareil, portez des chaussures
adaptées (chaussures de sport).

Si ce réglage est possible, ajustez la hauteur du guidon
et de la selle pour trouver la position d’entrainement la
plus confortable en fonction de votre taille.
AVERTISSEMENT ! Certains dispositifs de réglage
en saillie peuvent géner les mouvements de l'utilisa-
teur.

En raison de sa construction et afin d’assurer le niveau
de sécurité le plus élevé possible, ce produit doit étre
révisé régulierement (une fois par an) par un reven-
deur spécialisé.

Assurez-vous qu’aucun liquide ni aucune transpira-
tion ne pénetre dans la machine ou dans ses parties
électroniques.

MAINTENANCE - SERVICE - PIECES DE RECHANGE

Des composants endommagés peuvent mettre en
danger votre sécurité ou réduire la durée de vie de
'équipement.

Par conséquent, remplacez immédiatement les com-
posants endommagés ou usés et n'utilisez pas I'ap-
pareil tant qu’il n'a pas été réparé. N'utilisez que des
piéces de rechange d’origine HOI BY KETTLER.

COMMANDE DE PIECES DE RECHANGE PAGE 33

Lorsque vous commandez des piéces de rechange, indi-
quez toujours la référence compléte de I'article (A/N), la
référence de la piéce de rechange, la quantité souhaitée
et le numéro de série du produit (S/N) (voir Manipulation
de I’équipement).

Exemple de commande : Réf. art. BK1055-XXX/ Réf.
piece de rechange TOOOXXXXX/ 1 piéce/ S/N.....ccocuuun.....
Veuillez conserver I'emballage du produit afin de pouvoir
le réutiliser pour tout transport ultérieur si nécessaire.
Les articles ne doivent étre retournés qu’avec notre
accord préalable, dans des emballages (intérieurs) sé-
curisés pour le transport, et si possible, dans leur boite
d’origine. Il est important de fournir une description
détaillée du défaut/du dommage !

Important : le prix des pieces de rechange n’inclut pas
la visserie éventuellement nécessaire (boulons, écrous,
rondelles, etc.) ; ces éléments doivent étre signalés clai-
rement sur la commande en ajoutant la mention « avec
matériel de fixation ».

INSTRUCTIONS DE MISE AU REBUT

Les produits HOI BY KETTLER sont recy
clables.

A la finde sa durée de vie utile, veuillez mettre
cet article au rebut de fagon conforme

et sécurisée (déchetteries locales).
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MONTAGEVEJLEDNING
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Monter pedalerne pa krankarmene ved hjelp af en gaffelnogle. Krumtaparmene har et ,L* eller ,R* stemplet ind i dem for at skelne

hejre fra venstre. Hojre pedal har hgjregevind (normal). Den venstre pedal har et venstregevind (modsat).

Monter pedalerne pa krankarmene.
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HANDTERING

ADVARSEL! Traeningsmaskinen skal placeres pa en vandret, stabil overflade. Anbring egnet
stodabsorberende materiale under det for stedabsorbering og for at forhindre det i at glide (gummimatter

eller lignende). Sikkerhedsafstanden omkring cyklen skal veere mindst 1 meter storre end det omrade, du
treener i.

15



HANDTERING
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BIOMETRI

Energy use (keal)
approx. 600 per hour

Fat burning
approx. 48 - 54 g per hour

Til alle, der kan lide at cykle og gerne vil undga belastning af leddene
P4 grund af den runde benbevaegelse er dette en serlig skansom
treeningsform for fod-, knae- og hofteled. Den er ideel til reguleret
kardiovaskuleer treening med traeningsmalet fedtforbraending, da den
fysiske belastning er lavere end ved lebetreening. Derfor er
hjemmetreaenere ogsa velegnede til personer, der er overvegtige eller
som har fysiske problemer og gnsker at undga for meget belastning af
knze- og hofteled.

Til traening relateret til puls anbefales en brystbeelte.
Fordelene:

- ergonomisk, optimalt justerbar til den gnskede
treeningsposition-

- ideel til kardiovaskuler treening og fedtforbreending
- lav belastning af leddene

- ogsé velegnet til overvaegtige og begyndere

- pladsbesparende og nem at transportere

Indstilling af den optimale siddeposition

Den ideelle holdning er at have din overkrop let bgjet fremad. Har du
rygproblemer, sa juster vippevinklen, s& overkroppen er i oprejst
siddestilling, hvilket beskytter rygsojlen og led.

Sedehojde

Forst og fremmest skal du justere sadlen til den optimale seedehgjde.
Dette opnas, nar du lige kan né pedalerne med halen med bgjede knze.
Du vil bevare en rund beveegelse af benene, hvis du aldrig streekker

kneeet helt ud. Derfor har du en treening som er skansom for fod-, knee-
og hofteled.

Afstand fra sadel til styr

Sadlen pé din hjemmetreener kan ogsa justeres vandret (alt efter model).
For at gore dette losnes skruerne under sadlen og skub sadlen fremad
eller bagud ned ad stangen, athengigt af din kropshejde.
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Vipning af styret
Heldningen af styret pd din hjemmetraener kan justeres. Losn skruerne under cockpittet og set det i den optimale position. Speend
derefter skruerne igen, sa styret ikke glider!!

Treningsvariationer

For at oge belastningen af lar- og ballemusklerne, skal du understrege dine trin pa pedalerne. For at opna gget traening af bagsiden
af larene skal du leegge vaegt pa at traekke pedalerne med lpkken opad. Ydermere vil du have mulighed for at simulere en
bjergbestigning med hej pedalmodstand. I denne treening vil mave- og rygmuskler, overkrop og skuldermuskler indga samt
benmuskler.

Treningsanbefaling

Husk altid streekevelserne bagefter for at undga skader og muskelsmerter.

4-ugers treeningsplan for begyndere pa hjemmetreeneren

Tip: @g varigheden af treeningsintervallerne fra 5. uge, indtil du kan lgbe i 20 til 30 minutter uden afbrydelser. Serg for at din
traeningspuls er ca. 60 - 65 % af din maksimale pulsfrekvens i de forste 8 uger og overstiger ikke 75 %.

20



TRANINGSINSTRUKTIONER

Sportsmedicin og fysisk uddannelse bruger ogséa
motionscyklen til at tjekke, hvor godt hjerte-kar- og
andedraetssystemerne fungerer.

Du kan kontrollere, om dine treeningspas har den gnskede
effekt efter et par uger pé folgende made:

1. Du er i stand til at na et vist niveau af udholdenhed med
mindre belastning af dit kardiovaskulzere system end for.

2. Du er i stand til at opretholde et vist niveau af udholdenhed

med det ssmme kardiovaskulaere output over en lengere
periode.

3. Du kommer dig hurtigere end for, nar dit kardiovaskuleere
system preesterer pd et vist niveau.

Restitution > 50 - 65 %
Udholdenhed > 65 - 80 %
Effekt > 75-85%
Interval > 65 - 92 %
Racertilstand > 80 - 92 %

Du ber kun veere i en racertilstand pa > 92 % i en kort
periode!

At kunne kombinere forskellige traeningsfunktioner giver
dig mulighed for at tilpasse din egen traeningssession.
Leengde og hyppighed af hver treeningssession hver uge:
Det ideelle anstrengelsesomrade opnas, hvis 65 - 75 % af det

Treeningssessionerne er designet til at give intensiv cykeltreening kardiovaskuleere outputniveau nas over en leengere periode.

pa tveers af forskelligt terreen. Forskelligt terreen og ruter
simuleres ved at bruge forskellige traeningsfunktioner.

PULSZONER
Pulsmaler:

Cyklen har pulsmaler, brystbeelte til pulsmaling medfolger ikke.

Hvis du bruger et pulsur under dit treeningspas, skal du veere

opmeerksom pa folgende rad: Maksimal puls: Den maksimale

puls er athaengig af alder. Maksimal puls pr. minut er lig med

220 slag minus din alder. Eksempel: 50 ar > 220 — 50 = 170 slag/

min.

Anstrengelsesniveauerne vises som en procentdel (%) af denne
beregnede veerdi. f.eks. 50 &r gammel: 100% = 170 slag/min.; 70

% = 119 slag/min. etc.

Tommelfingerregel: Begyndere ber starte med korte
treeningspas pa mellem 20 og 30 minutter.

Ilobet af de forste fire uger kan et
begyndertreeningsprogram se sadan ud: 5 minutters
udstraekning bade for og efter traeningspasset for enten at
varme op eller kole ned. Mellem to traeningspas skal der
vaere én dag, hvor du ikke treener, hvis du pa et senere
tidspunkt har teenkt dig at ege traeningspas fra 3 gange om
ugen til mellem kl.

30 og 60 minutter hver. Ellers er der ingen grund til ikke at
treene hver dag.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 —t—+—
—— Maximalpulse
200 \\ (220 minus Age)
\\
180 —
\\
160 Fitnesspulse \\\
140 *\\\\/__\ (75% of Max.Pulse) T
Fe-e_L 5\\\\\\\__ \\
120 ( ==
100 ~— Fat combustion pulse \"“‘*\--‘_\_
80 (65% of Max. Pulse) —=

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

o4



RESERVEDELE BESTILLING

DA - Ved bestilling af reservedele skal du altid oplyse det fulde varenummer, reservedelsnummer, den nedvendige
mengde og produktets S/N.

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenberg

DA - Eksempel Typemerkat — Serienummer A/N 33333-333
S/N 3333233 33333 3333

DIN EN IS0 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, BB

max. ### kg El:ﬂ
Made in PRC
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SKIFT AF BATTERI
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En svag eller slukket computerskaerm gor et batteriskift nodvendigt. Computeren er udstyret med fire batterier. Udfor
batteriskiftet som beskrevet nedenfor:

Fjern laget af batterirummet og udskift batterierne med to nye batterier af type AA 1,5V / Alkaline (Zn/MnO 2).
Nar du seetter batterierne i, skal du vaere opmaerksom pa betegnelsen i dbningen af batterirummet
Skulle der opsta fejlbetjening efter at have teendt computeren igen, skal du frakoble batterierne igen og seette dem i igen.

Vigtigt: Garantien dekker ikke udtjente batterier. Bortskaffelse af brugte batterier og opbevaringsbatterier.

Dette symbol forteller dig, at batterier og batterier ikke ma bortskaffes sammen med almindeligt husholdningsaffald.
Symbolerne Hg (kviksolv) og Pb (bly) under den overstregede skraldespand fortaller dig ogsa, at batteriet eller lagerbatteriet
indeholder mere end 0,0005 % kvikselv eller mere end 0,004 % bly.

Forkert bortskaffelse skader miljoet og kan skade menneskers sundhed. Genanvendelse af materialer sparer veerdifulde
ravarer. Nar du bortskaffer apparatet, skal du fjerne alle batterier og opbevaringsbatterier fra produktet og aflevere dem til
indsamlingsstedet til genbrug af batterier eller elektriske eller elektroniske apparater. Oplysninger om de relevante
indsamlingssteder kan fas hos de lokale myndigheder, dit affaldshandteringsteam eller i den forretning, hvor dette apparat blev

solgt.

Pb
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RESERVEDELE BESTILLING

Explo No HOI RIDE Stone HT1057-400 | HOI RIDE Blueberry-Green HT1057-900 X
P ) Trisport Article No. Trisport Article No
1 70001400 70001439
2 70001401 70001440
3 70001402 70001441
4 70001403 70001464
5 70001404 70001404
6 70001405 70001405 X
7 70001406 70001406 X
8 70001407 70001407 X
9 70001408 70001408 X
10 70001409 70001409 X
11 70001410 70001410
12 70001411 70001411
13 70001412 70001412
14 70001413 70001413 X
15 70001414 70001414 X
16 70001415 70001415
17 70001416 70001416
18 70001417 70001417
19 70001418 70001438
20 70001419 70001419
21 70001420 70001420 X
22 70001421 70001463 X
23 70001422 70001458
24 70001423 70001459
25 70001424 70001460
26 70001425 70001425
27 70001426 70001443
28 70001427 70001444
29 70001428 70001428
30 70001429 70001429 X
31 70001430 70001399
32 70001431 70001431
33 70001432 70001398
34 70001433 70001433
35 70001434 70001434 X
36 70001397 70001397 X
37 70001436 70001436 X
38 70001437 70001437 X
39 70001461 70001461 X

DA - BEMARK: Komponenterne
market med et "X" er tilgeengelige

fra lager som reservedele.
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FUNKTION AF KNAPPER
STANDBY-SKARM GENERELLE
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TILSTAND PROGRAMSTILSTAND
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KNAPPERNES FUNKTION
Treeningscomputeren har fem knapper: Folgende
knapfunktioner er tildelt disse knapper:

I standbytilstand

Nar du tender for displayet, gar du i standbytilstand.
Du kan starte en traeening med hurtig start, fi adgang
til alternative treeningsmuligheder, oprette forbindelse
til eksterne enheder eller fa adgang til
cockpitindstillinger.

1 treeningsknap

Velg traeening baseret pa tid, distance, energi eller
interval.

2 Tilslut knap

Tilslut Bluetooth LE/ANT+ enheder til cockpittet.

3 Start/Enter-knap

Dette giver brugeren mulighed for at starte en treening
eller acceptere et valg.

4 minus knap

Brug denne knap til at reducere veerdien af  de
aktuelle indstillinger. Du kan ogsa trykke og holde
denne knap nede i 5 sekunder for at tvinge cockpittet
til at slukke.

5 plus knap

Brug denne knap til at oge veerdien af ~ de aktuelle
indstillinger.

Slukning af displayet

Efter 5 minutters inaktivitet slukker displayet.

| KETTLER

+ IS -

- +
010

Nar du har valgt en treening, vil du blive fort til

) >

Under trening

treeningsvisningen. Den har alle de vigtige
treeningsvaerdier og treeningsprofilen klar til

dig.
Tryk pad denne knap for at skifte mellem
tilgeengelige  treeningsdataindstillinger ~ pa

displayet med neglemetrik.

Samme funktion under en treening.

Afslutter den traening, der allerede er startet.
Ingen funktion under treening, da det ikke har
nogen effekt pd modstanden.

Ingen funktion under treening, da det ikke har
nogen effekt pd modstanden.
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STANDBY SKARM
Displayet pa cockpitskarmen aktiveres normalt kun, nar du traeder i pedalerne. Sa snart brugeren
begynder at treede i pedalerne, teender cockpittet og gar i STANDBY MODUS. Folgende billede
viser standardskermen STANDBY MODE:
1

Pa standby-skeermen finder du folgende information:

1 Visning af de vigtigste nogletal

Dette omréde af displayet kan vise enten hastigheden (KM/H eller MPH), RPM eller puls. Omkring det numeriske display er en
maleskala, der grafisk viser den relative intensitet af hvert af de valgbare dataelementer, der er anfert ovenfor.

2 treeningstid

Det numeriske display for den forlebne tid i den aktuelle traening eller den resterende tid for et aktivt tidsintervalsegment.

3 treeningsruter

Den numeriske visning for den kumulative distance under den aktuelle treening eller den resterende distance for et aktivt
distanceintervalsegment. Treeningsruten kan vises enten i kilometer (KM) eller miles. Valget mellem KM eller miles kan foretages
i indstillingstilstanden.

4 Energiforbrug

Den numeriske visning af den akkumulerede energi brugt under den aktuelle treening. Energiforbruget kan enten vises i KCAL
eller KJ. Valget mellem KCAL eller KJ kan foretages i indstillingstilstanden.
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5 niveau/interval

Den numeriske visning af det aktuelle modstandsniveau eller segment under et tids- eller
distanceintervalprogram. Det aktuelle modstandsniveau sendres afheengigt af modstandshéndtagets
position.

GENERELLE EGENSKABER

Folgende funktioner kan udferes i STANDBY MODUS:

Hurtig start treening

Tryk pa START/ENTER-knappen for hurtigt at starte en traening

tastaturet. Nar der trykkes pa denne knap, skifter systemet til PRO-tilstand.

GRAM MODE. For flere detaljer; se-afsnittet PROGRAM MODE (treeningsfunktioner) nedenfor.
Valg af treening

Tryk pa knappen for at vaelge en bestemt treeningstype

TRANINGER. Nar der trykkes pa denne knap, skifter systemet til PRO-tilstand.
GRAMINDSTILLINGSTILSTAND. Yderligere detaljer kan findes i afsnittet nedenfor

klip PROGRAMINDSTILLINGSTILSTAND.

Ved at trykke p4 CONNECT-knappen kan du forbinde cockpittet til en pulsrem og/eller
en smartphone-app. For flere detaljer, se afsnittet FORBINDELSESTILSTAND nedenfor.
Indstillinger

Skift til SETTINGM E-er-ogss g at trykke pa S PEUS-0g MIN
knapperne samtidigt. For flere detaljer, se afsnittet INDSTILLINGSTILSTAND nedenfor
Huvis der ikke trykkes pa en knap for at velge eller starte en traening, gar konsollen i
DVALE-MODUS efter 5 minutters inaktivitet.
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PROGRAMINDSTILLINGSTILSTAND
I PROGRAM SETUP MODE kan du veelge mellem forskellige treeningstyper (tid, distance, energi og
interval)

- Button Pressed - Button Pressed - Button Pressed

o

+Button Pressed +Button Pressed +Button Pressed

¢

T - Button
Pressed

Folgende fire traeningstyper er tilgaengelige:

1. Tidsmal

2.
Rutedestination
3. Energimal

4. Intervaller

Forst vises skeermbilledet TIME TARGET (1). For at veelge de tilgaengelige traeningsprogrammer skal
du trykke pa enten MINUS- eller PLUS-knappen. Dette forer dig til den nzeste eller forrige indstilling.
Ved at trykke pa START/ENTER-knappen vzlges den viste treening, og systemet gar ind i den
tilsvarende opsatningsskarm.

Tryk p4a WORKOUTS-knappen for at forlade skeermbilledet WORKOUT SELECTION og vende
tilbage til STANDBY-skaermen.
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Trening TID MAL

= MIN/
SEC
I

TIME GOAL-skeermen giver dig mulighed for at veelge varigheden af  din treening. Der kan velges
en varighed pé 1 til 99 minutter. Standardveaerdien er 30:00 minutter. Denne veerdi kan korrigeres op
eller ned ved at trykke pa PLUS- eller MINUS-knappen. Hver gang du trykker pa PLUS- eller MINUS-
knappen, aendres den aktuelt viste veerdi med 1. PLUS-knappen oger varigheden, og MI-NUS-
knappen formindsker den.

Efter indstilling af varigheden til den onskede verdi for den respektive treening, skal der trykkes pa
START/ENTER-knappen. Nar du trykker pa START/ENTER-knappen, skifter systemet til
PROGRAM MODE, og traeningen starter. For flere detaljer, se afsnittet PROGRAMTILSTAND
nedenfor.

For at afslutte PROGRAM MODE-skarmen og ga til skaermen

For at vende tilbage til VALG AF TRAENING, tryk pa knappen TRENING.
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Trening DISTANCE MAL

Pa skeermbilledet DISTANCE GOAL kan du velge den onskede treeningsrute til din treening. En veerdi pa 1,00 til 9999 kilometer
kan bruges til treeningsruten

("Metric units"-indstilling) eller miles ("English units"-indstilling) kan angives. Standardvaerdien er 20,00 kilometer eller miles.
Denne verdi kan korrigeres op eller ned ved at trykke pd PLUS- eller MINUS-knappen. Hver gang du trykker pa PLUS- eller
MINUS-knappen, @ndres den aktuelt viste vaerdi med 1,00. PLUS-knappen oger ruteleengden, og MINUS-knappen formindsker
den.

Efter indtastning af den onskede verdi for distancen for den respektive traening, skal der trykkes pa START/ENTER-knappen.
Nar du trykker pd START/ENTER-knappen, skifter systemet til PROGRAM MODE, og traeningen starter. For flere detaljer, se
afsnittet PROGRAMTILSTAND nedenfor.

For at forlade skeermbilledet DISTANCE og vende tilbage til skeermbilledet WORKOUT SELECTION skal du trykke pd knappen
WORKOUTS.

8 TYSK



| KETTLER

Trenings ENERGIMAL

“ KCAL

ENERGY GOAL-skaermen giver dig mulighed for at veelge det enskede energimal for din treening. Et
mal fra 5 til 9999 KCAL/K] kan veelges. Standardveerdien er 250 KCAL eller KJ. Denne verdi kan
korrigeres op eller ned ved at trykke pa PLUS- eller MINUS-knappen. Hver gang du trykker pa PLUS-
eller MINUS-knappen, @ndres den aktuelt viste veerdi med 5. PLUS-knappen oger verdien, og
MINUS-knappen reducerer den.

Efter indstilling af den enskede vaerdi for den respektive traening, skal der trykkes pa START/ENTER-
knappen. Nar du trykker pa START/ENTER-knappen, skifter systemet til PROGRAM MODE, og
treeningen starter. For flere detaljer, se afsnittet PROGRAMTILSTAND nedenfor.

For at afslutte ENERGY GOAL-skermen og ga til skeermen

For at vende tilbage til VALG AF TRAENING, tryk pa knappen TRENING.
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Treenings INTERVAL

Du kan se INTERV ALS-skeermene her:

P ™= = = = m = e e e e e e e e e e e e e e e e e 1
| (’ (’ |
() 2) .
1 +or- 1
| Button Pressed |

N
1 - 1
1 1
| = MIN/ +or- KM |
©sec Button Pressed ©
LI P _ |
| o . |
I WORK WORK I
REST REST

| __I__ __I__ |
1 1

Folgende to intervaltyper er tilgeengelige

1. Tidsintervaller
2. Afstandsintervaller

Forst vises skeermbilledet TIME INTERVAL TARGET. For at valge de tilgeengelige intervaltyper skal
du trykke pa enten MINUS- eller PLUS-knappen. Dette forer dig til den nzeste eller forrige indstilling.
Ved at trykke pa START/ENTER-knappen velger du den viste intervaltraeningstype, og systemet gar
ind i den tilsvarende opsetningsskaerm.

For at forlade INTERVALS-skaermen og vende tilbage til skeermbilledet WORKOUT SELECTION,
tryk p4 WORKOUTS-knappen.
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Treening TID INTERVALLER
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Folgende billede viser skeermen TIME INTERVALS:

START/ENTER
Button
Pressed

START/ENTER
Button
Pressed

\ 4

Et interval bestar af et segment med hgj og et segment med lav traeningsintensitet.
Hojintensitetssegmentet er defineret af ARBEJDTID. Lavintensitetssegmentet er defineret af
HVILETIDEN. Skeermbillederne TIME INTERVALS giver dig mulighed for at angive varigheden af
arbejds- og hvilesegmenterne samt det samlede antal enskede intervaller for hver traening. En varighed
pa 10 sekunder til 99 minutter kan velges for segmenterne "Arbejd" og "Hvile". Standardveerdien for
"Work"-segmentet er 5:00 minutter. Standardveerdien for "hvile"-segmentet er 1:00 minut. En veerdi fra
1 til 99 intervaller kan veelges. Standardvaerdien for antallet af intervaller er 8.

Nar du dbner indstillingerne for dette program, vises skeermen WORK TIME forst. Denne verdi kan
korrigeres op eller ned ved at trykke pa PLUS- eller MINUS-knappen. Hver gang du trykker pa PLUS-
eller MINUS-knappen, @ndres den aktuelt viste vaerdi med 10 sekunder. PLUS-knappen oger
varigheden, og MINUS-knappen formindsker den.

Efter at have indstillet varigheden af ARBEJDSTIDEN til den gnskede verdi for den respektive
treening, skal der trykkes pa START/ENTER-knappen. Nér du trykker pa START/ENTER-knappen,
skifter skeermbilledet til displayet REST TIME.

Denne veerdi kan korrigeres op eller ned ved at trykke pa PLUS- eller MINUS-knappen. Hver gang du
trykker pa PLUS- eller MINUS-knappen, andres den aktuelt viste vaerdi med 10 sekunder. PLUS-
knappen oger varigheden, og MINUS-knappen formindsker den.

Efter at have indstillet varigheden af HVILETIDEN til den enskede veerdi for den respektive treening,
skal der trykkes pd START/ENTER-knappen. Nar du trykker pa START/EN-TER-knappen, skifter
displayet til ANTAL INTERVALLER-skarmen.

Efter indstilling af ANTAL INTERVALLER til den onskede vaerdi for den respektive traening, skal der
trykkes pa START/ENTER-knappen. Nar du trykker pa START/ENTER-knappen, skifter systemet til
PROGRAM MODE, og traeningen starter. For flere detaljer, se afsnittet PROGRAMTILSTAND
nedenfor.
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For at forlade skeermbilledet TIME INTERVALS og vende tilbage til INTERVALS-skeermen skal
du trykke pa knappen WORKOUTS.

Traening DISTANCE INTERVAL

Folgende billede viser skeermbilledet DISFANCEINTERVALS:— ———————

START/ENTER START/ENTER
Button Button
Pressed Pressed

L -
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 > > 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
15 o

Et interval bestar af et segment med hoj og et segment med lav treeningsintensitet. Hojintensitetssegmentet er defineret af
ARBEJDSAFSTAND. Lavintensitetssegmentet er defineret af HVILEAFSTAND. DISTANCE INTERV ALS-skermene giver dig
mulighed for at angive den onskede traeeningsdistance for arbejds- og hvilesegmenterne samt det samlede antal onskede intervaller
for hver traening. En veerdi pé 0,10 til 100,00 kilometer/mil kan velges for segmenterne "arbejde” og "hvile". Standardvzrdien for
arbejdssegmentet er 2,00 kilometer/mile. Standardvaerdien for Rest-segmentet er 1,00 kilometer/mile. En veerdi fra 1 til 99
intervaller kan veelges. Standardveerdien for antallet af intervaller er 8.

Nar du indtaster indstillingerne for dette program, vises WORKLINE-skeermen forst. Denne veardi kan korrigeres op eller ned ved
at trykke pa PLUS- eller MINUS-knappen. Hver gang du trykker pd PLUS- eller MINUS-knappen, andres den aktuelt viste vaerdi
med 0,1. PLUS-knappen oger afstanden, og MINUS-knappen mindsker den.

Efter at have indstillet ARBEJDSAFSTAND til den onskede veerdi for den respektive treening, skal der trykkes pa START/ENTER-
knappen. Nér du trykker pd START/EN-TER-knappen, skifter skaermen til at vise HVILEAFSTAND.

Denne verdi kan korrigeres op eller ned ved at trykke pd PLUS- eller MINUS-knappen. Hver gang du trykker pa PLUS- eller
MINUS-knappen, @ndres den aktuelt viste vaerdi med 0,1. PLUS-knappen oger afstanden, og MINUS-knappen mindsker den.
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Efter indstilling af HVILEAFSTAND til den onskede veerdi for den respektive traeening, skal der
trykkes pa START/ENTER-knappen. Nér du trykker pd START/ENTER-knappen, skifter displayet til
ANTAL INTERVALLER-skarmen.

Valgpilen angiver, at veerdien ANTAL INTERVALLER kan justeres. Denne veerdi kan korrigeres op
eller ned ved at trykke pa PLUS- eller MINUS-knappen. Hver gang du trykker pa PLUS- eller MINUS-
knappen, @ndres den aktuelt viste veerdi med 1. PLUS-knappen oger antallet af intervaller, og MINUS-
knappen reducerer det.

Efter indstilling af ANTAL INTERVALLER til den onskede vaerdi for den respektive traening, skal der
trykkes pa START/ENTER-knappen. Nér du trykker pda START/ENTER-knappen, skifter systemet til
PROGRAM MODE, og traeningen starter. For flere detaljer, se afsnittet PROGRAMTILSTAND
nedenfor.

For at forlade skaermbilledet DISTANCE INTERVALS og vende tilbage til INTERVALS-skarmen skal
du trykke pa knappen WORKOUTS.

DK 13



KETTLER |

PROGRAM TILSTAND

Nar du skifter til denne tilstand, begynder tiden at lobe, afstanden akkumuleres, energien
akkumuleres, og alle andre indikatorer aktiveres. Treeningsvisningerne er beskrevet i detaljer
nedenfor.

Under en standardtrening er folgende felter tilgeengelige:

« Tid - Den forlebne tid for treeningen i MMM:SS-format

« Distance — Den distance i kilometer eller miles, du "rejste" under den angivne treening
o Energi - Mengden af KCAL/K]J du forbreendte under din treening

« RPM (omdrejninger pr. minut) - din aktuelle pedalfrekvens

« Hastighed - Den aktuelle hastighed, du rejser med

« Puls - Din aktuelle puls mélt af den trddlese puls-brystbzlte

« Niveau - Det aktuelt indstillede modstandsniveau

STANDARD TRANINGSSKARM
For hurtige treeninger, der startes ved at trykke p4 START/ENTER-knappen pa, eller treeninger, der startes ved at valge
TIDSMAL, DISTANCEMAL eller ENERGIMAL, vises folgende skeermbillede under treeningen.

Alternativt kan du velge, om du vil vise hastighed, RPM eller puls under en standard treening. Nedenfor kan du se forskellige

Versioner af standardtraningsskeermen med de forskellige data inkluderet i

Omradet "Nogletal" kan vises. Det er dog ikke alle kombinationer af de valgte enheder eller energitype, der vises. Som standard
skifter konsollen automatisk mellem at vise hastighed, omdrejninger, puls osv. hvert 3. sekund. Du kan deaktivere dette
automatiske displayskift ved at trykke pA WORKOUTS-knappen. Hver gang du trykker pA WORKOUTS-knappen, andres den
viste veerdi til den neeste parameter i den rackkefolge, der er vist ovenfor.

Huvis du trykker p4 WORKOUTS-knappen mindst én gang, stopper det automatiske skift. Du kan genaktivere det automatiske
skift ved at trykke pa og holde WORKOUTS-knappen nede i 5 sekunder
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Markererne under den tykke buede linje angiver den relative procentdel af veerdien, der vises i Metric-
omradet. I eksemplet ovenfor vises 20,7 km/t, hvorfor fem af de ti gule segmenter lyser. Nar det
kommer til hastighed, gar skalaen fra 0 til 50,0+ for km/t eller mph.

ow  @¢
He: 152835
“KCAL III
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Markererne under den tykke buede linje angiver den relative procentdel af veerdien, der vises i Metric-
omradet. I eksemplet ovenfor vises 76 RPM, hvorfor seks af de ti gule segmenter lyser. Pedalfrekvensen
varierer fra 0 til 150+ RPM.

Markererne under den tykke buede linje angiver den relative procentdel af veerdien, der vises i Metric-
omradet. I eksemplet ovenfor vises 124 RPM, hvorfor syv af de ti gule segmenter lyser. For puls varierer
skalaen fra 0 til 200+ BPM.
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SKZARMER FOR TRENINGSTIDSINTERVAL
For TIME INTERV AL-traening vil folgende skeerm blive vist under treeningen.

Overgang fra
arbejde til hvile
segment af interval

>

05 € 312835

Overgang til Nyt interval

I lighed med standard treeningsskaermen har du ogsé mulighed for at skifte mellem at vise
hastighed, omdrejninger eller puls i omrédet "Nogletal". WORKOUTS-knappen bruges til at vaelge
data i omradet

"Nogletal" skal vises. I eksemplet ovenfor vises puls i sektionen Metrics.

Under en treening TID INTERVAL er folgende felter

ledig:

« Tid - Den resterende tid for det aktuelle ARBEJDS- eller HVILE-segment i MM:SS-format

« Distance — Den distance i kilometer eller miles, du "rejste” under den angivne treening

o Energi - Maengden af KCAL/K] du forbrendte under din treening

« RPM (omdrejninger pr. minut) - din aktuelle pedalfrekvens

« Hastighed - Den aktuelle hastighed, du rejser med

o Puls - Din aktuelle puls maélt af den trddlese puls-brystbeelte

o Arbejde (X /Y) - Den resterende tid for det aktuelle WORK-segment i MM:SS-format; startvaerdien
for WORK blev indstillet under programopsatning; det eksemplet overst til venstre viser "ARBEJDE
(01 /08)", hvilket betyder, at det forste segment er i gang og treeningen har i alt 8 segmenter; WORK-
segmentet ville blive efterfulgt af REST-segmentet (overst hojre skaerm)

« Hvile (X /Y) (Hvile (X /Y)) - Den resterende tid for det aktuelle segment HVILE
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(REST) i formatet MM:SS; startveerdien for REST blev indstillet under programopsatningen;
det WORK-segmentet efterfolges af REST-segmentet; X'et vil stige til det naeste segment, nar
det aktuelle HVILE-segment er afsluttet

Niveau — Den aktuelle indstilling af modstandsniveau vises i det samme omréde af LCD-skeermen
som WORK- og REST-intervaloplysningerne. Niveauet vises i de forste 3 sekunder af traeningen, og
hver gang niveauet @endres under treeningen. Niveauet vises kun i 3 sekunder. Bemeerk, at veerdien
for trinnet bestemmes ud fra magneternes aktuelle position.
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SKZARMER FOR TRENINGSDISTANCE INTERVAL
For DISTANCE INTERVAL-traening vil felgende skeerm blive vist under treeningen.

Overgang fra
arbejde til hvile
segment af interva

>

- N K = MIN/ KM

&' @ @ skc @
T7.00 U0 e - 149 54
R O I Overgang til R b .o
¢ WORK Ny Interval e REST

I lighed med standard traeningsskaermen har du ogséd mulighed for at skifte mellem at vise
hastighed, omdrejninger eller puls i omrédet "Nogletal". WORKOUTS-knappen bruges til at vaelge
de data, der skal vises i omradet Nogletal. I eksemplet ovenfor vises puls i sektionen Metrics.
Folgende felter er tilgeengelige:

« Tid - Den forlgbne tid for traeningen i MM:SS-format

« Distance — Den resterende afstand (i kilometer eller miles) for hvert ARBEJDS- eller HVILE-segment i
den angivne treening

o Energi - Maengden af KCAL/K] du forbrendte under din treening

« RPM (omdrejninger pr. minut) — din aktuelle pedalfrekvens

« Hastighed - Den aktuelle hastighed, du rejser med

o Puls - Din aktuelle puls malt af den tradlese puls-brystbzelte

o Arbejde (X /Y) - Startveerdien for WORK blev indstillet under programopsaetning; det eksemplet
overst til venstre viser "ARBEJDE (01 / 08)", hvilket betyder, at det forste segment er i gang og treeningen
har i alt 8 segmenter; WORK-segmentet ville blive efterfulgt af REST-segmentet (overst hojre skeerm)

« Hvile (X /Y) - Startveerdien for HVILE (REST)  blev indstillet under programopsztning; det
WORK-segmentet efterfolges af REST-segmentet; X'et vil stige til det neste segment, nar det aktuelle
HVILE-segment er afsluttet.
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Niveau — Den aktuelle indstilling af modstandsniveau vises i det samme omrédde af LCD-skermen
som WORK- og REST-intervaloplysningerne. Niveauet vises i de forste 3 sekunder af treeningen,
og hver gang niveauet eendres under treeningen. Niveauet vises kun i 3 sekunder. Bemeerk, at
veerdien for trinnet bestemmes ud fra magneternes aktuelle position.

PAUSE/OVERSIGT TILSTAND

BRUGER AFSLUTTER TRANING

Hvis du stopper traeningen under en traening (dvs. nar mindre end 25 RPM er opnaet i mindst 4
sekunder), skifter systemet til PAUSE/OVERSIGT MODUS, den forlgbne tid oges ikke leengere,
distancen og KCAL/K]J stopper akkumulerer, og systemet vil begynde at vise gennemsnitsverdierne for
RPM, Speed, Heart Rate og Level som vist pa skeermbilledet nedenfor. Efter skift til denne tilstand
startes en 36-sekunders nedtallingstaller, hvorefter systemet vender tilbage til STANDBY MODE. For
mere information om den enskede adfeerd i STANDBY-TILSTAND, se afsnittet STANDBY -
TILSTAND.

Hvis du genoptager traeningen, for optellingen udleber, skifter systemet tilbage til PROGRAM-
TILSTAND og genoptager treeningen, hvor du slap. Hvis svinghjulet accelererer (dvs. en stigning i
pedalfrekvensen), antager systemet, at brugeren genoptager sin treening.

For at forlade denne tilstand, for opteellingen udleber, kan du straks skifte til STANDBY MODE ved at
trykke pa MINUS-knappen.

TRANINGSMAL OPNAET

Nar du har néet dit valgte treeningsmal, gér systemet i PAUSE/OVERSIGT MODUS, den forlgbne tid
oges ikke leengere, distancen og KCAL/K] vil ikke leengere blive akkumuleret, og systemet begynder at
vise fuldferelsen - Gennemsnitsvaerdier for RPM, hastighed, puls og niveau som vist pa skeermbilledet
nedenfor. Efter at have géet ind i denne tilstand, starter en 36-sekunders nedtzllingstaller, hvorefter
systemet vender tilbage til STANDBY MODE. For mere information om den enskede adferd i
STANDBY-TILSTAND, se afsnittet STANDBY-TILSTAND. For at forlade denne tilstand, for
optellingen udleber, kan du straks skifte til STANDBY MODE ved at trykke pa MINUS-knappen
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PAUSE/OVERSIGT TILSTAND
Et eksempel pa de skaerme, der vises i PAUSE/OVERSIGT MODUS, er vist ovenfor. Bemaerk, at de
viste veerdier for hastighed, omdrejninger, puls og niveau er gennemsnitsveerdierne for treeningen, og
AVG (DS)-segmenterne lyser for hvert datafelt. Tid, Distance og Energi (dvs. KCAL/K]J) er de
kumulative veerdier for treeningen for hvert dataeclement.

TILSLUTNINGSMODUS
GENEREL INFORMATION
Bade ANT+ og BLE-aktiverede pulsremme kan tilsluttes dette cockpit. Cockpittet kan ogsa tilsluttes
smartphone eller tablet apps via BLE. Det er ogsa muligt at tilslutte cockpittet til et pulsbeelte (ANT+
eller BLE-kompatibelt) og samtidig tilslutte det til en smartphone-app.

TILSLUT TIL EN SMARTPHONE ELLER TABLET-APP VIA BLUETOOTH
(FTMS)
Tryk pa CONNECT-knappen for at starte processen med at oprette forbindelse til Bluetooth-enheden.

En let, jeevn pedalbeveegelse er pakreevet under tilslutningsprocessen, ellers slukker displayet efter 60
sekunder, og forbindelsen afbrydes.

Bluetooth-symbolet gverst til hojre pa displayet begynder at blinke med en frekvens pa 1 Hz. Dette
indikerer, at cockpittet er klar til at oprette forbindelse til neerliggende Bluetooth-enheder og seger efter
en tilgeengelig mobilapp at parre med.

I mellemtiden kan du oprette forbindelse til en kompatibel app (f.eks. Kinomap, Zwift) via din
smartphone eller tablet. For oplysninger om tilslutning til FTMS-aktiverede fitnessenheder, se
dokumentationen for hver applikation. Nar cockpittet er blevet parret med en smartphone eller tablet-
app, stopper udvekslingen af ~ Bluetooth-forbindelsesdata, cockpittet vender tilbage til normal
funktion, og Bluetooth-symbolet forbliver synligt, men blinker ikke leengere. Under treeningen sender
cockpittet dine treeningsdata til den tilsluttede app.

Ved udveksling af forbindelsesdataene genererer cockpittet automatisk en 4-cifret tilfeeldig kode, som
fungerer som en unik identifikator for det respektive cockpit, nar der trykkes pa CONNECT-knappen
forste gang. Den transmitterede identifikator er "Kettler ####", hvor #### star for den 4-cifrede,
tilfeeldigt valgte kode. Denne tilfeeldigt udvalgte

Den 4-cifrede kode vises i vinduet TID i 5 sekunder. Bemeerk venligst, at den overforte identifikator
ikke er synlig i alle apps. Visningens varighed er ~10 sekunder.

FORBINDES TIL EN BLE-AKTIVERET HF-BYRSTEL

Huvis der er gaet 10 sekunder efter at have trykket pA CONNECT-knappen uden at oprette forbindelse
til en smartphone-app, vil cockpittet soge efter BLE-aktiverede HR-bzlter-og-oprette-forbindelse, hvis
det lykkes. Ved tilslutning

med en BLE-pulsrem vises "BLE" i HR-vinduet, og cockpittet tilsluttes
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med HF brystbealte. Nar den er tilsluttet BLE-pulsbzeltet, vil den registrerede pulsveerdi blive vist i HR-
vinduet, og hjerteikonet vil blinke med samme frekvens som den detekterede puls. Nar en forbindelse
til en Bluetooth HF-brystbzlte er etableret, kan cockpittet ogsa oprette forbindelse til en smartphone-
app. Fremgangsmade se ovenfor. Bemzerk, at for tilslutning til en smartphone, skal den tilsluttes en
pulsrem, hvis du vil tilslutte til begge pa samme tid.

FORBINDES TIL EN ANT+ AKTIVERET HR-BYRSTEL
Ved tilslutning til et ANT+ AKTIVERET HR-BRYSTBALTE
Der er ingen forbindelse til cockpittet. For at forbinde cockpittet til en ANT+-kompatibel
pulsbrystbeelte skal du trykke pa CONNECT-knappen og holde den nede i 5 sekunder. Nar den er
tilsluttet en ANT+-pulsrem, vises "Ant" i HR-vinduet, og cockpittet forbindes til HR-brystremmen.
Nar den er tilsluttet den ANT+-aktiverede pulsrem, vil den registrerede pulsverdi blive vist i HR-
vinduet, og hjerteikonet vil blinke med samme frekvens som den registrerede puls. Nar den er tilsluttet
en ANT+-aktiveret RF-brystbeelte, kan cockpittet ogsa forbindes til en smartphone-app via BLE.
Fremgangsmade se ovenfor. Bemaerk, at for du forbinder til en smartphone, skal du tilslutte til en
pulsrem, hvis du vil forbinde til begge pa samme tid.

NULSTILLING AF FORBINDELSEN
Hvis du har problemer med at oprette forbindelse til en enhed, kan du preve at nulstille cockpittet. Nar
du nulstiller cockpittet, nulstilles ogsé status for forbindelserne til de eksterne enheder.

Cockpittet kan nulstilles i STANDBY MODUS. For at gore dette skal du i STANDBY-TILSTAND
trykke og holde MINUS-knappen nede i 5 sekunder. Cockpittet slukker. For at genaktivere cockpittet
skal du begynde at traede i pedalerne. Hvis du pedaler, mens du nulstiller, vil cockpittet slukke og
derefter teende igen, men forbindelsestilstandene vil blive slettet. Bemaerk, at du muligvis skal lukke og
gendbne en smartphone eller tablet-app, som du vil oprette forbindelse til, for at sikre, at appens
forbindelsesstatus ogsé nulstilles.



INDSTILLINGSTILSTAND
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SKARMINDSTILLINGER

For at ga ind i KONFIGURATIONSFUNKTIONEN skal du trykke pa START, PLUS og MINUS

samtidigt.
Folgende billede viser INDSTILLINGER-skeermene:

aaaaaaaaaaa

Disse skeermbilleder giver folgende seks muligheder at veelge imellem:

« STAT - Giver information om samlet kumulativ tid, samlet kumulativ distance og
firmwareversion

« HR - Test af HR-systemet

« BEEP - Juster lydstyrken for bip

« ENHED - Skift mellem metriske og engelske méleenheder

« ENER - Skift mellem at vise KCAL og KJ

o INFO - Indstil veegtveerdien til beregning af kalorieforbrug

Forst vises STAT-skeermen. For at veelge de tilgeengelige indstillinger skal du trykke pa enten MINUS-

eller PLUS-knappen. Dette forer dig til den naeste eller forrige indstilling.

Ved at trykke pd START/ENTER-knappen vzlges den viste indstilling, og systemet skifter til den

tilsvarende indstillingsskaerm.

For at forlade INDSTILLINGER-skeermen og vende tilbage til STANDBY-skeermen, skal du trykke pa

WORKOUTS-knappen.
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Der er tre forskellige statistikker vist pa ovenstdende skeerme - nemlig:

« Samlet tid - Den samlede tid i timer, minutter og sekunder af alle treeninger udfert pa denne enhed;
den gverste veerdi er timerne fra 0 til 9999, den nederste venstre vaerdi er minutterne fra 0 og 59, og den
nederste hojre veerdi er sekunderne fra 0 til 59

« Samlet distance - Dette er den samlede distance i kilometer af alle traeningssessioner udfert pd denne
enhed; denne veerdi kan konverteres til miles. For at gore dette skal du andre enhederne fra Metrisk til
Imperial i indstillingstilstand

« Kode (dvs. firmwareversion) — Den aktuelle firmwareversion for den firmware, der i ojeblikket er
installeret pa cockpittet

For at forlade STAT-skeermen og vende tilbage til SETTINGS-skarmen, tryk pd WORKOUTS-
knappen.

PULSTESTSKZARM
Folgende billede viser RF-testskaermen:

=
N T

HR TEST bruges til at kontrollere funktionaliteten af et pulsblte. Tilslutning af
konsollen til den LE- eller ANT+-aktiverede Bluetooth-pulsbrystblte flger proceduren
beskrevet ovenfor i afsnittet TILSLUTNINGSMODUS.

Tallet 888 vist ovenfor er en pladsholder for den faktiske HR-veerdi modtaget fra den tilsluttede
puls-brystbelte.
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For at forlade HR TEST-skeermen og vende tilbage til INDSTILLINGER-skeermen, skal du trykke pa
WORKOUTS-knappen.

SKZARM LYDSTYRKE

Folgende billede viser VOLUME-skaermene:
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Cockpittet har en bip, der udsender et bip, nr der trykkes p en knap, og der opstr
forskellige systemrelaterede hndelser. Lydstyrken p denne bipper er justerbar, s du kan
bestemme, hvor hijt eller stille lydudgangen skal vre. Lydstyrken kan justeres ved at
trykke p PLUS- eller MINUS-knappen. Figende tre muligheder er tilgngelige: HIGH (dvs.
fuld lydstyrke), LOW (dvs. halv lydstyrke) og OFF (dvs. dmpet; ingen lyd). Hver gang du

trykker p PLUS- eller MINUS-knappen, justeres lydstyrken af

den udsendte signaltone til

den aktuelt indstillede lydstyrke. Den indstillede lydstyrke kan gemmes ved at trykke p

START/EN-TER knappen. Et tryk p START/ENTER-knappen vil ogs returnere systemet
til INDSTILLINGER-skrmene. Standardindstillingen for lydstyrke er HIGH.
For at forlade VOLUME-skearmbillederne og nulstille lydstyrken til den sidst gemte veerdi, tryk pa
WORKOUTS-knappen. Et tryk pa knappen TRENING vil ogsa returnere systemet til
INDSTILLINGER-skermene.

SKARMENHEDER

Folgende billede viser UNITS-skermene:
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Veelg Metrisk eller Imperial enhed. Brug knappen PLUS eller MINUS til at veelge den onskede
indstilling. Tryk pa START/ENTER-knappen for at gemme den valgte enhed. Et tryk pa START/EN-
TER-knappen vil ogsa returnere systemet til INDSTILLINGER-skermene. Standardenheden er
"Metric".

For at forlade ENHEDER-skaermen og nulstille den valgte enhed til den sidst gemte veerdi, tryk pa
WORKOUTS-knappen. Et tryk pa knappen TRENING vil ogsd returnere systemet til
INDSTILLINGER-skermene.

INFO SKARM
Folgende billede viser INFO-skaermen:

Skeermbilledet ovenfor viser veegten i kilogram, der skal bruges til at beregne kalorieforbrug for en
specifik traening. Du kan justere veegten med PLUS- eller MINUS-knappen. Standardverdien for
vaegten er 70 kg. Nar du har indtastet den onskede veegt, skal du trykke pa START/ENTER-knappen for
at gemme veerdien. Et tryk pd START/ENTER-knappen vil ogsa returnere systemet til
INDSTILLINGER-skermene.

For at forlade INFO-skermen og nulstille veegten til den sidst gemte veerdi, tryk p4 WORKOUTS-
knappen. Et tryk pa knappen TRAENING vil ogsa returnere systemet til INDSTILLINGER-skarmene.
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