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- DA - Vigtige anvisninger

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

For din egen sikkerheds skyld

/\ FARE! Hold born p& afstand, nér treeningsmaskinen monteres

(sm&dele kan sluges).

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

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

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

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

ide.

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

N

ligeholdelses- og rengeringsarbejder.

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

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

FARE! Alle elekiriske apparater udsender elekiromagnetisk stra-
ling under driften. Vaer derfor opmaeerksom pé&, at seerligt strd-
lingsintensive apparater (f.eks. mobiltelefoner) ikke opbevares
direkte i naerheden af styrepanelet eller styreelekironikken, da
visningsvaerdierne ellers (f.eks. pulsmaling) kan vaere fejlagtige.
FARE! Serg for at elledningen ikke klemmes fast, eller at der er
fare for at snuble over den. T

ADVARSEL! Traeningsmaskinen mé& kun anvendes til det be-
stemmelsesmaessige formél, dvs. fysisk traening for voksne.
ADVARSEL! Lzes og felg altid anvisningerne i traeningsveijled-
ningen vedrgrende opbygning af traeningen.

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

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.
Sperg din forhandler til réds i tvivistilfzelde.

Kontrollér alle komponenter, iszer skruer og metrikker p& moti-
onscyklen, med 1-2 ma&neders mellemrum, hvis den benyttes re-
gelmaessigt. Det geelder isser fastgerelse af grebsbgijler og
traedeflader samt styr og forreste rer.

Samleinstruktion

/\\ FARE! Serg for at have et passende frit omréde, nar maskinen
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samles. Lad f.eks. ikke vaerktgj ligge og flyde. Deponér f.eks.

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

helbredet.

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

Brug egnede sko (sportssko) under traeningen.

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

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

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

Veer opmaerksom péd de generelle sikkerhedsregler og —foran-
staltninger, nar der arbejdes med elekiriske anordninger.
Benyt aldrig en multistikkontakt ved filslutning! Ved brug af en
forleengerledning skal denne opfylde forskrifterne i VDE-direk-
tiverne.

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

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

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

Traeningsapparatet skal placeres pé et vandret underlag. Leg
evt. et egnet buffermateriale til staddaempning under traenings-
maskinen (gummimétter, bastmétter eller lignende). Kun for mas-
kiner med veegte: Undgé harde sted med vaegtene.

Vaer ved montage af produktet opmaerksom p& de anbefalede
angivelser fil drejemomentet (A4 = xx Nm).

07692-200 UNIX 2 / 07692-400 UNIX 4

Treeningsmaskinen opfylder DIN EN I1SO 20957-1/DIN EN
9579, klasse HB og er derfor ikke egnet til terapeutisk anven-
delse.

07692-500 UNIX 10

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

07692-400 UNIX 4 / 07692-500 UNIX 10

/\ ADVARSEL! Hyis du mister pulssignalet, vil computeren vise

samme maling i ca. 60 sekunder og derefter langsomt tilpasses
nedad. Kontrollér pulsmélesystemet (ereclips, h&ndpuls eller
brystbaelte), séledes at pulssignalet igen kan registreres af elek-
tronikken.

emballagen et sted, hvor det ikke er farligt at have liggende.
Barn kan blive kvalt, hvis de leger med folie/plastposer!



- DA -

/\\ ADVARSEL! Vzer opmaerksom pd, at der altid er risiko for at

blive kvaestet ved brug aof veerkigj og udferelse af handvaerks-
maessigt arbejde. Vaer derfor omhyggelig og forsigtig ved mon-
tering af maskinen!

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

Studér skitserne neje og montér derefter maskinen i den viste
reekkefalge. Monteringsforlgbet er vist ved hjzelp af store bog-
staver i de enkelte illustrationer.

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

Handtering

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

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

Traeningsmaskinen er beregnet til brug for voksne og er ikke et
legetgi til bern. Husk pd, at der ofte kan opsté uforudsete si-
tuationer som felge af berns behov for at lege og deres tem-
perament, hvilket producenten ikke kan geres ansvarlig for. Hvis
du dlligevel giver bern lov il at benytte traeningsmaskinen, skal
de instrueres om den korrekte brug og holdes under opsyn.
Ergometeret er en omdrejningstaluathaengigt arbejdende trae-
ningsmaskine.

Vedligeholdelse — Service - Reservedele

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

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

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

Bestilling af reservedele

Ved bestilling af reservedele skal du altid opgive det fuldsteen-
dige artikelnummer, nummeret p& reservedelen, det gnskede
antal og maskinens serienummer (se Handtering).

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

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

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

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

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

Ger dig fortrolig med alle maskinens funktioner, inden du star-
fer traeningen forste gang.

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

Eksempel pa bestilling: Art.-nr. 07692-200 / reservedelens nr.

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

(®®Pro Line A/S
Bohrsvej 14 2 +45 868 18655
DK - 8600 Silkeborg +45 868 18455
e-mail: nm@proline.dk
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- RU -

ouVTHPNON - CepBUC - 3aKa3 3anyacren

MNMoBpexaeHHble AeTanuM CHWXAKT YPOBEHb Ballew
6e30NacHOCTM 1 OTpULLATENIBHO BAUAIOT HA CPOK CAYXObI
ycTponcTea. MNo3ToMy 3aMeHANTe NMOBpeXAeHHble UK
M3HOLIEHHble AeTanun. He nonb3ynTech yCTPONCTBOM 1,0
Tex Mop, Noka OHO He byaeT WUCMpPABHO M FOTOBO K
nprvMeHeHuo. Ecnn noHapobuTcs 3amMeHUTb AeTanwu,
NCMOJb3YATe TOJIbKO OpurmHanbHblie 3andact KETTLER.

YTtobbl  rapaHTMpoBaThb  NpeAnUCaHHbIA  YPOBEHb
6e30MacHOCTM 3TOro YCTPOMCTBA B TeYEHWNE ASIUTENbHOIO
CpOKa, ero perynspHo [AOJKEH MpPOBepATb WU
obcnyxuBaTh cneunanuct (0AUH pas B roa).

He ponyckaiTe MPOHUKHOBEHUS XWAKOCTEN BHYTpPb
Koprnyca WAM B 3NEKTPOHUKY YCTPONCTBA. DTO TaKxke
Kacaetca nora!

Ghod e plusials (JARN ub) deslabl Lo lial) pusuo JSio by oSo1

S A Bl (e gV sy gl a8 ) Lo e dlowad] SMogll S s
a5 dlwg A1) plasaaM AL jb gl U o0 Sl el Juslguo 13
Bz 6,5l Ll gemg (3551

el32W JsY S A 3o bwtdY Jadios W puiad) din dilete OlwY
(B Solslas Yaa) duS U1

3akas 3anuyacren

Odopmnas 3aka3 Ha 3anyacTu, yKa3biBalWTe MOJIHbIN
ApPTUKY/bHLIN  HOMep, HOMep 3anacHoW AeTanwu,
HeobXxoAMMOe KONIMYECTBO U  CEPUNHBIA  HOMep
YyCTpOMCTBA.

Mpumep 3akasza: ApT. Ne 07692-200 / Ne 3an. petanu
9431920824 / 2 wT./ CEPUNHBIN HOMEP: eevvrvrrrnnrennnn.

YKasaHue KacaTe/ibHO yTuamn3auum
N3penvs KETTLER npurogHsl ansa nepepaboTku
n BTOPUYHOrO  WCMOJb30BAHMSA. Mocne
3aBeplieHMs cpoka cnyxbbl  obecneybTe
HaZ/ieXxallyl yTUIM3aLmio YCTPONCTBA, CAAB €ro
B MECTHbI/ NYHKT cbopa.

®UHCMOPTMACTEP

KouyHOBCKWI npoe3a, 4.4, kopn. 3 B +7 495 755-81-94
RUS-125319 Mocksa +7 495 755-81-46

www.kettler.ru
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

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

- NL - Meethulp voor schroefmateraal

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

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

Bl Buslus Sluls - AR -

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

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

Ubungsbereich / Freibereich
[

EN - Exercise area / clearance area.

FR - Zone pour exercices / Zone libre.

NL - Oefengedeelte / Vrije gedeelte.

ES - Espacio para ejercicios / espacio libre.

- IT - Area di allenamento / area libera

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

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

Ubungsbereich

Freibereich




Checkliste (Packungsinhalt)

- EN - Checklist (contents of packaging) - CS - Kontrolni seznam (obsah baleni)

- FR - Liste de vérification (contenu de I'emballage) - PT - Lista de verificagGo (contetdo da embalagem)
- NL- Checklijst (verpakkingsinhoud) - DA - Checkliste (pakkens indhold)

- ES - Lista de control (contenido del paquete) - RU - KOHTpO/IbHBII1 CNNCOK

—IT - Lista di controllo (contenuto del pacco) (k) ggie ) BB 4516 - AR -

-PL- Lista kontrolna (zawarto$¢ opakowania)

07692-200 - Unix 2
07692-500 - Unix 10

07692-400 - Unix 4

07692-200 - Unix 2
07692-500 - Unix 10

07692-400 - Unix 4

07692-500 - Unix 10

1x

1x

1x

1x

1x

1x

1x

1x

1x
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Checkliste (Packungsinhali)

e LY
M10x80
L
k: M8x16
2x Q\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\D
4x35
1x Q\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\VADX40
Ix <M> 3,9x13
2x
Mignon AA  07692-200 - Unix 2
07692-200 - Unix 2 / 07692-500 - Unix 10
1x IR
M6x50
Ix @ >1 0x40
1x
1092
- DE - Bendtigtes Werkzeug — Gehért nicht zum Lieferumfang.

-FR-
-NL-
- ES -
-IT-
-PL-
-CS-
-PT-

-RU -

- EN - Tools required — Not included.

Outils nécessaires — Ne fait pas partie du domaine de livraison.
Benodigd gereedschap - Is niet bij de levering inbegrepen.

Herramientas necesarias — No forma parte del volumen de entrega.

Strumenti necessari — Non in dotazione alla fornitura.

Narzedzi - Nie nalezy do zakresu dostawy.

Naradi potfebné — Nepatfi do rozsahu dodavky

Ferramentas necessdrias — Ndo estd incluido nas pecas fornecidas

- DA - Varkigijer kraeves — Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.

Heobx0AMMbI UHCTPYMEHT - He BXOAUT B KOMMNJEKT
MoCcTaBKW.

ol 1ab) cLdV dote e Cawd - Do 1q wall OilgdYl - AR -

D S)
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- DE - Schraubverbindung regelmaBig kontrollieren.
- EN - The screwed connections must be controled at regular intervals.

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

- NL - Schroefverbinding moet regelmatig opnieuw vastgedraaid worden.

- ES - La atornilladura debe ser apretada con regularidad.

-IT - Il collegamento a vite va riserrato ad intervalli regolari.

- PL- Pofqczenie srubowe musi by¢ regularnie dokrecane.

- CS - Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.

- PT - Verifique regularmente as unides roscadas.

- DA - Kontrollér skrueforbindelsen regelmaessigt.

- RU - PerynsapHo npoBepaiTe BUHTOBble cOeAUHEHMUA.
pL5L & lawdl Mgl z21; — AR =

07692-200 "™
07692-500

Om

M8x16 216x8,3
SWI17 | 47 = 25 Nm

4x



T

M6x50

@@—WP

210x40
5 Nm

SW5 | M

1x

31




2x

M8x16 225x8,4
SWI13 | 4 =2530N

@ 0 0 emr——

MI10 218x11,3 MT10x80
SWI17 | M = 25-30 Nm

©o

2x

4x35
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Handhabungshinweise —

. -IT- Utilizzo - DA - Héndtering
- EN - Handling .
—FR - Utilisation -PL- Zostosowume‘ ) - RU - Yka3zaHusa no obpauieHuio
~NL - Handleiding - CS - Pokyny k manipulaci lgoukus gllatl - AR -

- PT - Notas sobre o manuseamento

- ES - Aplicacién

E =IT - Non in dotazione alla fornitura.
- PL- Nie nalezy do zakresu dostawy.
- DE - Gehdrt nicht zum Lieferumfang. - CS - Nepatii do rozsahu dodéavky
- EN - Not included. - PT - Nado estd incluido nas pecas fornecidas
- FR - Ne fait pas partie du domaine de livraison. - DA - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
- NL - Is niet bij de levering inbegrepen. -RU - He BXOAMT B KOMMJIEKT NOCTaBKM.
- ES - No forma parte del volumen de entrega. ol jidl elsVl doso o Cad  — AR-
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Handhabungshinweise

07692-400 Unix 4

- DE -

-EN -

-FR -

-NL-

-ES -

-PL-

36

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

schadigung.

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

in damage.

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

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

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

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

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

07692-500 Unix 10

-CS -

-PT-

-DA -

-RU -

U pfistroj0 se sifovym zdrojem: Pozor! Provoz je pfi-
pustny pouze s origindlnim sifovym zdrojem obsazenym
v doddvce nebo originélnim ndhradnim dilem od firmy
KETTLER (viz seznam ndhradnich dild). Jinak vznika ne-
bezpeti poskozeni.

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

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

Jna yctpoicts ¢ 6nokom nutaHns: BHUMAHMUE!
PaspeluaeTcs sKCryaTauus TONbKO C
UCMOMb30BAHMEM OPUTMHANLHOrO 610Ka NUTaHUs,
BXOAALLErO B KOMIIEKT MOCTABKM, MU
opuruHanbHom 3anacHom yactu KETTLER (cm.
CMUCOK 3anyacten). B npoTuBHOM cnyuae
CylLecTBYeT ONacHOCTb MOBpeXAeHUs.

plastaly V) Ll paor ¥ 1auid :olye 835340 3342V za — AR -
4oVl HLal ghd (e 352kl Slazdl za 355kl oYl Galghl
055 Bgud Vg .(Glal zhd &6 Lla3)) KETTLER &S &)
1221 g8 Hhs Jua
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— DA - Treeningsvejledning
Crosstrainer

Ideel til traening of de store muskelgrupper, som f.eks.
ben, arme, ryg og skuldre.

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

Fordele:

Elliptisk bevaegelse, der skaner leddene.

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

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

Energiforbrug (keal): ca. 700 pr. time

Fedtforbrug: ca. 55-59 g pr. time

Kropsholdning og bevaegelsesforlab

Serg for, at du star sikkert p& fodpladerne.

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

Grib fat om héndgrebene i brysthejde; albuerne skal veere let
bajede. Overkroppen skal vaere ret. Serg for, at knae og albuer altid
er let bgjede under bevaegelsen.

Left haelen op, ligesom nér du gér normalt. P& denne made aktive-
res blodcirkulationen i benene og leegmusklerne traenes.

44

Traeningsvarianter

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

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

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

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

- RU - TpeHupoBka

Kpocc-TpeHaxép

UpeaneH ona TPeHUPOBKU TaKUX 6onblinx
MbILLI@YHbIX FPYNMN KakK HOrU, pyKnu, Kopnyc n
naeuyu.
Bbnarogaps  3AAUNTUYECKOMY  MPOLECCY  ABMXKEHUS
TpeHMpoBKa ocobeHHO He3onacHa ans cycrasos. Kpocc-
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PRI: 100-240 V ~
SEC: DC9V 1000mA

c—e—

- DE - Achtung! Betrieb nur mit Original 9V/24V Netzteil
zul@ssig. Ansonsten Gefahr der Beschadigung.

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

- FR - Attention! Exploiter uniquement |'appareil avec son
9V/24V bloc secteur original. Sinon risque de détériora-
tion.

- NL - Let op! Gebruik alleen toegestaan met de orginele
9V/24V transformator. Anders gevaar voor beschadi-
ging.

- ES - jAtencién! Funcionamiento solamente autorizado con la
fuente de alimentacion 9V/24V original. De lo contrario
podria ocasionar dafios.

- IT - Attenzione! L'utilizzo & consentito soltanto con |'alimenta-
tore originale 9V/24V. Altrimenti sussiste il rischio di
danneggiamenti.

50-60Hz 0,6A

Batteriewechsel 07692-200 UNIX 2

Eine schwache oder erloschene Computeranzeige macht einen
Batteriewechsel erforderlich. Der Computer ist mit zwei Batterien
ausgestattet. Nehmen Sie den Batteriewechsel wie folgt vor:
Nehmen Sie den Batteriefachdeckel ab und ersetzen Sie die
Batterien durch zwei neue vom Typ AA 1,5V.
Achten Sie beim Einsatz der Batterien auf die Kennzeichnung
im Batteriefachboden.
Sollte es nach dem Wiedereinschalten zu Fehlfunktionen kom-
men, klemmen Sie die Batterien noch einmal kurz ab und wie-
der an.
Wichtig: Aufgebrauchte Batterien fallen nicht unter die Garantie-
bestimmungen.
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PRI: 100-240 V ~
SEC: DC24V

c—@

- PL - Uwaga! Eksploatacja jest mozliwa tylko z dostarczonym
oryginalnym zasilaczem 9V/24V. W przeciwnym razie
istnieje ryzyko uszkodzenia.

- CS - Pozor! Provoz je pfipustny pouze s origindlnim sitovym
zdrojem na 9V/24V. Jinak vzniké nebezpeci poskozeni.

- PT - Atencdo! O funcionamento s6 é permitido com o cabo
original de 9V/24V. Caso contrario, perigo de danos.

- DA - OBS! Det er kun tilladt at bruge en original 9V/24V net-
del. | modsat fald kan maskinen beskadiges.

- RU - BHUMAHME! PaspeluaeTcs akcnayaTaumusa TONbKO C
UCMOJb30BAHMEM OPUTMHANBLHOIO 610Ka MUTaHNA
6B/9B. B npoTMBHOM C/lyyae cywiecTByeT
ONacHOCTb NOBPEXAEHUS.

Thals 1 Bsdy ol (las plassiuly V] Jeidlly o Y 1dus = AR =
ool g 585 Jhs dlis 9550 Bgwsd Vs Jald 4

50-60Hz 1,3 - 0,6A
2500mA

®

¢

XTI\

Entsorgung von gebrauchten Batterien und Akkus.

nicht mit dem normalen Hausmiill entsorgt werden diirfen.

ﬁ Dieses Symbol weist darauf hin, dass Batterien und Akkus
Die Buchstaben Hg (Quecksilber) und Pb (Blei) unter der

Pb

durchgestrichenen Miilltonne weisen zusétzlich darauf hin,
dass in der Batterie/dem Akku ein Anteil von mehr als 0,0005%
Quecksilber oder 0,004% Blei enthalten ist.

Falsches Entsorgen schadigt Umwelt und Gesundheit, Material-
recycling schont kostbare Rohstoffe.

Entfernen Sie bei der Stillegung dieses Produktes alle
Batterien/Akkus und geben Sie sie an einer Annahmestelle fir das
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Recycling von Batterien oder elekirischen und elektronischen Geré-
ten ab.

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

Nahezu alle Batterien enthalten Chemikalien, die ungefdhrlich fir
die Haut sind, aber sie sollten dennoch wie jede andere Chemi-
kalie behandelt werden. Treffen Sie immer VorsichtsmaBnahmen,
wenn Batterien ausgelaufen sind und sdubern Sie den Gerdtebe-
reich griindlich. Die ausgelaufene Batterie muss fachgerecht ent-
sorgt werden. Schitzen Sie lhre Hande mit Handschuhen und
waschen Sie sie anschlieBend grindlich. Wird BatteriesGure ver-
schluckt oder gelangt in die Augen, suchen Sie umgehend einen
Arzt auf.

— EN - Battery change

A weak or an extinguished computer display makes a battery
change necessary. The computer is equipped with two batteries.
Perform the battery change as described below:

Remove the lid of the battery compartment and replace the bat-
teries by two new batteries of type AA 1,5V.

When inserting the batteries pay attention to the designation
an the bottom of the battery compartment.

Should there be any misoperation after switching on the com-
puter again, shortly disconnect the batteries once again and re-
insert them.

limportant: The guarantee does not cover worn-out batteries.

Disposal of used batteries and storage batteries

E his symbol tells you that batteries and storage batteries

must not be disposed of with the normal household waste.

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

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

Pb

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

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

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

- FR - Changement de piles

Un affichage de I'ordinateur faible ou éteint impose un change-
ment des piles. L'ordinateur est équipé de deux piles. Effectuez le
changement comme suit:
Enlevez le couvercle du logement des piles et remplacez-les par
deux piles neuves du type AA 1,5V.
Veillez au marquage au fond du logement lors de la mise en
place des piles.
En cas de dysfonctionnement aprés la remise en marche, enle-

vez briévement les piles et remettezles ensuite.
Important: Les piles usées sont exclues des dispositions de garan-
tie.
Elimination des piles et des accumulateurs usagés.

E Ce symbole indique que les piles et les accumulateurs ne

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

Pb

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

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

Enlevez toutes les piles/accumulateurs lorsque ce produit est mis
hors service et remettez-les dans un dépét afin de recycler les piles
ou les appareils électriques et électroniques.

Vous trouverez des informations concernant les dépdts correspon-
dants auprés de votre commune, d’une entreprise de traitement ou
dans le point de vente oU |'appareil a été acheté.

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

- NL - Verwisselen van de batterijen

Een zwakke of weggevallen computerweergave maakt een batte-
rijwisseling noodzakelijk. De computer werkt op 2 batterijen. Ver-
wisselen van de batterijen gaat als volgt:
Verwijder het deksel van het batterijenvak en vervang de bat-
terijen door twee nieuwe van het type AA 1,5V.
Let bij het verwisselen van de batterijen op de tekens in het bat-
terijenvak.
Treden er na het verwisselen nog foutieve functies op, haalt u
dan de batterijen nogmaals uit het vak en duw ze weer terug.

Belangrijk: batterijen vallen niet onder de garantie.

Verwijderen van gebruikte batterijen en accu’s.

Dit symbool attendeert erop dat batterijen en accu’s niet
met het normale huisvuil verwijderd mogen worden.

De letters Hg (kwikzilver) en Pb {lood) onder de doorge-
streepte vuilcontainer geven tevens aan dat de batterij /
accu een aandeel van meer dan 0,0005% kwikzilver of 0,004%
lood bevat.

Pb

Foutieve verwijdering schaadt het milieu en de gezondheid, ma-
teriaalrecycling ontziet kostbare grondstoffen.

Verwijder na het stilleggen van het product alle batterijen / accu’s
en geef ze bij het afgeefpunt voor recycling van batterijen en elek-
trische en elekironische apparaten af.

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

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

- ES - Cambio de la pilas

Una indicacién debil o inexistente en el monitor hace necesario un
cambio de pilas. El ordenador dispone de dos pilas. Efectie el
cambio de pilas de la siguiente forma:

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

nuevas del tipo AA, 1,5V

Al poner las pilas observe la caracterizacién en el fondo de la
caja de las pilas.

Si después de ser puesto de nuevo en funcionamiento se pro-
dujeran errores, desconecte brevemente las pilas y vuelva a
conectarlas.

Importante: Las pilas gastadas no est-n incluidas en la garantia.

Eliminacién de baterias y pilas usadas

K Este simbolo indica que las baterias y pilas no se deben

eliminar con los residuos domésticos normales.

Las letras Hg (mercurio) y Pb (plomo) debajo de un cubo
de basura tachado indican adicionalmente que las bo-
terias y pilas tienen un contenido de més de 0,0005% de mercu-

rio o de 0,004% de plomo.

Una eliminacién incorrecta perjudica al medio ambiente y a la
salud; el reciclaje de materiales ahorra valiosas materias primas.

Pb

En la puesta fuera de servicio de este producto, saque todas las ba-
terias y pilas y deséchelas en un punto de recogida para el re-
ciclaje de pilas o aparatos eléctricos y electrénicos.

Puede obtener mds informacién sobre los puntos de recogida cor-
respondientes a fravés de los servicios municipales, la empresa de
eliminacién de residuos o el punto de venta de este aparato.

Prdcticamente todas las pilas contienen sustancias quimicas que,
aunque no son nocivas para la piel, deben tratarse como cualquier
ofra sustancia quimica. Tome siempre medidas de precaucién
cuando se agoten las pilas y limpie a fondo el drea correspon-
diente. Se debe disponer de las baterias sin carga de forma pro-
fesional. Protéjase las manos con guantes y lavelas
concienzudamente. En caso de ingerir 4cido de bateria o de que
este entre en contacto con los ojos, consulte inmediatamente a un
médico.

—-IT- Cambio delle batteria

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

Togliete il coperchio della batteria e sostituite le batterie con 2

nuove del tipo AA, 1,5V

Fate attenzione nel montaggio al contrassegno nel suolo del
vano batteria.

Se dopo l'inserimento ci dovessero essere funzioni sbagliate,
staccate di nuovo le batterie per poco e attaccatele di nuovo.

Importante: Le batterie usate non rientrano nelle condizioni di ga-
ranzia.
Smaltimento di pile e batterie usate.

K Il presente simbolo avverte che le batterie e le pile non

devono essere gettate via insieme ai normali rifiuti dome-
; stici.
Pb

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

barrato del “bidone della spazzatura con rotelle”, indicano inoltre
p

che nelle batterie/pile & presente una concentrazione di mercurio

maggiore del 0,0005% oppure di piombo, superiore al 0,004%.
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Uno smaltimento errato di tali prodotti danneggia I'ambiente e la
salute delle persone, mentre il riciclaggio dei rifiuti risparmia delle
materie prime preziose!

Con la cessazione d'uso di questo prodotto, rimuovere tutte le bat-
terie/pile e consegnarle in un centro di ritiro apposito per il ri-
ciclaggio di batterie o di apparecchi eleftrici ed eletftronici.

Maggiori informazioni in merito al riciclaggio di rifiuti sono dis-
ponibili presso le autoritd comunali, le aziende di smaltimento e
presso il punto-vendita di questo apparecchio.

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

- PL- Wymiana baterii

Staby lub gasngcy wyswietlacz komputera oznacza koniecznoéé
wymiany baterii. Komputer wyposazony jest w dwie baterie. Ba-
terie wymienia sie w sposéb nastepujqcy:
Zdjq¢ ostone baterii i wymienié baterie na dwie nowe typu AA
1,5V.
Wktadajgc baterie nalezy przestrzegaé¢ oznakowania na dnie
zagtebienia na baterie.
Jezeli po ponownym wiqczeniu stwierdzi sie niewtaiciwe
dziatanie, to baterie nalezy na chwile wyjqé i potem ponownie
wlozyé.
UWAGA! Zuzyte baterie nie podlegajq pod warunki gwarancyjne.
Utylizacja zuzytych baterii i akumulatoréw
E Ten symbol oznacza, ze baterii i akumulatoréw nie wolno

utylizowaé razem z normalnymi odpadami domowymi.
Litery Hg (rte¢) i Pb (otéw) umieszczone ponizej pojemnika
na $mieci dodatkowo oznaczajq, ze w baterii/akumulo-
torze zawartosé reci przekracza 0,0005% lub zawarto$é ofowiu
przekracza 0,004%.

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

Pb

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

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

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

- CS - Vyména baterii

Slabé nebo vibec zaddné zobrazeni Gdaji na displeji pocitace pou-
kazuje na potfebu vymény baterii. Politaé je vybaven dvéma ba-
teriemi. Pfi vyméné baterii postupujte nésledovné:

Odeberte kryt pfihradky na baterie a zamé&nte baterie za dvé
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nové typu AA 1,5 V.

Pfi vsazovéni baterii dbejte na zna&eni vyobrazené na dné
prihradky pro baterie.

Jestlize dojde po opé&tovném zapnuti pistroje k chybné funkci,
odeberte krétce baterie a opét je vloZte.

Dulezité: Vypotiebované baterie nespadaiji do zaruénich ustano-
veni.

Likvidace pouzitych baterii a akumulétord.

E Tento symbol poukazuje na to, Ze baterie a akumulétory

nesmé&ii byt likvidovany spolu s domécim odpadem.
Pismena Hg (rtut) a Pb (olovo) pod pfeskrinutou néddobou
na domdci odpad dodateéné poukazuji na to, Ze je v ba-

terii / akumuldtoru obsaZen vy33i podil rtuti nez 0,0005 % nebo
olova nez 0,004 %.

Chybné likvidace poskozuje Zivotni prostedi a zdravi, recyklace
materidlu Seffi vzdené suroviny.

Pb

Pfi uvedeni zafizeni mimo provoz vyjméte viechny baterie / aku-
muldtory a odevzdeite je pFislusné sbé&rné pro recyklaci baterif
nebo elektrickych a elektronickych zafizeni.

Informace o pFislusnych sbérnach obdrzite na vasem mistnim
obecnim (fadé, sbérné zabyvaijici se likvidaci odpadu nebo na
prodejnim misté tohoto zafizeni.

Skoro viechny baterie obsahuii chemikdlie, které nepredstavuji ne-
bezpedi pro pokozku, mélo by se viak s nimi nakladat jako se
viemi ostatnimi chemikdliemi. Pokud chemikdlie z baterif vyte€ou,
provedte vzdy pfislund bezpe&nostni opatieni a dikladné vyci-
stéte prostor pfistroje. Vyteklou baterii je nutné odborné zlikvidovat.
Chrante si ruce rukavicemi a poté je dikladné umyite. Pokud dojde
k polknuti kyseliny z baterie nebo pokud se kyselina z baterie
dostane do o&i, okamzité vyhledeijte lékaiskou pomoc.

- PT - Substituicdo das pilhas

Se as indicagdes no computador estiverem fracas ou desaparece-
rem por completo, é necessdrio substituir as pilhas. O computador
tem duas pilhas. Para substituir as pilhas:

Remova a tampa do compartimento das pilhas e substitua as
pilhas usadas por duas pilhas novas do tipo AA 1,5 V.

Coloque as pilhas conforme indicado no fundo do comparti-
mento.

Se, ao ligar novamente, verificar algum defeito no funcio-
namento, retire as pilhas e volte a colocé-las de seguida.

Importante: As pilhas gastas ndo estéo cobertas pela garantia.

Eliminacao de pilhas e acumuladores usados.

E Este simbolo indica que as pilhas e os acumuladores ndo

podem ser eliminados através do lixo doméstico normal.

Além disso, as letras Hg (mercirio) e Pb {chumbo) sob o
caixote do lixo riscado advertem para um teor de mais de
0,0005% de mercirio ou de 0,004% de chumbo na pilha/no acu-
mulador.

Pb

A elimina¢do incorrecta prejudica o meio ambiente e a saide. A
reciclagem de material permite preservar matérias-primas valiosas.

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

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

Quase todas as pilhas contém quimicos que s@o inofensivos para
a pele, mas que, ainda assim, devem ser tratados como qualquer
outro quimico. Tome sempre as devidas precaugdes se as pilhas
verterem e limpe minuciosamente a drea do aparelho. A pilha com

fugas tem de ser devidamente eliminada. Proteja as m&os com
luvas e lave-as bem de seguida. Em caso de ingestdo do d4cido
das pilhas ou de este entrar em contacto com os olhos, procure
imediatamente um médico.

- DA - Udskiftning of batterier

Se as indicacdes no computador estiverem fracas ou desaparece-
rem por completo, é necessdrio substituir as pilhas. O computador
tem duas pilhas. Para substituir as pilhas:

Remova a tampa do compartimento das pilhas e substitua as
pilhas usadas por duas pilhas novas do tipo AA 1,5 V.

Coloque as pilhas conforme indicado no fundo do comparti-
mento.

Se, ao ligar novamente, verificar algum defeito no funcio-
namento, retire as pilhas e volte a colocd-las de seguida.

Vigtigt: Garantien dxkker ikke opbrugte batterier.

Bortskaffelse af brugte batterier og akkumulatorer.
Dette symbol viser, at batterier og akkumulatorer ikke mé&
smides i det normale husholdningsaffald.

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

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

Pb

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

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

- RU - 3ameHa b6aTapeek

Ecnin un3obpaxeHue Ha Agucnnee MAOX0 BUAHO UAU
OTCYTCTBYeT BOObULe, HEOHXOAUMO 3aMeHUTL baTapenku.
KoMmnbloTep  KOMNAekTyeTcs  ABymMa  bHaTapenkamu.
BbinonHuTe 3aMeHy baTapeek cneayloliuM obpa3oMm:
CHUMUTE KPbILWKY OTCeka Ajs baTapeek U BCTaBbTe ABe
HOBbIX baTapenku Tuna AA ¢ HanpsxeHuem 1,5 B.
Mpu BCTaBke baTapeek o0bpaTuTe BHUMaHMe Ha
MapKMUPOBKY Ha AiHe oTceka.
Ecnv nocne MOBTOPHOrO BKJ/OYEHUS KOMMbIOTEP He
GyHKUMOHUPYET MpPaBUIbHO, elle pa3 HeHaAoNro
n3BfieKUTe HaTapenkn U CHOBA BCTaBbTE UX.
Ba)KHO: rapaHTMUA He pacnpocTpaHAeTca HA baTapelku.

YTunusaumsa Ucnosib3oBaHHbIX baTapeek n
AKKYMYJIATOPOB.

EaTOT 3HAYOK YyKasbiBaeT Ha TO, yTo baTapeinku u

QKKYMYNAaTOpbl HeNb3s BbibpacbiBaTb BMecCTe C
OGbLITOBLIMU OTXOAAMM.

bykebl Hg (pTyTb) 1 Pb (cBMHeL) noA 3a4epKHYTbIM
MYCOPHbIM 6akoM rogopasT O TOM, 4YTO B
b6aTapeike/akKkymynaTope Aons pTyTU cocCTaBnseT bonee
0,0005% unn ponsa cenHua cocrtasnget bonee 0,004%.

HenpaBunbHas yTunamsaumsa BpeAnT OKPYXalolen cpeae u
3l0pOBbLI0 NI0AEN, NOBTOPHas nepepaboTka maTepuanos

Pb
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Batteriewechsel

no3ponfaeTr c6epeqb LLeHHOEe Cblpbe.

Mpwu BbiBOAE 3TOr0 U3AENUA U3 IKCNyaTaLUU U3BNEKUTE
baTapenkun/akKyMmynaTopbl U CAanTe UX B MPUEMHbIA MYHKT,
OTBETCTBEHHbIN 3a yTUAM3aumMio 6aTapeek, 31eKTponpubopos
N NIEKTPOHUKMN.

CBefeHNAs O COOTBETCTBYHWILMX MPUEMHbIX MYHKTAX Bbl
MOXeTe MOJiydUTb B MECTHbIX OpraHax BiacTu, Ha
npeanpuaTMy, 3aHUMalOWLEMCS yTUAM3aLMER, UAn B
MarasuHe, B KOTOPOM 6bi10 NprMobpeTeHo YCTPOUCTBO.

MouTn BCe baTapen comepxaT XUMMUKANUWU, KOTOpPble He
ABJIAIOTCA OMACHbIMW AJIS KOXMW, HO C HAMU, TEM He MeHee,
HeobxoaumMo obpalaTtbCa Kak C  N06bIMU  ApyrvMu
XUMUKANUAMUA. Bceraa npuHUManTe Mepbl
npeaoCcTOPOXHOCTU, Korga batapeum UM3HOWEHb WU
OCHoBaTe/IbHO ouuwanTe obopyaposaHue. OTpaboTaHHas
baTtapes AO/KHA YTUIU3UPOBATHCA KBANMGDULMPOBAHHBIM
obpa3oM. 3auimuianTe Bawm pykyu nepyatkamMm m MonTe ux
OCHOBATEJIbHO MO OKOHYaHMK paboT. Ecnu Bbl NpornoTuan
KUCnoTy baTapeu WAy oHa nomnasa B rnasa, HeMeasieHHO
noceTuTe Bpaya
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Zubehérbestellung

- DE - Passendes Zubehor finden Sie unter www.kettler.net

- EN - You can find the matching accessories by going to www.kettler.net
- FR - Vous trouverez des accessoires compatibles sur www.kettler.net

- NL - Passende accessoires vindt u op www.kettler.net

- ES - Puede encontrar el accesorio adecuado en www.kettler.net
- IT - Gli accessori coordinati sono disponibili sul sito www kettler.net
- PL- Odpowiednie akcesoria mozna znalezé na stronie www.kettler.net

- CS - Odpovidaiici prislusenstvi naleznete na www.kettler.net

- PT - Pode encontrar os acessérios adequados em www.kettler.net

- DA - Passende tilbeher finder du under www.kettler.net

-RU - Noaxoaswme npuHaAneXXHOCTU MOXHO HanTu Ha www.kettler.net

www.kettler.net s dewlih] Slasdll slow) Se — AR -

Ersatzteilbestellung
- EN - Spare parts order
- NL - Bestelling van reserveonderdelen

- ES - Pedido de recambios tes
-IT - Ordine di pezzi di ricambio

- PL- Zaméwiene czesci zamiennych
- FR - Commande de piéces de rechange - CS - Objednéni nahradnich dilo
- PT - Encomenda de pecas sobressalen-

- DA - Bestilling af reservedele

| pd

KETTLER GmbH
Haupstrasse 28
D 59469 Ense Parsit

A/N 88688-888
S/N 3385035 ¥3502 9907

DIN ISO 20957-1,
DIN EN 957-4/-8, K&

Max. ### kg D:i]
Made in Germany

- RU - 3akas 3anuacrei

- BG - Pe3epBHM yacTu 3a

- EL- AVTOAAXKTLKX YLX
OVTOAAXKTLKX

sl mhd llat - AR -

N

51



94604743 \ I

94600461

--—
/> 94604745

RO S € I
94604747

RO R S
94604749

94604735

Ix 94601166

94604704

94604751

94604752

2x 94604754

67000707

2x 40814050

56

91112228
@ 1 25635052

@ 1x 91140455
S oo
@ 1x 10900092
e s
@ 2x 70102097
CGe o essosiz
@ 1x 67001400
Sy o sooeoe
@ 1x 91170789
B
@ 2x 10100087
e emsie
@ 1x 91140486

@ 1x 94604755
@ 1x 67001024

@ 1x 67001006
@ 1x 94319320


pmuel01
Notiz
bestellen unter 94319342

pmuel01
Notiz
Platine Unix 10
67001009-350


Ersatzteilbestellung

OPTIMA 600
07492-500

57


pmuel01
Notiz
Platine Unix 10
67001009-350


KETTLER GmbH - Hauptstrafe 28 - D-59469 Ense-Parsit

www.kettler.net
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KETTLER
PREMIUM COMPUTER

Teil B: Computeranleitung

Part B: Computer instructions

Partie B : Notice d'utilisation de 'ordinateur
Deel B: Computerhandleiding

Parte B: Instrucciones del ordenador

Update:

Registrieren Sie sich au
www.software.kettler.net

Parte B: Manuale d’uso del computer
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KETTLER |
INDHOLDSFORTEGNELSE
Indholdsfortegnelse

Start

FUNKTION AF KNAPPERNES
START-MENU

OPRET BRUGER
BRUGERMENUEN

Uddannelse

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

IPN-COACHING
HJERTEBASERET UDDANNELSE
TRANINGSKONFIGURATOREN
FORKONFIGUREREDE EKSEMPLER
PROFIL

UDDANNELSE PA NETVARKET

Yderligere funktioner

HJALPEMALKNING TIL HJALP 20

MINE RESULTATER
FORBINDELSER VIA BLUETOOTH
OBJECT MODE
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KETTLER

VELKOMMEN
Tillykke!

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

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

- Egen produktion og kvalitetssikring

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

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

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

tid!

Vi onsker dig en masse succes!

Dit KETTLER Sportshold

DK 3



KETTLER | START

Start

KNAPPENS FUNKTION

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

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

I menuvisningen

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

1 Drejeknap - Tryk

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

2 Drejeknap - drej

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

3 Venstre knap

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

4 Hojre knap

Hent kontekstoplysninger. Menupunktet forklares detaljeret.
Sluk for displayet

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

4 DANSK

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

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

modstandsdygtighed eller

andre watt-malniveau,
malpuls i

Profiltrening.

Afslut treeningscyklussen, og start maling af

pulsgenopretning. Ved at trykke igen, vil du

genoptage treeningen.

Visning af gennemsnitsveerdier. Ved at trykke pa

tasten vises gennemsnitsveerdier i flere sekunder.



START | KETTLER

START MENU

Valg af bruger.

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

Start menu

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

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

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

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

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

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

4 Opret ny bruger

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

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

Det er sa simpelt som
dette. o

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

Trin 1: Indtast et navn

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

Trin 2: Indtast data

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

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

Trin 3: Velg profilbillede

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

Trin 4: Afslut

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

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

6 DK



START | KETTLER

BRUGERMENUEN

Dit personlige afsnit.

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

The user menu

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

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

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

2 Mine resultater

Du kan se din per

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

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

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

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

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

DK 7



KETTLER | TRENING

TRANING

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

Der er mange gode grunde til at ga i

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

mister sporet ... Den mest effektive traening

programmer til dit personlige treeningsmal er

angivet pé disse to sider.

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

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

Jeg

8 DK



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

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

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

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

Trening i den grenne zone s. 14 Hvis skaermen lyser

| want to increase
my fitness

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

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

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

| want personal
training

| want to lose a
couple of kilos
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KETTLER | UDDANNELSE

UDDANNELSESKARMEN

Hold et overblik over alle vigtige treeningsverdier.

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

Maximilian

Pedal faster |

1 Informationsfelt i gverste venstre hjorne

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

2 Matrixvisning i everste hojre hjorne:

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

3 Treeningsmeaengdeveaerdier

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

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

4 Traeningsintensitetsveerdier

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

Farvekodet fordeling af hjertefrekvensomradet.

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

UDDANNELSE

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

AUTO-tilstand (hastighedsuathaengig)

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

watt-malvaerdien sendres. Ergometersystemet beregner bremsningen

modstand fra watt-malveerdien og den aktuelle pedalfrekvens og vilje

skift det straks, nar pedalfrekvensen endres. Dette vil sikre

at du treener konstant ved det forudindstillede watt output. @

w5 @

90

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

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

modstandsniveauet eller pedalfrekvensen.

®)

d e

Watt

bremsemodstand / "gear" + pedalfrekvens > watt verdi
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KETTLER | UDDANNELSE
GRATIS UDDANNELSE / QUICKSTART
Fortset uden at gider at eendre indstillinger.

Beskrivelse af treeningen

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

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

Beskrivelse af treeningen

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

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

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

HIT TRANING

Intensitetstreening til dit hjerte-kar-system.

Baggrund fra sportsvidenskab

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

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

Beskrivelse af traeningen

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

IPN COACHING

Individuelt traeningsprogram. IPN-programmet tilbyder individuelle

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

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

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

Beskrivelse af treeningen

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

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

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

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

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

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

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

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

HJERTEBASERET TRAENING

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

Baggrund fra sportsvidenskab

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

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

Beskrivelse af traeningen

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

med puls trafiklysfunktion. Puls trafiklysfunktionen sendres

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

Navn pa pulszone Pulsomrader

Pulszone 5 - rod maksimal reekkevidde 91-100%

Pulszone 4 - orange intens udholdenhed 81-90%

Pulszone 3 - gul udholdenhed 71-80%

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

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

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

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

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

3. Alle foruddefinerede treeninger med hjerteikonet.

Derudover kan du oprette yderligere traeningssessioner i treeningskonkurratoren. Sidstneevnte funktion

er beskrevet detaljeret i kapitlet “Treeningskonkurrator”.

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

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

Beskrivelse af treeningen

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

Trin 1: Velg dit personlige traeningsmal

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

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

breende en bestemt energiveerdi (i keal eller kj)

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

Step 3: Determine the training mode

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

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

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

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

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



Trening KETTLER

Step 4: Select or create your training profile

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

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

individual training in one extra step.

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

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

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

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

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

Pre-configured examples:

=
-5
L
=~

200 kcal Flat Course 40 Min The Alpine Pass

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

25 km Interval

17 km Pyramid 25 km Valley Trail

ERE A )
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KETTLER | UDDANNELSE

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

Flad kursus

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

Valley Trail

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

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

Bolgende bakker

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

I bjergene

Traeningsprofilen sender dig op i bjergene. Lange og vanskelige stigninger

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

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

Pyramide

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

Interval

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

Tilpasset

Med en tilpasset fil kan du gemme din egen personlige rute. Nem bakker eller
uslebne bjerge - det er op til dig!
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Treening | KETTLER

UDDANNELSE PA NETVZARKET
For alle, der leder efter en serlig treeningsmotivation.
Brug af KETTMAPS APP

Med KETTMAPS kan du indleese mange

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

Brug af KETTLER WORLD TOURS

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

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

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

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

HJZALPEMAL FOR GENDRUK :’

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

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

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

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

MINE RESULTATER

Den personlige traeningslager i enheden.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Opret forbindelse med smartphone, tablet eller computer

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

OBJECT MODE

Tilpasset softwareversion til brug i offentlige fitnesscentre.

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

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