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07886-900 Track S 10 127 kg 07886-800 Track S 8 115 kg
AxBxC(m) 2,08 x 0,93 x 1,45 AxBxC(m) 2,08 x 0,93 x 1,45

max. 175 kg max. 150 kg
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WICHTIGE HINWEISE

Wichtig! Bitte lesen Sie die Anweisungen vor der Montage und der ersten Benutzung
aufmerksam durch. Sie erhalten wichtige Hinweise fiir lhre Sicherheit sowie den
Gebrauch und die Wartung des Gerates. Bewahren Sie diese Anleitungen zur Informa-

tion bzw. fiir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen sorgfaltig auf. Hindigen Sie
diese Anleitungen bei einem Besitzerwechsel des Gerates mit aus.

Dieses Symbol A weisst auf einen wichtigen Warnhinweis hin.

Diese Anleitung kann auch unter www.kettler.net heruntergeladen werden.

1.0 BENUTZERINFORMATION

Achtung! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise in den Heften . Sicherheitshinweise
und Informationen zum gebrauch Laufbander” und ,Computer- / Trainingsanleitung,
Bedienung, Biomechanik 23,

Dieses Symbol — weisst auf einen Inbusschliissel hin.

Dieses Symbol I——r——® \y6isst auf einen Drehmomentschliissel hin.

Dieses Symbol Eﬁ:&f weisst auf einen Schraubendreher hin.

Dieses Sportgerat entspricht der DIN EN I1SO 20957-1:2014, sowie ...

07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, Genauigkeit HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, Genauigkeit SA

2.0 ELEKTRISCHE SICHERHEIT

A

A

A

WARNUNG! Gefahr durch elektrischen Strom!

Elektrischer Strom bedeutet immer eine potentielle Gefahrenquelle. Handhaben Sie das Gerat
stets mit der nétigen Umsicht.

Setzen Sie das Gerat keiner Feuchtigkeit aus! Schiitzen Sie es vor Kontakt mit Flissigkeiten
Die vorschriftsmafig installierte Steckdose zum Anschluss des Gerates muss leicht zuganglich
sein.

Bevor der Stecker des Netzteiles/Geré&tes an die Steckdose angeschlossen wird, muss die auf
dem Netzteil/Gerat angegebene Netzspannung mit der ortlichen Netzspannung verglichen
werden. Stimmen die Werte nicht tGberein, wenden Sie sich bitte an unser Serviceteam.
Trennen Sie den Netzstecker nach dem Abschalten wieder vom Stromnetz.

Achten Sie unbedingt darauf, dass das Netzkabel nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle”
wird.

Verbinden Sie das Netzkabel mit einer Schutzkontakt-Steckdose mit Schutzerdung. Verwenden
Sie keine Mehrfachsteckdosen zum Anschluss! Bei Verwendung eines Verlangerungskabels
muss dieses den VDE-Richtlinien entsprechen.

Das Gerat darf nur mit den mitgelieferten Netzkabel benutzt werden.

Ein beschadigtes Netzkabel darf nicht weiter verwendet werden und ist sofort auszutauschen.
Wenn die Netzleitung beschadigt ist, muss diese vom Hersteller, einem Servicemitarbeiter
oder einer anderen qualifizierten Fachperson ersetz werden, um Gefahren zu vermeiden.

Dieses Symbol @ weisst auf Gerate der Schutzklasse | hin.

Dieses Symbol weisst auf Gerate der Schutzklasse Il hin.

Dieses Symbol weisst auf Gerdte der Schutzklasse Ill hin.

Ziehen Sie bei allen Reparatur-, Wartungs- und Reinigungsarbeiten unbedingt den Netzstecker!
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IMPORTANT INFORMATION EN

0& Important! Please read these instructions carefully before installation and first use.
You will receive important information for your safety as well as for the use and main-
tenance of the appliance. Keep these instructions somewhere safe for information
purposes or for maintenance work or ordering replacement parts. Pass these instructions
on with the appliance if the owner of the appliance changes.

This symbol A indicates an important warning.

These instructions can also be downloaded at www.kettler.net.

1.0 USER INFORMATION

Caution! Please ensure you observe the instructions in the booklets “Safety Instructions and
Instructions for Initial Operation and Maintenance“@ and ,Computer/training instructions,
handling, biomechanics 22

This symbol — indicates an Allen key.

This symbol T—r——® i dicates a torque wrench.

This symbol gﬁ:@f indicates a screwdriver.

This sport appliance corresponds to DIN EN ISO 20957-1:2014, and ...

07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, Accuracy HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, Accuracy SA

2.0 ELECTRICAL SAFETY

A

WARNING! Danger due to electric current!

Electric power is always a potential source of danger. Always use the appliance with the neces-
sary caution.

Do not expose the appliance to moisture! Protect it from contact with liquids

The properly installed electrical socket to connect the appliance must be easily accessible.
Before connecting the plug of the mains adapter/device with the socket, the mains adapter/
appliance voltage must be compared to the local voltage. If the values do not match, please
contact our service team.

After switching the appliance off, remove the plug from the power supply again.

Be very careful in ensuring that the cable does not become trapped or a “tripping ha-

zard”.

Connect the cable with a grounded safety socket. Do not connect via multiple socket strips!
When using an extension cable, this must comply with the VDE guidelines.

Do not use damaged cables again and exchange them immediately. If the mains line is da-
maged, this must be replaced by the manufacturer, a member of the service team or another

qualified specialist to avoid danger.

This symbol @ indicates that the appliance is protection class I.

This symbol indicates that the appliance is protection class II.
This symbol indicates that the appliance is protection class Il.
The appliance may only be used with the mains adapter provided.
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REMARQUES IMPORTANTES

0& Important ! Veuillez lire attentivement les instructions avant le montage et la premiere
utilisation. Vous y trouverez des conseils importants pour votre sécurité ainsi que pour
L'utilisation et la maintenance de L‘appareil. Conservez soigneusement ces instructions
atitre d‘information, pour les travaux de maintenance ou lacommande de piéces de rechange.
En cas de changement de propriétaire de Ll‘appareil, remettez aussi ces instructions.

Ce symbole A attire l‘attention sur un avertissement important.

Ces instructions peuvent également étre téléchargées sur www.kettler.net.

1.0 INFORMATION UTILISATEUR

Attention! Suivez aussi impérativement les conseils dans les cahiers ..Conseils de sécurité et
informations pour l'utilisation de tapis de course” 53] et .Instructions ayant trait a l'ordinateur
/ Uentrainement, utilisation, biomécanique 1212,

Ce symbole — attire U'attention sur une clé male a six pans.

Ce symbole T—r——® jttire |'attention sur une clé de serrage dynamomeétrique.

Ce symbole Ej:@f attire U'attention sur un tournevis.

Cet appareil de sport répond a la norme DIN EN IS0 20957-1:2014 ainsi que...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, précision HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, précision SA

2.0 SECURITE ELECTRIQUE
A AVERTISSEMENT! Danger dd au courant électrique !

Le courant électrique est toujours synonyme de source potentielle de danger. Manipulez tou-
jours l'appareil avec la circonspection nécessaire.

A N'exposez pas l'appareil a 'humidité ! Protégez-le contre tout contact avec des liquides

La prise de courant installée comme il se doit pour connecter l'appareil doit étre facilement
accessible.

Avant que la prise male du bloc d'alimentation/de 'appareil ne soit raccordée a la prise femel-
le, comparer la tension de secteur indiquée sur le bloc d'alimentation/l'appareil avec la tension
de secteur locale. Si les valeurs ne correspondent pas, veuillez vous adresser a notre équipe du
service.

Débranchez de nouveau la prise male aprés la mise a l'arrét.

Veillez impérativement a ce que le cable d'alimentation ne soit pas coincé et ne risque pas de
faire chuter.

Raccordez le cable d'alimentation a une prise de courant de sécurité. N'utilisez pas de blocs
multiprises pour le raccord ! En cas d’utilisation dune rallonge électrique, celle-ci doit répon-
dre aux directives VDE.

N'utilisez l'appareil qu‘avec le cable d'alimentation fourni.

Ne continuez pas d'utiliser un cable d'alimentation endommagé et échangez-le immédiate-
ment. Si la ligne de secteur est endommagée, celle-ci devra étre remplacée par le fabricant,
un collaborateur du service aprés-vente ou une autre personne qualifiée pour éviter tout
danger.

Ce symbole @ indique les appareils de la classe de protection I.

Ce symbole indique les appareils de la classe de protection Il.
Ce symbole indique les appareils de la classe de protection IIl.
Débranchez impérativement la fiche d"alimentation pour tous les travaux de réparation, de

maintenance et de nettoyage !
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BELANGRIJKE OPMERKINGEN NL

& Belangrijk! Lees de instructies voor de montage en het eerste gebruik aandachtig door.
Ze bevatten belangrijke informatie voor uw veiligheid alsook over het gebruik en
onderhoud van het toestel. Bewaar deze handleidingen voor latere raadpleging of voor
onderhoudswerkzaamheden en de bestelling van vervangonderdelen zorgvuldig. Overhandig
deze handleidingen samen met het toestel als het toestel van eigenaar verandert.

Dit symbool A wijst op een belangrijke waarschuwing.

Deze handleiding kan ook op www.kettler.net gedownload worden.

1.0 INFORMATIE VOOR DE GEBRUIKER

Opgelet! Neem ook absoluut de instructies in de brochures ,Veiligheidsvoorschriften en infor-
matie over het gebruik van loopbanden’ Q@ en ,Computer-/trainingshandleiding, bediening,
biomechanica’ in acht. 22l

Dit symbool — wijst op een inbussleutel.

Dit symbool T—r——e wijst op een momentsleutel.

Dit symbool El:&? wijst op een schroevendraaier.

Dit sporttoestel voldoet aan DIN EN I1SO 20957-1:2014, alsook ...

07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, nauwkeurigheid HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, nauwkeurigheid SA

2.0 ELEKTRISCHE VEILIGHEID

A

A

A

WAARSCHUWING! Gevaar door elektrische stroom!

Elektrische stroom betekent altijd een potentiéle gevarenbron. Hanteer het toestel altijd met
de nodige voorzichtigheid.

Stel het toestel niet aan vocht bloot! Bescherm het tegen contact met vloeistoffen.

Het correct geinstalleerde stopcontact voor de aansluiting van het toestel moet gemakkelijk
toegankelijk zijn.

Voor de stekker van het voedingsapparaat/toestel op het stopcontact aangesloten wordt, moet
de netspanning die op het voedingsapparaat/toestel aangegeven wordt met de plaatselijke net-
spanning vergeleken worden. Wend u tot ons serviceteam als de waarden niet overeenkomen.
Trek de stekker na het uitschakelen weer uit het stopcontact.

Zorg er absoluut voor, dat het netsnoer niet vastgeklemd wordt en geen oorzaak van ongeval-
len vormt.

Steek het netsnoer in een veiligheidsstopcontact met randaarding. Gebruik geen aftakcontact-
dozen voor de aansluiting! Bij gebruik van een verlengkabel moet die aan de VDE-richtlijnen
voldoen.

Het toestel mag uitsluitend met het bijgeleverde netsnoer gebruikt worden.

Een beschadigd netsnoer mag niet meer gebruikt worden en moet onmiddellijk vervangen
worden. Als de netkabel beschadigd is, moet die door de fabrikant, een servicemedewerker of

een andere gekwalificeerde persoon vervangen worden, om risico’s te vermijden.
Dit symbool @ wijst op toestellen van veiligheidsklasse I.
Dit symbool wijst op toestellen van veiligheidsklasse II.

Dit symbool wijst op toestellen van veiligheidsklasse II.
Trek bij alle reparatie-, onderhouds- en reinigingswerkzaamheden absoluut de stekker uit!
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INDICACIONES IMPORTANTES

& ilmportante! Lea detenidamente las instrucciones antes del montaje y del primer uso.
Obtendra indicaciones importantes para su seguridad, asi como para el uso y el man-
tenimiento del aparato. Guarde estas instrucciones en un lugar seguro para consultar-
las o para ejecutar trabajos de mantenimiento o pedir las piezas de repuesto cuando sea
necesario. En caso de un cambio de propietario del aparato, entregue también estas
instrucciones.

Este simbolo /A llama la atencion a una advertencia importante.

Estas instrucciones también se pueden descargar desde www.kettler.net.

1.0 INFORMACION PARA EL USUARIO

e jAtencion! Observe también estrictamente las indicaciones contenidas en los cuadernos «In-
dicaciones de seguridad e informacion para el uso de las cintas»ﬂ@ e «Instrucciones para el
uso del ordenador y el entrenamiento, manejo, biomecanica» E@

e Este simbolo — indica una llave Allen.

e Este simbolo =2 indica una llave dinamométrica.

e Este simbolo gﬁ:@e indica un destornillador.

e Este equipo deportivo corresponde a DIN EN IS0 20957-1:2014, asi como...
07886-800 TRACK S 8

e DIN EN IS0 20957-6:2017, precision HB
07886-900 TRACK S 10

e DIN EN ISO 20957-6:2017, precision SA

2.0 SEGURIDAD ELECTRICA
A\ jADVERTENCIA! jPeligro por electricidad!

La electricidad siempre representa una fuente de peligro potencial. Maneje el aparato siempre

con la precaucion necesaria.

A iNo exponga el aparato a la humedad! Protéjalo del contacto con liquidos

e Latoma de corriente instalada conforme a las normativas para la conexion del aparato debe
ser facilmente accesible.

e Antes de acoplar el conector de la fuente de alimentacion/del aparato a la toma de corriente,

se debe comparar la tensidn de red indicada en la fuente de alimentacion/en el aparato con la
tension de red local. Si los valores no coinciden, sirvase consultar a nuestro equipo de servicio

técnico.

e Después de apagar el aparato, vuelva a separar el enchufe de la red eléctrica.

e Tenga cuidado de que el cable de red no quede aprisionado o pueda provocar tropiezos.

e Conecte el cable de red a una toma de corriente de contactos protegidos con proteccion por
puesta a tierra. No utilice tomas de corriente multiples para la conexion. Si se utiliza un cable
de prolongacioén, este ha de cumplir las directivas VDE.

e El aparato solo se debe utilizar con el cable de red incluido en el suministro.

A Un cable de red dafado no se debe sequir utilizando y se tiene que sustituir inmediatamente.
Si el cable de red esta danado, debe ser sustituido por el fabricante, un empleado del servicio
técnico u otro técnico cualificado para evitar peligros.

e Este simbolo @ indica aparatos con la clase de proteccion |.

e Este simbolo indica aparatos con la clase de proteccion Il.

Este simbolo indica aparatos con la clase de proteccion Ill.
A Para realizar cualquier trabajo de reparacién, mantenimiento y limpieza, es imprescindible
desconectar el enchufe.
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AVVERTENZE

0& Attenzione! Si prega di leggere attentamente le istruzioni prima dell‘installazione e
del primo utilizzo. Otterrete informazioni importanti per la vostra sicurezza, per l‘'uso
e per la manutenzione del dispositivo. Conservare attentamente queste istruzioni utili
per informazioni, per gli interventi di assistenza o per ordinare i pezzi di ricambio. Si prega
di consegnare queste istruzioni in caso di vendita del dispositivo.

Questo simbolo A indica un’avvertenza importante.

Questa guida e scaricabile anche su www.kettler.net.

1.0 INFORMAZIONI PER LUTENTE

Attenzione! Leggere attentamente anche le istruzioni contenute negli opuscoli .Istruzioni di
sicurezza e informazioni sull’'uso del tapis roulant” i@ e .Istruzioni per computer/allenamen-
to, funzionamento, biomeccanica”

Questo simbolo &— indica una chiave a brugola.

Questo simbolo =" jndica una chiave dinamometrica.

Questo simbolo gﬁ:@f indica un cacciavite.

Questo dispositivo sportivo € conforme alla norma DIN EN SO 20957-1: 2014, cosi come ...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, precisione HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, precisione SA

2.0 SICUREZZA ELETTRICA
A ATTENZIONE! Pericolo dovuto alla corrente elettrica!

L'elettricita rappresenta sempre una potenziale fonte di pericolo. Prestare sempre la necessa-
ria attenzione nella gestione del dispositivo.

Non esporre il dispositivo all'umidita! Evitare il contatto con liquidi.

La presa per il collegamento del dispositivo deve essere installata correttamente e facilmente
accessibile.

Prima di collegare la spina dell'alimentatore/dispositivo alla presa di rete, la tensione di rete
specificata sull'alimentatore/dispositivo deve essere confrontata con la tensione di rete locale.
Se ivalori non corrispondono, contattare il nostro team di assistenza.

Scollegare la spina di alimentazione dalla rete elettrica dopo lo spegnimento.

Assicurarsi che il cavo di alimentazione non sia schiacciato o diventi un ..rischio di inciampo™.
Collegare il cavo di alimentazione a una presa di corrente con messa a terra. Non utilizzare
prese multiple per collegarsi alla rete elettrica! Se si utilizza un cavo di prolunga, deve essere
conforme alle linee guida VDE.

Il dispositivo puo essere utilizzato solo con il cavo di alimentazione in dotazione.

Non deve essere utilizzato un cavo di alimentazione danneggiato e deve essere sostituito im-
mediatamente. Se il cavo di alimentazione € danneggiato, deve essere sostituito dal produttore,
da un addetto all’assistenza o da un‘altra persona qualificata per evitare pericoli.

Questo simbolo @ indica un dispositivo di classe di protezione I.
Questo simbolo @ indica un dispositivo di classe di protezione II.

Questo simbolo @ indica un dispositivo di classe di protezione ll.
Assicurarsi di scollegare la spina di alimentazione durante tutti gli interventi di riparazione,
manutenzione e pulizia!
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WAZNE WSKAZOWKI

& Wazne! Przed montazem i pierwszym uzyciem przyrzadu nalezy doktadnie przeczyta¢
niniejsza instrukcje. Zawiera ona wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
uzytkownika oraz uzywania i konserwacji przyrzadu. Nalezy starannie przechowywac
niniejsza instrukcje, aby mozna byto siegnac do niej w pdzniejszym czasie w celu odszukania
informacji, w przypadku prac konserwacyjnych lub sktadania zamowienia na czesci zamienne.
W przypadku zmiany wtasciciela przyrzadu nowemu uzytkownikowi nalezy przekazac takze
te instrukcje.

Ten symbol A\ oznacza wazna wskazéwke ostrzegawcza.

Niniejsza instrukcja dostepna jest do pobrania takze na stronie www.kettler.net.

1.0 INFORMACJA DLA UZYTKOWNIKA

Uwaga! Koniecznie nalezy zapozna¢ sie takze ze wskazéwkami zawartzmi w broszurach
Wskazoéwki bezpieczenstwa oraz informacje dotyczace uzycia biezni” oraz .Instrukcja

obstugi komputera oraz instrukcja treningu, obstuga, biomechanika”

Ten symbol oznacza klucz szesciokatny wewnetrzny.
Ten symbol I———® 47nacza klucz dynamometryczny.
Ten symbol @ oznacza $rubokret.

Ten przyrzad treningowy spetnia wymagania dyrektywy DIN EN ISO 20957-1:2014 oraz ...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, doktadnos¢ HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, doktadnos¢ SA

2.0 BEZPIECZENSTWO ELEKTRYCZNE

A

A

OSTRZEZENIE! Zagrozenie ze strony pradu elektrycznego!

Prad elektryczny zawsze stanowi potencjalne zrédto zagrozenia. Z przyrzadem nalezy zawsze
obchodzi¢ sie z zachowaniem koniecznej ostroznosci.

Nie narazac przyrzadu na dziatanie wilgoci! Nalezy chroni¢ go przed kontaktem z ptynami.
Zainstalowane zgodnie z przepisami gniazdo sieciowe do podtaczenia przyrzadu musi by¢ tatwo
dostepne.

Przed podtaczeniem wtyczki zasilacza/przyrzadu do gniazda sieciowego nalezy poréwnac poda-
ne na zasilaczu/przyrzadzie napiecie sieciowe z lokalnym napieciem sieciowym. Jezeli wartoéci
te sie nie zgadzaja, nalezy zwrdcic sie do naszego dziatu serwisowego.

Po wytaczeniu przyrzadu nalezy wyjac wtyczke sieciowa z gniazda.

Koniecznie zwraca¢ uwage na to, by kabel zasilajacy nie byt zakleszczony oraz by nie stwarzat
dla uzytkownika zagrozenia potknieciem sie.

Podtaczy¢ kabel zasilajacy do gniazda wtykowego z zestykiem ochronnym z uziemieniem ochron-
nym. Do podtaczenia nie uzywac gniazd wtykowych wielokrotnych! W przypadku uzywania prze-
wodu przedtuzajacego musi on odpowiadaé dyrektywom VDE (Zwiazku Elektrykéw Niemieckich).
Przyrzad moze by¢ uzywany wytacznie z dostarczonym wraz z nim kablem zasilajacym.

Nie wolno uzywac przyrzadu w przypadku uszkodzenia kabla, uszkodzony kabel nalezy natych-
miast wymieni¢. Aby uniknac zagrozen, nalezy zleca¢ wymiane uszkodzonego kabla zasilajacego
producentowi przyrzadu, pracownikowi serwisu lub wykwalifikowanemu specjaliscie.

Ten symbol oznacza urzadzenia klasy bezpieczenstwa I.
Ten symbol@ oznacza urzadzenia klasy bezpieczenstwa Il.

Ten symbol oznacza urzadzenia klasy bezpieczenstwa lll.
Przed przystapieniem do napraw, prac konserwacyjnych oraz czyszczenia koniecznie wyjaé
wtyczke sieciowa z gniazda!
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DULEZITE POKYNY

0& DllezZité! Prosim proététe si pred montazi a prvnim pouzitim pozorné tyto navody.
Ziskate dulezité pokyny ohledné vasi bezpecnosti jako i pouZiti a Gidrzby pFistroje. Peclivé
si uschovejte tyto navody za ucelem ziskavani potrebnych informaci popr. praci na idrzbeé
nebo objednani nahradnich dill. PFi zméné vlastnika pristroje predejte novému vlastnikovi
tyto navody spolu s pristrojem.

Tento symbol A upozoriiuje na dileZity vystrazny pokyn.

Tento navod lze také stahnout na adrese www.kettler.net.

1.0 UZIVATELSKE INFORMACE

Pozor! Bezpodminecné dodrzujte pokyny ve slozkach ,Bezpecnostni pokyny a informace k
pouzivani bézeckych trenazéri” @Eﬂ a ..Navod k pouZiti pocitace / navod k tréninku, ovladani,
biomechanika” ﬁ

Tento symbol — upozornuje na pouziti inbusového klice.

Tento symbol T—r——0 upozornuje na pouziti momentového klice.

Tento symbol ®  upozornuje na pouziti Sroubovaku.
Tento sportovni trenaZér spliiuje normu CSN EN 20957-1:2014 a ...
07886-800 TRACK S 8

CSN EN IS0 20957-6:2017, tiida presnosti HB

07886-900 TRACK S 10

CSN EN IS0 20957-6:2017, tiida presnosti SA

2.0 ELEKTRICKA BEZPECNOST

A

A

VAROVANI! Nebezpedi drazu elektrickym proudem!

Elektricky proud je vzdy potencidlnim zdrojem nebezpeci. Manipulujte s pristrojem vzdy s
nutnou obezfetnosti.

Nevystavujte pFistroj pisobeni vlhkosti! Chrafite jej pFed kontaktem s kapalinami.

Podle predpisl instalovana zadsuvka pro pFipojeni pfistroje musi byt snadno pfistupna.

NezZ bude zapojena zastrcka sitového zdroje / pristroje do zasuvky, je nutné nejprve zkontrolo-
vat, zda sitové napéti uvedené na sitovém zdroji / pristroji souhlasi se sitovym napétim v misté
zapojeni. Pokud Udaje nesouhlasi, kontaktujte nas servisni tym.

Po vypnuti pristroje odpojte sitovou zastrcku od elektrické sité.

Bezpodminecné dbejte na to, aby napdjeci kabel nebyl skripnuty nebo se nestal pricinou zako-
pnuti.

Zapojte napdjeci kabel do zasuvky s ochrannym kontaktem a uzemnénim. Nepouzivejte pro
pripojeni zadné skupinové zasuvky! PFi pouziti prodluzovaciho kabelu tento musi odpovidat
smérnicim VDE.

Pristroj lze pouzivat pouze s napajecim kabelem obsazenym v rozsahu dodavky.

Poskozeny napajeci kabel se nesmi pouzivat a je nutné jej okamzité vymeénit. Pokud je napajeci
vedeni poSkozeno, musi byt vyménéno vyrobcem, servisnim pracovnikem nebo kvalifikovanym
odbornikem, aby se zabranilo nebezpeci.

Tento symbol @ upozornuje na pristroje tfidy ochrany I.
Tento symbol @ upozoriuje na pristroje tridy ochrany Il.

Tento symbol upozornuje na pristroje tridy ochrany Ill.
Pri vSech pracich na opravach, idrzbé a Cisténi je bezpodminecné nutné vytdhnout zastrcku ze
zasuvky!

CS
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INDICACOES IMPORTANTES

& Importante! Leia estas instrucées atentamente e na integra antes da montagem e da
primeira utilizacao. Sao-lhe dadas indicacoes importantes para a sua seguranca e para
a utilizacao e manutencao do aparelho. Guarde cuidadosamente estas instrucoes para
informacao, para trabalhos de manutencao ou para a encomenda de pecas sobressalentes.
Entregue estas instrucoes em caso de mudanca de proprietario do aparelho.

Este simbolo /A remete para um aviso importante.

Estas instrucées podem ser também descarregadas em www.kettler.net.

1.0 INFORMACAO PARA 0 UTILIZADOR

Atencao! Respeite também impreterivelmente as indicacées nos cadernos .Indicacdes de se-
guranca e informacdes sobre o uso das passadeiras” e .Instrucoes relativas ao computa-
dor / treino, operacao, biomecanica”

Este simbolo — remete para uma chave sextavada.

Este simbolo @ remete para uma chave dinamométrica.

Este simbolo gﬁ:@e remete para uma chave de parafusos.

Este aparelho de desporto corresponde a norma DIN EN IS0 20957-1:2014, e ...
07886-800 TRACK S 8

Norma DIN EN IS0 20957-6:2017, precisao HB

07886-900 TRACK S 10

Norma DIN EN IS0 20957-6:2017, precisdao SA

2.0 SEGURANCA ELETRICA

A

A

AVISO! Perigo devido a corrente elétrica!

A corrente elétrica significa sempre uma fonte de perigo potencial. Manuseie o aparelho sem-
pre com o devido cuidado.

Nao exponha o aparelho a humidade! Proteja-o do contacto com liquidos

A tomada, corretamente instalada, para a ligacao do aparelho devera ser facil de aceder.
Antes de ligar o conector da fonte de alimentacdo/aparelho a tomada, a tensao de rede indica-
da na fonte de alimentacdo/aparelho tem de ser comparada com a tensao de rede local. Se os
valores ndo coincidirem, contacte a nossa equipa de assisténcia técnica.

Volte a desconectar a ficha de rede da rede elétrica depois de desligar.

Tenha atencdo para que o cabo de alimentacdo nao fique entalado ou dé origem a tro-

pecoes.

Ligue o cabo de alimentacdo a uma ficha de contacto de seguranca com ligacdo a terra. Nao
utilize blocos de tomadas para a ligacao! Se for utilizada uma extensao, esta deve correspon-
der as normas VDE.

0 aparelho s6 pode ser utilizado com o cabo de alimentacdo fornecido.

Um cabo de alimentacao danificado nao pode ser reutilizado e devera ser imediatamente sub-
stituido. Se estiver danificado, o cabo de rede tem de ser substituido pelo fabricante, por um
colaborador da assisténcia técnica ou outro técnico qualificado para evitar perigos.

Este simbolo @ remete para aparelhos da classe de protecao I.
Este simbolo remete para aparelhos da classe de protecao Il.

Este simbolo remete para aparelhos da classe de protecao Ill.
Retire sempre a ficha de rede em todos os trabalhos de reparacao, manutencao e limpeza!
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VIGTIGE INFORMATIONER

0& Vigtigt! Laes vejledningen grundigtigennem inden montage og farste ibrugtagning. Her
far du vigtige informationer om sikkerhed, anvendelse samt vedligeholdelse af appa-
ratet. Gem denne vejledning godt til senere brug i forbindelse med vedligeholdelse-
sarbejde eller bestilling af reservedele. Udlever ogsa denne vejledning, hvis apparatet
skifter ejer.

Dette symbol A henviser til en vigtig fare.

Denne vejledning kan ogsa downloades under www.kettler. net.

1.0 BRUGERINFORMATION

OBS! Laes ogsa informationerne i ,Sikkerhedsanvisninger og informationer til brug af lgbe-
band” og ..Computer- / treeningsvejledning, betjening, biomekanik " 2=,

Dette symbol henviser til en unbrakonggle.

Dette symbol &= henviser til en momentnagle.

Dette symbol @ henviser til en skruetraekker.

Dette sportsapparat overholder DIN EN ISO 20957-1:2014, samt ...

07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, ngjagtighed HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, ngjagtighed SA

2.0 ELEKTRISK SIKKERHED

A

ADVARSEL! Fare pa grund af elektrisk stram!

Elektrisk strem er altid en potentiel farekilde. Omgas altid apparatet med den ngdvendige
omtanke.

Udseet ikke apparatet for fugt! Undga kontakt med vaeske.

Den korrekt installerede stikkontakt, som anvendes til apparatet, skal vaere let tilgaengelig.
Inden netdelens/apparatets stik tilsluttes stikkontakten, skal netspaendingen angivet pa
netdelen/apparatet sammenlignes med den lokale netspaending. Stemmer disse ikke overens,
henvend dig til vores serviceteam.

Traek stikket ud af stikkontakten, nar du har slukket for apparatet.

Pas pa, at ledningen til apparatet ikke klemmes eller ligger sddan, at man snubler over den.
Forbind ledningen med en beskyttelseskontaktdase med jordforbindelse. Anvend ikke en
multistikddse! Ved brug af en forleengelsesledning skal denne overholde de tyske VDE-be-
stemmelser.

Apparatet ma kun bruges sammen med den medfglgende ledning.

En beskadiget ledning ma ikke anvendes mere, og skal skiftes ud med det samme. Hvis led-
ningen er beskadiget, skal denne skiftes ud af producenten, en servicemedarbejder eller en

anden kvalificeret fagperson for at undga enhver form for fare.
Dette symbol @ henviser til apparater i beskyttelsesklasse .
Dette symbol henviser til apparater i beskyttelsesklasse II.

Dette symbol henviser til apparater i beskyttelsesklasse Ill.
Traek stikket ud under alle former for reparations-, vedligeholdelses- og renggringsarbejde

DA
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BAXXHbBIE YKA3SAHUA

BakHo! BHMMaTesNIbHO MpPOYTUTE 3Ty WHCTPYKuMio nepep c6opkoit M nepBbiM
ncnonb3oBaHneM. B Heit conepkaTcsi Ba)KHble YKa3aHMsA Mo TeXHUKe 6e3onacHocTh, a
TalkoKe M0 UCMONb30BaHUI0 M TEXHUYECKOMY 06CNy)XKMBaHUIO yCTPOHCTBa. CoxpaHuTe 3Ty
MHCTPYKUMIO — OHa MOXKEeT NpUroauTbcs BaM B ByaywieMm, Hanpumep, ans pa6oT no
Texobcny)XMBaHMIO MM 3aKa3a 3an4acTeit. lpu cMeHe BnagenbLa o6si3aTenbHo NnepepaBainTe
M 3TY MHCTPYKLMIO. ATOT 3HaUYoK /\ 0603Ha4aeT BaXKHble NpeaynpeXXaeHus.

JlaHHas MHCTPYKLMS [OCTYNHa ANS CKauMBaHUS Ha www.kettler.net.

1.0 UHOOPMALIUA 411 NOJIb30BATEJIA

BHuMaHme! 0653aTenbHO yunThIBaliTe peKoMeHAaLUN pasgenos «Mepbl NPefoCTOPOXKHOCTM
1 peKoMeHAaLmMn no akcnayatauumn 6eroBo AopOXKM» , a Takxe «PykoBofcTBo Mo
MCMoNb30BaHMIO KOMMbIOTEPa M NPOBEAEHWNIO TPEHUPOBOK, yripaBneHuto, bruoMmexaHunke» Q@
3Hayvok — obo3HayvaeT KoY Ana 60NTOB C LIECTUTPaHHOI roNI0BKOM.

3navok T s603Hauaer LVHAMOMETPUYECKUIA KoY.

3Hauok Ej:@f o0b603HavaeT oTBEpPTKY.

3ToT TpeHaxep cooTBeTcTBYeT TpeboBaHmam DIN EN ISO 20957-1:2014, a Takxe...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, knacc TouHoct HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, knacc TouHocTn SA

2.0 AJIEKTPOBE30MNACHOCTb

A

MNPEAYNPEXXAEHUE! OnacHocTb nopaxeHuns 31eKTpUYecknM ToKom!

3neKTpUYeCKnin TOK — NOCTOSIHHBIA UCTOYHUK NOTEHLMANbHOro pucka. byabTe ocTOpoOXHbI NpK
obpalleHnn c TpeHaXXepoM.

He octaBnaiite TpeHaxep BO BnaxHon cpefe! 3awuiianTe ycTpoONCTBO nepep, KOHTAKTOM C
XKNAKON cpepow

Hapnexatm 0bpa3om cMOHTMpOBaHHasA po3eTka 419 NOAKII0YeHNS TpeHaxepa AoskHa bbb
nerko AocTynHa.

Mpexae YyeM NOACOEAMHNTL BUIKY/TpeHaxep K po3eTke, Heobxogumo ybeautbes, uto
HanpsXeHue, ykasaHHoe Ha Bioke nuTaHus/TpeHaXxepe, COOTBETCTBYET HaMpPSKEHWIO MECTHO
ceTn. Ecnu 3T xapakTepucTUKM He COBMaAatoT, noxanyicra, obpalianTech B Hall OTAeN
TexHnYyeckoro obcnyxneaHus.

Mocne oTkNOYEHWS OT CETW MUTAHUA BbIHUMaNTE BUJIKY 13 PO3ETKW.

O6s3aTenbHoO cneaunTe 3a TeM, YToObl ceTeBoW kabenib He NepeXnMancsa 1 He MeLLan Npoxomy.
MopkntoyaiiTe kabenb CeTeBOro NMUTaHWUA B LUTEMCENbHYIO PO3ETKY C 3a3eMJIAIOLLMM KOHTaKTOM.
He ncnonb3yiite npy NoAKAOYEHUN MHOFOKOHTaKTHbIE LWITeNceNbHble po3eTku! MpuMeHaeMbin
BaMW LWHYP-yAMHUTENb [OSXKEH COOTBeTCTBOBaTh TpeboBaHuaM Coto3za HeMeLkunx
3/71eKTPOTEXHMKOB.

TpeHarxkep MOXHO VMCMO/b30BaThb TOSbKO C MAYLLMM B KOMMeKkTe ceTeBbIM kabeneM.

Monb3oBaTbea noBpexneHHbIM ceTeBbIM kabenem Henb3s, ero HeO6XO,EI,VIMO Cpa3sy Xe 3aMeHATb.

Bo n3bexaHne onacHocTe Npu NoBpexaeHUn NPOBOAKN AN1A ee 3aMeHbl HeobxoanMo
obpallaTbCcs K cneunanucTaM no TexHnyeckoMy 06cny>xmBaHuio Npovn3BoOANTENS MW APYrOMy
KBanMdULMpPOBaHHOMY NepcoHany.

3Hayvok obo3HavaeT yCcTponcTBa C KflaccoM 3aLuThbl |.
3Hayvok obo3HayaeT ycTpoicTBa ¢ knaccoM 3awusl 1.

3Havok obo3HavaeT ycTpowcTBa ¢ knaccoM 3awmuThbl 1.
[lna BbINONHEHWS PEMOHTa, TEXHUYECKOro 0BCNYXXMBAHUS UM OYNCTKM TPEHaxepa
0TCOefMHAWTe WTekep oT ceTu!
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BAXXHU YKA3SAHUA

BaxxHo! Monsi, npean MoHTa)X<a M NbpBaTta ynotpeba BHUMaTenHo npoyeTeTe yKa3aHusTa.
LLle nonyyuTe BaXkHM yKasaHua 3a Bawara 6e3onacHocT, KakTo M 3a ynorpebara u
noaAbpXKaHeTo Ha ypeaa. BHMMaTenHo cbxpaHaBaiTe TOBa pbKOBOACTBO 3a MHpOpMaLuUs,
pecn. 3a AeMHOCTU MO NOAAPBLXKKATA WM MOpbYKa Ha pesepBHU 4YacTu. MNpu cMsHa Ha
cobcTBeHMKA Ha ypefia My Bpb4eTe M TOBa PbKOBOACTBO.

CuMBON®T /A e yKasaHue 3a BaXKHO NpepynpeXxaeHue.

ToBa pbKOBOACTBO MOXKe Aa ce cBanu U ot www.kettler.net.

1.0 UHOOPMALIUA 3A NOTPEBUTENA

BHuMaHue! HenpemeHHo cbbntogaBanTe 1 ykasaHuaTa B bpoluypuTte ., YkasaHusa 3a besonacHocT

1 uHbopMaumsa 3a ynotpebarta Ha barawm nbtekn” 1 .YKasaHua 3a koMnoTbpa /
TpeHUpoBKkuTe, 06CyKBaHe, buomexaHuka” Q@].
C 1031 cumBON ce obo3HayaBa UHBYCeH Kitou.

C 1031 cuMBON — S ce obo3HauaBga ANHaMOMeTpUyeH KoY.

C1osn cumeon =% & ce obosHauasa oTBeEpTKa.

To3n cnopTeH ypep, cboTBeTCTBa Ha n3ncksaHumaTa Ha DIN EN ISO 20957-1:2014, kakTo U Ha ...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, TouHocT HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, To4HOCT SA

2.0 ENEKTPUYECKA BE3OMNMACHOCT
A NMPERYNPEXAEHUE! OnacHocT nopaan enektpnyecku Tok!

EnekTpuyeckmsaT TOK BUHArM o3Ha4yaBa noTeHUManeH U3ToYHMK Ha onacHocT. BuHaru paboteTe ¢
ypena c HeobxofMMaTa pasyMHOCT.

He nsnaraiite ypepna Ha Bnara! [1aseTe ro oT KOHTaKT C TEYHOCTM

MOHTUpPaHUAT B CbOTBETCTBUE C pa3nopeAbute KOHTaKT 3a CBbp3BaHe Ha ypefa TpsibBa fa bbae
fIECHO OCTbMEH.

Mpenm aa ce BKAOYM LLENCENBT Ha 3aXpaHBalLoTO YCTPOMCTBO/ypeaa B KOHTakTa, CpaBHeTe
yKa3aHOTO Ha 3aXpaHBalLoTo YCTPOMCTBO/ypeaa MPeXoBO HaNpexeHWe ¢ HanpexeHneTo Ha
floKanHaTa Mpexa. AKo CTOMHOCTUTE He CbOTBETCTBAT, Ce CBbPXKETe C Halusa 06Cny>XBaLl, ekun.
Cnep u3knoyYBaHe N3BaXaanTe Lencena oT KOHTAKTa Ha eflekTpuyeckaTta Mpexa.

HenpeMeHHo 06bpHeTe BHUMaHWe enekTpuYeckusT Kaben ia He e NPUTUCHAT M a He
CbLUECTBYBa OMACHOCT OT CMbBaHe.

CbefvHsBaliTe MpexoBUs kaben ¢ NnpeanaseH KOHTakT cbe 3a3eMsBaHe. He nanonsgaiite
MHOrOMo3MLMOHHM KOHTaKTU 3a BktouBaHe! Mpu nanonssaHe Ha yabnaxaBsall kaben Toi Tpsibea
[la oTroBaps Ha AuMpekTMBMTe Ha Cblo3a Ha HEMCKWTE eNeKTPOTEXHULLM.

YpenbT MoXe [ia ce M3M0N13Ba CaMo C A0CTABEHWs C HEro MpexoB Kaben.

MoBpepeH MpexoB kaben HK BrBa Aa ce M3non3Ba NoBeye 1 BefHara Tpsibea aa bbae cMeHeH.
Ao 3axpaHBaluaT kaben e noBpefeH, Ton TpsibBa Aa bble CMeHeH OT Npon3BoauUTeNs,
CBTPYLHUK Ha cepBM3a UK OT Apyr KBanudbuULMpaH cneuunanunct, 3a Aa ce NpefoTBpaTaT
pucKoBe.

C 1031 cuMBON @ ce 0bo3HavaBaT yCTPOMCTBa C Knac Ha 3awuTa |.
C 1031 cuMBON ce obo3HayaBaT yCcTpoicTBa ¢ knac Ha 3awuTa Il.

C 1031 cumBON ce obo3HayaBaT ycTpoicTBa ¢ knac Ha 3awmTa lll.
Mpw BCcUYKM paboTh No peMoHTa, NoAApPbXKKATA U MOYUCTBAHETO HEMPEMEHHO U3 bprBaiiTe
MpexoBus Lwencen!

BG
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IHMANTIKEZ YMNOAEIZXEIX

& Inpavrike! AtaBacTe NANPWG Kat MPOCEKTLKA TLG 0dNyieg, MPLV Th GUVapHOoAdynon Kat
TNV Np®TN Xpnon. MeptAapBavouv GnpavTlkég unodei§eLg yia Tnv agpdAeld 6ag, Kabwg
Kal yld Th XpAGN KAt Th GUVTAPNGN TNG GUGKEUNG. DUAAETE NPOGEKTLKA AUTEG TLG 00NYieg
yta geAAoVTIKA NAnpo@dpnon Kal/i yla epyacieg ouvTnpnong h napayyeAie avTaAAaKTIKGV.
MapadwoTe auTég TIG 0dNYiEC PaAgi PE Th GUCKEUN G€ NepinTwon peTaBiBaong TNG CUCKEUNG.
AuTo 10 oUpBoOAO A\ deixvel yla GnpavTikn npogtdonoinon.

Mnopeite va npayparonotngeTe Anyn autol Tou €yXeLpLdiou odnyL@V Kat anoé Tov LoTOToNno
www.kettler.net.

1.0 TAHPO®OPIEZ A TO XPHZTH

¢ Tpocoxn! Tnpeite onwodnnote TG unodeielg ota QuAAAdLa . Ynodeifelg aopaleiag Kat
nANpPo@opieg yla Tn xpnaon dtadpopwv Tpe€iparog” iﬁ Kat ,,03nyieg unoloyloTh/ekyupvaong,
XELPLOpOG, Blopnxavohoyia”

e Autd To cUpBolo UN0OELKVUEL €va KAELOL ANev.

e Autd To cUpBolo =@ ,no5ekvUEL £va ponokAeLdo0.

e Autd To cUpBolo gﬁ:@? UnodeLKVUEL €va KatoaBioL.

e Auth n cuokeun aBAnong cuppop@avetal e 1o npotuno DIN EN ISO 20957-1:2014, kaBag Kkat ...
07886-800 TRACK S 8

e DIN EN ISO 20957-6:2017, AkpiBeta HB
07886-900 TRACK S 10

e DIN EN ISO 20957-6:2017, AkpiBeta SA

2.0 AZOAAHZ XPHZH HAEKTPIKOY PEYMATOX

A TPOEIAOMOIHZH! Kivduvog and nAekTpikd peupal
To NAeKTPIKO peUpa anoTeAel mavTa pLa duvnTikn nnyn kwduvou. Na petaxelpizeote navia tn
OUOKEUN e TNV avaykaia nepiokeyn.

A Mnv ekB¢oeTe noTe Tn cuokeun oe uypacia!l MpooTtateVeTe TNV ano enagn ye uypa

e H ouokeun npéneLva cuvOEETAL GE Npiga Nou €xeL eykaTaoTaBel cUPPWVA PE TOUG KAVOVIOPOUG
Kal eivat eUKoAa npooBaoctun.

e [lplv GUVIECETE TO (LG TOU TPOPOJOTIKOU/TNG GUCKEUNG GTNV Mpiga, MPEMEL VA GUYKPIVETE TNV TAGN
BIKTUOU PEUPATOG MOU AVAPEPETAL GTO TPOPOJOTIKO/ATN GUCKEUN pE TNV TOMIKA dtaBéatun Taon dtkTUou
peUpaTog. Av ot TLHEG Oev ouppwvouy, napakaAoUpe va anotaBeire otnv opdda o€pBLg TG eTalpeiag pag.

e Metd TNV anevepyonoinon anoouvyaEEeTe NAAL TO QLG peupaTtoAnyiag ano To dikTuo pelpaTog.

e [lpooéxete ONWOONMNOTE, TO KAAWOLO PEUPATOC VA PNV OUKMLESTEL KAl va Unv anoTeAel kivouvo yia
va OKOVTAWEL KAMoLog.

e JUVOEETE TO KAAWOLO PEUNATOG OE NPiga 00UKO N onoia SLaBETEL MPOOTATEUTIKN yeiwon. Mn

xpnotponoleite noAUNpLza yia tn ouvdeon! Xe nepinTwon xpnong kaAwodiou eNéKTaong, autod

NPENEL VA CUPPOPQOVETAL PE TIG 0dnyieg VDE.

H ouokeun enrpénetat va xpnotponoleitat ovo pe To KAAWOLO PEUPATOG MOU TN OUVOJEUEL.

A Av 1o KaAwdlo pelpaTog unNoaoTel gnpLd, 6ev entTpEneTal va xpnotponotnBetl naAL kat npénet va
avTikataoTaBel dpeoa. Av To KOAWOLO PEUPATOG EXEL UMNOOTEL ZNPLA, NPENEL va avTikaTtaoTaBel
and Tov KATAOKEUAOTN, anod €va cuvepydaTn oépBLG TOU KATAOKEUAOTh N and dANo eEELOIKEUPEVO
TEXVLKO, YLO TNV aNo@uUyn KWOUVwV.

e Auto To oupBolo @ unodelkvUEL CUOKEUEG TNG KATnyopiag npooTaciag |.
e Autd 1o cUpBoAo @ UNoJELKVUEL GUOKEUEG TNG KaTnyopiag npootaociag .

e Auto To oupBolo unodelkvUEL CUOKEUEG TNG KaTtnyopiag npootaciag 1l
A\ Ye OAEG TIG EPYACIEG EMLOKEUNG, CUVTAPNONG Kat KaBaplopoU, apalpeite onwaodNMoTe TO PLG
peupartoAnyiag ano Tnv npiza!
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INDICATII IMPORTANTE

0& Important! Cititi cu atentie indicatiile inainte de montare si de prima utilizare. in acest
fel obtineti informatii importante pentru siguranta dvs., precum si pentru utilizarea si
intretinerea aparatului. Pastrati cu grija aceste instructiuni in vederea informarii,
respectiv pentru lucrarile de intretinere sau comandarea pieselor de schimb. Predati aceste
instructiuni in cazul schimbarii proprietarului aparatului.

Acest simbol A indica un avertisment important.

Aceste instructiuni pot fi descarcate si de la www.kettler.net.

1.0 INFORMATII PENTRU UTILIZATOR

Atentie! Respectati neaparat si indicatiile din brosurile . Instructiuni privind siguranta si
informatii pentru utilizarea benzilor de alergare” D@ si .Instructiuni pentru calculator/
instructiuni de antrenament, operarea, biomecanica”

Acest simbol — indica o cheie inbus.

Acest simbol T—"=—=@ jndic5 o cheie dinamometric.

Acest simbol Ejzaf indica o surubelnita.

Acest aparat pentru sport corespunde standardului DIN EN ISO 20957-1:2014, precum si...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, precizie HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, precizie SA

2.0 SIGURANTA ELECTRICA

A

AVERTIZARE! Pericol cauzat de curentul electric!

Curentul electric constituie Tntotdeauna o potentiald sursa de pericol. Manevrati intotdeauna
aparatul cu precautia necesara.

Feriti aparatul de umezeald! Protejati-l de contactul cu lichidele!

Priza instalata in mod corespunzator pentru conectarea aparatului trebuie sa fie usor
accesibila.

Tnainte de a conecta fisa adaptorului/aparatului la priza, tensiunea retelei indicata pe adaptor/

aparat trebuie comparatd cu tensiunea retelei locale. Daca valorile nu corespund, contactati
echipa noastra de service.
Dupa oprire deconectati din nou stecherul de la reteaua de alimentare.

Atentie deosebita la cablul de retea, acesta trebuie sa fie dispus liber, fara a constitui un pericol

de Tmpiedicare.

Conectati cablul de retea la o priza cu contact de protectie cu impamantare. Nu folositi
prize multiple pentru conectare! Daca utilizati un prelungitor, acesta trebuie sa corespunda
reglementarilor VDE.

Aparatul trebuie utilizat numai cu cablul de retea livrat.

A Cablul de retea deteriorat nu trebuie refolosit si se va fnlocui imediat. in cazul deteriorrii

>B> B> B
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cablului de retea, acesta trebuie Tnlocuit de catre producator, tehnicianul de service sau alt
specialist calificat, pentru a evita pericolele.

Acest simbol @ indica aparate din clasa de protectie |.
Acest simbol indica aparate din clasa de protectie II.

Acest simbol indica aparate din clasa de protectie Ill.
Scoateti neaparat stecherul din priza in cazul tuturor lucrarilor de reparatie, intretinere si
curatare!
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FONTOS UTMUTATASOK

& Fontos! Kérjiik, az sszeszerelés és az elsd hasznalat elétt figyelmesen olvassa el az
utmutatot. Fontos tudnivalokat tartalmaz az On biztonsagaval, valamint a késziilék
hasznalataval és a karbantartasaval kapcsolatban. Kérjlik, 6rizze meg ezt az utmutatot,
hogy amennyiben késdbb informaciokra van sziiksége, ill. karbantartasi munkalatokhoz vagy
alkatrészek rendeléséhez sziiksége van az Gtmutatora, a rendelkezésére alljon. Ha a kés-
ziiléket eladja, kérjiik, ezeket az Utmutatokat is adja tovabb a késziilékkel egyiitt.

A A szimbdlum fontos figyelmeztetést jelol.

Ez az utmutato letoltheté a www.kettler.net oldalrol is.

1.0 FELHASZNALOI TAJEKOZTATO

Figyelem! Mindenképpen vegye figyelembe a ..Futégépek hasznalataval kapcsolatos biztonsagi

figyelmeztetések” és ,Szamitogép hasznalati/tréning, kezelési biomechanikai Utmutatd”
flizetek Utmutatasait.

Ez a szimbolum — imbuszkulcsot jelol.

Ez a szimblum T—F——@ nyomatékkulcsot jelol.

Ez a szimbolum =% & csavarhdzot jelol.

Ez a késziilék megfelel az alabbi szabvanyoknak: DIN EN ISO 20957-1:2014, tovabba ...

07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, HB pontossag

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, SA pontossag

2.0 ELEKTROMOS BIZTONSAG

A

A

FIGYELEM! Veszélyes elektromos aram!

Az elektromos dram mindig potencialis veszélyforras. Kell§ koriltekintéssel kezelje a készii-
[éket.

Ovja a késziiléket mindenfajta nedvességtsl! Ovja az érintkezéket mindenféle nedvességtdl

A szakszer(en beépitett fali aljzat, melyhez a gépet csatlakoztatta, mindig legyen kénnyen
hozzaférhetd.

A tapegység/késziilék csatlakozojat a fali aljzathoz csak akkor csatlakoztassa, ha a tdpegysé-
gen/készlléken szerepld halozati fesziltség egyezik a helyi elektromos halézat fesziiltségével.
Ha nem egyeznek az értékek, vegye fel a kapcsolatot szervizrészleglinkkel.

A lekapcsolast kovet6en hlzza ki a halézati csatlakozot az elektromos halézatbol.

Ugyeljen arra, hogy az elektromos vezeték sehol ne szoruljon be, és a biztonsagos kozlekedést
ne akadalyozza.

A haldzati kabelt véddfoldelt védéérintkezds aljzatba csatlakoztassa. A csatlakoztatashoz ne
hasznaljon konnektor elosztot! Amennyiben hosszabbitd kabelt hasznal, akkor annak meg kell
felelni a VDE irdnyelvnek.

A késziilék csak a mellékelt tapkabellel hasznalhato.

A Tilos a késziiléket sériilt tapkabellel hasznalni, azt azonnal cserélje ki. Ha a tapkabel sériilt,

>B> B> B

azt a gyarto, a hivatalos szerviz vagy mas szakképzett személy cserélheti ki, igy elkerilhetdek
a veszélyek.

Ez a szimbolum @ a késziilék |. védelmi osztalyat jeloli.
Ez a szimbolum a készilék Il. védelmi osztalyat jeloli.

Ez a szimbolum a késziilék llI. védelmi osztalyat jeldli.
Javitasi, karbantartdsi és tisztitasi munkak el6tt mindig hizza ki a haldzati csatlakozét!
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VAZNE NAPOMENE

0& Vazno! Pozorno procitajte ove upute prije montaZe i prve uporabe. Pronaci ¢ete vazne
napomene o sigurnosti i uporabi te odrzavanju uredaja. Pozorno cuvajte ove upute za
informaciju, odrzavanje ili narudzbu zamjenskih dijelova. Predajte ove upute pri prom-
jeni korisnika uredaja.

Ovaj simbol A\ oznacava vaZno upozorenje.

Ove upute mozete preuzeti i na www.kettler.net.

1.0 INFORMACIJE ZA KORISNIKA

e PazZnja! Svakako se takoder pridrzavajte njﬁomena u knjizicama ,.Sigurnosne napomene i

informacije za uporabu traka za tréanje” i .Upute za racunalo/vjezbanje, rukovanje i bio-

mehaniku”
e Ovaj simbol — oznacava imbus-kljuc.
e Ovaj simbol &———@ yznacava okretni momentni k{ju.

e Ovaj simbol == nacava odvijac vijaka.

e QOvaj sportski uredaj odgovara DIN EN 20957-1/2014 i ...
07886-800 TRACK S 8

e DIN EN IS0 20957-6:2017, to¢nost HB
07886-900 TRACK S 10

e DIN EN ISO 20957-6:2017, to¢nost SA

2.0 ELEKTRICNA SIGURNOST

A UPOZORENJE! Opasnost zbog elektricne struje!
Elektricna struja uvijek znaci mogudi izvor opasnosti. Uvijek rukujte uredajem uz potreban
oprez.

A Ne izlazite uredaj vlazi! Zastitite uredaj od kontakta s tekuéinama.

e Propisno ugradena uticnica za prikljucivanje uredaja mora biti lako dostupna.

¢ Prije nego Sto prikljucite utika¢ mreznog dijela/uredaja u uti¢nicu, morate usporediti mrezni
napon naveden na mreznom dijelu/uredaju s lokalnim mreZnim naponom. Ako se vrijednosti
ne poklapaju, obratite se nasem servisnom timu.

e Nakon iskljucivanja ponovno odvojite mrezni utikac od strujne mreze.

e Svakako pazite da mrezni kabel ne bude zaglavljen i da ne dode do spoticanja.

e Spojite mrezni kabel s uticnicom sa zastitnim kontaktom koja ima zastitno uzemljenje. Za

prikljucivanje ne upotrebljavajte viSestruke uticnice! Upotrebljavani produzni kabel mora biti u

skladu s direktivama VDE.
e Uredaj se smije upotrebljavati samo s isporucenim mreznim kabelom.
A Osteceni mrezni kabel ne smije se dalje upotrebljavati i mora se odmah zamijeniti. Ako je

mrezni vod oStecen, mora ga zamijeniti proizvodac, servisni radnik ili druga kvalificirana struc-

na osoba da se izbjegnu opasnosti.
e Ovaj simbol @ oznacava uredaje razreda zastite |.
e QOvaj simbol oznacava uredaje razreda zastite Il.

e Ovaj simbol oznacava uredaje razreda zastite IlI.
A Svakako izvucite mrezni kabel prije obavljanja popravaka, odrzavanja i ¢iS¢enjal!
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POMEMBNI NAPOTKI

0& Pomembno! Pred montaZo in prvo uporabo pozorno preberite za navodila. V njih so
pomembni napotki za vaso varnost, uporabo in vzdrzevanje naprave. Skrbno shranite
ta navodila zaradi informacij oz. za vzdrZevalna dela ali za narocilo nadomestnih delov.
Ob menjavi lastnika izrocite novemu lastniku tudi ta navodila.

Ta simbol A\ opozarja na pomembno opozorilo.

Ta navodila lahko prenesete tudi s spletne strani www.kettler.net.

1.0 INFORMACIJA ZA UPORABNIKA

OPOZORILO! Obvezno upostevajte napotke v zvezkih ,Varnostni napotki in informacije za
uporabo tekalnih stez” ter ,Navodila za uporabo racunalnika / vadbo, upravljanje,
biomehaniko”

Ta simbol — opozarja na klju¢ imbus.
Ta simbol &—=——@ qn5zarja na navorni kljué.
Ta simbol @ opozarja na izvijac.

Ta Sportna naprava ustreza DIN EN 1SO 20957-1:2014 ter ...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, natan¢nost HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, natancnost SA

2.0 ELEKTRICNA VARNOST

A

A

A

OPOZORILO! Nevarnost zaradi elektricnega toka!

Elektricni tok pomeni vedno morebitni vir nevarnosti. Zato uporabljajte napravo vedno s potreb-
no preudarnostjo.

Naprave ne izpostavljajte vlagi! Zascitite jo pred stikom s tekocinami

Vticnica za priklop naprave, namescena po predpisih, mora biti vedno zlahka dostopna.
Preden boste vti¢ napajalnika/naprave priklopili v vticnico morate elektri¢no napetost, nave-
deno na napajalniku/napravi primerjati s krajevno elektri¢no napetostjo. Ce se vrednosti ne
ujemata, se obrnite na nase servisno mostvo.

Po izklopu naprave locite elektricni vti¢ od elektricnega omrezja.

Obvezno pazite, da elektri¢ni kabel ne bo uklescen ali ne bo postal ,.past za spotik”.

Elektricni kabel povezite z vti¢nico z zascitnim kontaktom z ozemljitvijo. Za prikljucitev ne
uporabljajte razdelilnika z vec vti¢nicami! Uporabljen kabelski podaljSek mora ustrezati smer-
nicam VDE.

Napravo je dovoljeno uporabljati le s prilozenim elektricnim kablom.

Poskodovanega elektricnega kabla ni dovoljeno vec uporabljati in ga je treba takoj zamenijati.
Ce je elektri¢ni kabel podkodovan, ga mora zamenjati proizvajalec, sodelavec servisa ali drugi

kvalificirani strokovnjak in tako prepreciti nevarnosti.
Ta simbol @ opozarja na naprave razreda zascite |.
Ta simbol opozarja na naprave razreda zascite II.

Ta simbol opozarja na naprave razreda zascite lll.

Pri vseh popravilih, vzdrzevalnih delih in ¢iS¢enju obvezno izvlecite elektricni vtic.
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SK | DOLEZITE UPOZORNENIA

& Dolezité! Pred montazou a prvym pouzitim si pozorne precitajte tento navod. Dozviete
sa dolezité upozornenia pre vasu bezpecnost, ako aj pre pouzivanie a Gdrzbu pristroja.
Tento navod starostlivo uchovajte z informativnych dovodov, resp. kvoli udrzbovym
pracam alebo objednavkam nahradnych dielov. Pri zmene majitela odovzdajte spolu s pris-
trojom aj tento navod.

Tento symbol A\ oznacuje doleZité vystrazné upozornenie.

Tento navod si moZete stiahnut aj na stranke www.kettler.net

1.0 INFORMACIE PRE POUZIVATELA

e Pozor! Dodrziavajte bezpodmienecne aj pokyny uvedené v brozirach ..Bezpecnostné pokyny
a informacie o pouZivani bezeckych pasov” a .Navod na ovladanie pocitaca a zostavenie
tréningu, obsluha, biomechanika”

e Tento symbol oznacuje imbusovy klUc.

e Tento symbol T—r——0 oznacuje momentovy klGC.

e Tento symbol ®  oznacuje skrutkovac.

e Toto Sportové zariadenie zodpovedd norme DIN EN IS0 20957-1:2014, ako aj ...

07886-800 TRACK S 8

e DINEN ISO 20957-6:2017, presnost HB
07886-900 TRACK S 10

e DINEN ISO 20957-6:2017, presnost SA

2.0 ELEKTRICKA BEZPECNOST

A VAROVANIE! Nebezpecenstvo spésobené elektrickym pridom!

Elektricky prud predstavuje vzdy potenciadlny zdroj nebezpecenstva. So zariadenim manipulujte
vzdy s potrebnou obozretnostou.

A Zariadenie nevystavujte vihku! Chrante ho pred kontaktom s kvapalinami

e Zasuvka na pripojenie zariadenia, nainstalovana v stlade s predpismi, musi byt lahko pristu-
pna.

e Skor ako sa zastrcka siefového adaptéra/zariadenia pripoji k zasuvke, musi sa sietové napatie
uvedené na sietovom adaptéri/zariadeni porovnat s miestnym sietovym napéatim. Ak sa hodnoty
nezhoduju, obratte sa na nas servisny tim.

e Po vypnuti znova odpojte sietovi zastrcku od elektrickej siete.

e Bezpodmienecne dbajte na to, aby sa sietovy kabel nezacvikol alebo aby sa na nom nebolo
mozné potknut.

e Sietovy kabel zapojte do zasuvky s ochrannym kontaktom a s ochrannym

uzemnenim. Na pripojenie nepouzivajte skupinové zasuvky! Pri pouZiti

predlZzovacieho kabla musi tento zodpovedat smerniciam VDE.

Zariadenie sa smie pouzivat len s dodanym sietovym kablom.

A Poskodeny sietovy kdbel sa nesmie dalej pouzivat a musi sa ihned vymenit. Ked'je sietové ve-
denie poskodené, musi ho vyrobca, servisny pracovnik alebo iny kvalifikovany odbornik vymenit,
aby sa zabranilo nebezpecenstvam.

e Tento symbol @ oznacuje zariadenia triedy ochrany |.
e Tento symbol oznacuje zariadenia triedy ochrany II.

Tento symbol @ oznacuje zariadenia triedy ochrany Ill.
A Privsetkych opravach, Udrzbarskych a Cistiacich pracach bezpodmienecne vytiahnite sietovu
zastréku!
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VAZNI SAVETI

0& VaZno! Pazljivo proditajte ove savete pre montazZe i pre prve upotrebe. Dobicete vazne
savete za Vasu sigurnost, kako i za upotrebu i odrZavanje uredaja za vezbanje. Cuvajte
ovo uputstvo na sigurnom mestu, da bi Vam posluzilo za informacije, odnosno kod radova
odrzavanja i kod porucivanja rezervnih delova. U slucaju predaje uredaja novom vlasniku, uz
uredaj predajte i ovo uputstvo.

Ovaj simbol A\ oznacava vaznu napomenu.

Ovo uputstvo mozete preuzeti i na stranici www.kettler.net.

1.0 INFORMACIJE ZA KORISNIKE

Paznja! Obavezno se pridrZavajte uputstava u knjizicama ,Sigurnosni saveti i informacije za
uporabu traka za tréanje” i .Uputstvo za racunar / trening, uputstva, biomehanika”
Ovaj simbol — oznacava imbus kljuc.

Ovaj simbol === 57nagava moment-kljué.

Ovaj simbol =¥ oznacava odvijac.

Ova sporska sprava odgovara standardu DIN EN I1SO 20957-1:2014, kao i ...

07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, razred ta¢nosti HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, razred tacnosti SA

2.0 ELEKTRICNA SIGURNOST

A

UPOZORENJE! Opasnost od elektricne struje!

Elektricna struja uvek predstavlja potencijalnu opasnost.Uredajem uvek rukujte uz potreban
oprez.

Uredaj ne izlazite vlazi! Zastitite ga od kontakta s tecnostima

Propisno instalirana utic¢nica za prikljucivanje uredaja mora biti lako dostupna.

Pre nego Sto utikac za napajanje/uredaja stavite u uti¢nicu, treba da uporedite mrezni napon
naznacen na napajanju/uredaju sa lokalnim mreznim naponom. Ako se vrednosti ne podudar-
aju, molimo vas da se obratite nasem servisu.

Mrezni utikac¢ nakon iskljucivanja izvucite iz uticnice.

Obavezno pazite na to, da ne dode do priklestenja mreznog kabla ili da ovaj ne bude ,predmet
spoticanja”.

Prikljucite kabl za struju u Suko-uticnicu sa zastitnim uzemljenjem. Nemojte za prikljucivanje
da upotrebljavate viSekratne utikace! Kod upotrebe produznog kabla, ovaj mora da odgovara
direktivama VDE.

Uredaj sme da se koristi samo sa isporucenim mreznim kablom.

Osteceni mrezni kabl ne sme da se koristi i treba ga odmah zameniti. Ako je mrezni kabl
osStecen, mora da ga zameni proizvodac, serviser ili drugo kvalifikovano strucno lice kako bi se

izbegle moguce opasnosti.
Ovaj simbol @ oznacava sprave sa klasom zastite .
Ovaj simbol oznacava sprave sa klasom zastite II.

Ovaj simbol@ oznacava sprave sa klasom zastite IIl.
Pre bilo kakvih popravki, odrZzavanja i ¢iS¢enja, obavezno izvucite utikac iz uticnice!
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VIKTIG INFORMATION

0& Viktigt! Las igenom denna anvisning noga innan du monterar l6pbandet och badrjar
anvinda det. Den innehaller viktig information for din sikerhet samt om maskinens
anvindning och skdtsel. Férvara bruksanvisningen sa att den finns till hand nar det &r
dags for underhall eller om du behdver bestilla reservdelar. Om du siljer lopbandet ska
bruksanvisningen folja med till den nya dgaren.

Denna symbol A star framfér viktiga varningar.

Denna bruksanvisning kan dven laddas ner fran www.kettler.net.

1.0 ANVANDARINFORMATION

e 0Obs! Kom ihag att &ven lésa vad som star i haftena ..Information och sékerhetsanvisningar

for begagnade lGpband” samt ,Dator- och traningsinstruktioner, betjaning och biomeka-
nik" 22

¢ Denna symbol — anger att det ror sig om en insexnyckel.

¢ Denna symbol T—{r——® anger att det ror sig om en vridmomentnyckel.

¢ Denna symbol ®  anger att det ror sig om en skruvdragare.

e Detta sportredskap uppfyller kraven i DIN EN ISO 20957-1:2014 samt ...
07886-800 TRACK S 8

e DINEN ISO 20957-6:2017, HB-noggrannhet
07886-900 TRACK S 10

¢ DIN EN IS0 20957-6:2017, SA-noggrannhet

2.0 ELSAKERHET

A VARNING! Fara for elektricitet!
Elektricitet innebar alltid en potentiell riskkalla. Se darfor till att du alltid hanterar tranings-
redskapet pa ratt satt.

A Lopbandet far inte utsattas for fukt eller vita! Skydda det mot kontakt med vatskor.

Eluttaget som anvands for att ansluta traningsredskapet tlil elnatet ska vara installerat enligt

gallande elbestammelser och latt att komma &t.

¢ Innan du ansluter ndtenheten med stickproppen till eluttaget maste du kontrollera att nat-
spanningen som anges pa natenheten/traningsredskapet stammer éverens med den lokala
natspanningen. Om vardena inte stammer dverens, bér du kontakta vart serviceteam.

e Dra ur stickproppen igen ur elutaget nar du har stangt av traningsredskapet.

o Setill att sladden inte kommer i kldm och att den inte ligger s& att man kan snubbla pa
den.

o Anslut ndtkabeln till ett jordat vagguttag. Obs! Lopbandet far inte anslutas till ett grenuttag.Om
du anvander en férlangningssladd méste denna uppfylla kraven i de tyska VDE-foreskrifterna.

o Lopbandet far endast anvandas tillsammans med den medféljande natkabeln.

A Ar natsladden trasig far den inte anvandas, utan ska genast bytas ut. Ar natsladden trasig ska
den bytas ut av tillverkaren, en servicetekniker eller ndgon annan kvalificerad yrkesperson for

att undvika risker.
e Denna symbol @ anger att det ror sig om ett redskap i skyddsklass I.
e Denna symbol@ anger att det ror sig om ett redskap i skyddsklass II.

e Denna symbol anger att det ror sig om ett redskap i skyddsklass Ill.
A Dra alltid ur natsladden i samband med reparations-, skétsel- och rengdringsarbeten.
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TARKEAT OHJEET

0& Tarkeda! Lue asennusohjeet huolellisesti lapi ennen asennusta ja ensimmaista kayt-
toonottoa. Saat niista tarkeita turvallisuutta koskevia tietoja seka ohjeita laitteen
kayttoon ja huoltoon. Sailytd nama ohjeet huolellisesti huoltotdita seka varaosatilauk-
sia varten. Anna ohjeet mukaan, mikali laitteen omistaja vaihtuu.

Tama symboli A viittaa tarkeddn varoitukseen.

Tama ohje voidaan ladata myos osoitteesta www.kettler.net.

1.0 OHJEET KAYTTAJALLE

Huomio! Huomioi ehdottomasti myds ohjeet esitteissa "Turvallisuusohjeet ja tiedot juoksumat-
tojen kaytosta” i@ja "Tietokone / harjoitteluohjeet, kayttd, biomekaniikka”

Tama symboli viittaa kuusiokoloavaimeen.
Tam3 symboli &= \jittaa momenttiavaimeen.
Tama symboli @  viittaa ruuviavaimeen.

Tama urheiluvaline vastaa standardin DIN EN ISO 20957-1:2014 seka...
07886-800 TRACK S 8

ja standardi DIN EN IS0 20957-6:2017, tarkkuus HB mukaisia vaatimuksia
07886-900 TRACK S 10

ja standardi DIN EN IS0 20957-6:2017, tarkkuus SA mukaisia vaatimuksia

2.0 SAHKOTURVALLISUUS

A

A

VAROITUS! Varo sahkovirrasta aiheutuva vaaraa!

Sahkavirta tarkoittaa aina mahdollista vaaralahdetta. Kasittele laitetta aina tarvittavalla varo-
vaisuudella.

Al altista laitetta kosteudelle! Suojaa se kosketukselta nesteisiin.

Maaraystenmukaisesti asennettuun pistorasiaan on oltava helppo paasy laitteen liitantaa
varten.

Ennen virtaldhteen/laitteen liittamista pistorasiaan, on virtalahteelléd/laitteella ilmoitettua
verkkojannitetta verrattava paikalliseen verkkojannitteeseen. Elleivat arvot tasmaa keskenaan,
ota yhteytta huoltopalveluumme. Irrota pistoke taas sahkoverkosta, kun laite on pysaytetty.
Tarkista ehdottomasti, ettei virtajohto ole puristuksessa eika siita aiheudu ., kompastumisvaa-
raa”.

Yhdista verkkojohto maadoitettuun schuko-pistorasiaan. Ala kéyta liitantaan pistorasialistojal
Mikali kaytat jatkojohtoa, sen on vastattava VDE-maarayksia (Saksan séhkginsingorien liitto).
Laitetta saadaan kayttaa ainoastaan toimitukseen kuuluvalla verkkojohdolla.

Vaurioitunutta verkkojohtoa ei saa enaa kayttaa ja se on vaihdettava valittomasti uuteen. Kos
verkkojohto on vaurioitunut, se on vaarojen valttamiseksi vaihdettava valmistajan, huoltopalve-
lun tai muun patevan ammattihenkilon toimesta.

Tama symboli @ viittaa suojaluokan | laitteisiin.
Tama symboli viittaa suojaluokan Il laitteisiin.
Tama symboli viittaa suojaluokan IlI laitteisiin.

A Irrota pistoke pistorasiasta ehdottomasti ennen kaikkia korjaus-, huolto- ja puhdistustgita!
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VIKTIGE INFORMASJONER

0& Viktig! Les ngye gjennom monteringsanvisningen for montering og farste gangs bruk.
Du far viktige informasjoner angaende din sikkerhet og bruken og vedlikeholdet av
apparatet. Oppbevar denne anvisningen for informasjon hhv. vedlikeholdsarbeid eller
reservedelsbestillinger. Gi anvisningene videre til eventuell ny eier av apparatet.

Dette symbolet A\ henviser til en viktig advarsel.

Denne anvisningen kan lastes ned under www.kettler.net.

1.0 BRUKERINFORMASJON

0BS! Ta hensyn til informasjonene i heftene “Sikkerhetsinformasjoner og informasjoner an-
é‘%ﬁnde bruk av tredemgller” 153 og “Computer- / treningsveiledning, betjening, biomekanikk”

Dette symbolet — viser til en unbrakongkkel.
Dette symbolet &= yiser il en dreiemomentngkkel.

Dette symbolet El:@zf viser til en skrutrekker.

Dette sportsapparatet overholder DIN EN ISO 20957-1:2014, og ...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, ngyaktighet HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN ISO 20957-6:2017, ngyaktighet SA

2.0 ELEKTRISK SIKKERHET

A

A
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ADVARSEL! Fare grunnet elektrisk strgm!

Elektrisk strgm er alltid en mulig farekilde. Veer alltid forsiktig nar du handterer apparatet.
Ikke utsett apparatet for fuktighet! Beskytt det mot kontakt med veesker.

Riktig installert stikkontakt for tilkobling av apparatet ma veere lett tilgjengelig.

For stopselet til stremforsyningen/apparatet stikkes i stikkontakten, m& man kontrollere at

nettspenningen som er oppgitt pa apparatet stemmer overens med den lokale nettspenningen.

Hvis verdiene ikke stemmer overens, ber vi deg kontakte vart serviceteam.

Trekk ut stgpselet nar apparatet er slatt av.

Pase at nettkabelen ikke er inneklemt eller at man kan snuble i den.

Koble nettkabelen til en vernekontakt-stikkontakt som er jordet. Ikke bruk stikkontaktskinner
for tilkobling! Ved bruk av skjgtekabel ma denne overholde VDE-direktivene.

Apparatet far kun benyttes med den vedlagte nettkabelen.

En skadet nettkabel far ikke benyttes lenger og den ma straks byttes ut. En skadet nettkabel
far ikke benyttes lenger og den ma straks byttes ut. Hvis nettledningen er skadet, ma den
byttes ut av produsenten, en servicemedarbeider eller en annen kvalifisert fagperson slik at

man unngar farer.
Dette symbolet @ viser til at apparatet er i beskyttelsesklasse I.
Dette symbolet viser til at apparatet er i beskyttelsesklasse Il.

Dette symbolet @viser til at apparatet er i beskyttelsesklasse Ill.
Ved reparasjoner, vedlikeholds- og rengjgringsarbeid ma du alltid trekke ut nettstgpselet!
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OLULISED JUHISED

0& NB! Palun lugege kasutusjuhised enne paigaldust ja esmast kasutuselevottu tahele-
panelikult labi. Siit saate olulisi juhiseid enda ohutuse ning seadme kasutamise ja
hoolduse kohta. Hoidke kasutusjuhised alles teabe leidmiseks ning hooldustoddeks voi
varuosade tellimiseks. Omaniku vahetumisel andke kasutusjuhend seadmega kaasa.

See siimbol A tahistab olulist ohutusjuhist.

Kaesoleva kasutusjuhendi saab alla laadida ka aadressilt www.kettler.net.

1.0 KASUTAJA INFO

Tahelepanu! Jargige tingimata ka juhiseid brosirides .Jooksulintide kasutamise ohutusjuhi-
sed ja teave” ning .. Arvuti-/treeningjuhend, kasutamine, biomehaanika”

See siimbol — tahistab kuuskantvatit.

See siimbol === t3histab momentvatit.

See siimbol g‘:&f tahistab kruvikeerajat.

Kaesolev treeningseade vastab standardile DIN EN ISO 20957-1:2014 ja ...

07886-800 TRACK S 8

DIN EN ISO 20957-6:2017, tapsus HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, tapsus SA

2.0 ELEKTRILINE OHUTUS

A

A

HOIATUS! Elektrivooluga seotud oht!

Elektrivool on alati potentsiaalne ohuallikas. Kasitsege seadet alati ettevaatlikult.

Arge laske seadmel kokku puutuda niiskusega! Kaitske seda vedelikega kokkupuutumise eest.
Nouetekohaselt paigaldatud pistikupesa seadme Gihendamiseks peab olema hélpsalt ligipaa-
setav.

Enne adapteri/seadme pistiku Ghendamist pistikupessa tuleb vérrelda adapteril/seadmel
margitud vorgupinget kohaliku vorgupingega. Kui need vaartused ei kattu, podrduge meie
hooldusmeeskonna poole.

Parast seadme valjalilitamist lahutage pistik taas vooluvorgust.

Jalgige kindlasti seda, et vorgukaabel ei saaks muljuda ega jaaks teele ette.

Uhendage vorgukaabel kaitsemaandusega pistikupessa. Arge kasutage iihendamiseks harupe-
si! Pikendusjuhtme kasutamisel peab see vastama VDE eeskirjadele.

Seadet tohib kasutada ainult kaasapandud vorgukaabliga.

Kahjustatud vorgukaablit ei tohi edasi kasutada ja see tuleb kohe valja vahetada. Kui vorgukaa-
bel on kahjustatud, tuleb see ohtude valtimiseks lasta valja vahetada tootjal, hoolduspartneril
voi muul kvalifitseeritud spetsialistil.

See siimbol @ tahistab seadmeid kaitseklassiga I.
See sUmbol@téhistab seadmeid kaitseklassiga Il.

See sUmbol@téhistab seadmeid kaitseklassiga Ill.
Tommake koigiks remondi-, hooldus- ja puhastustodde ajaks kindlast vorgupistik kindlasti
valja!
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SVARIGI NORADIJUMI

0& Svarigi! Lidzam pirms montazas un ierices pirmas izmantosanas reizes uzmanigi izlasit
Sis norades. Jis sanemsiet svarigus noradijumus par jasu drosibu, ka ari ierices
izmantosanu un tehnisko apkopi. Ripigi glabajiet So instrukciju, lai taja varétu atrast
nepiecieSamo informaciju, veikt apkopes darbus vai pasitit rezerves dalas. lerices ipasnieka
mainas gadijuma ir janodod arf s1 instrukcija.

Sis simbols A apzime svarigu bridinajumu.

So instrukciju iespéjams lejupieladeét ari timekla vietne www.kettler.net.

1.0 INFORMACIJA LIETOTAJAM

Uzmanibu! Noteikti ievérojiet burtnicas ..Drosibas noradijumi un informacija par skrejcelinu

izmantoSanu” un ..Datora lietoSanas un treninu pamaciba, apkalposana, biomehanika” 353)
ieklautos noradijumus.
Sis simbols {— apzimé seskansu atslégu.

Sis simbols T—r——@ apzimé momentatslégu.

Sis simbols El:&f apzimé skravgriezi.

Sis sporta inventars atbilst standartam DIN EN 20957-1:2014, ka arT ...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, HB kategorijas precizitate

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, SA kategorijas precizitate

2.0 ELEKTRODROSIBA

A
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BRIDINAJUMS! Elekroenergijas radits apdraud&jums!

Elektroenergija vienmer ir potencials apdraudéjuma avots. Rikojoties ar ierici, ievérojiet nepie-
cieSamo piesardzibu.

Nepaklaujiet ierici mitrumam! Sargiet to no saskares ar Skidrumiem

Pareizi uzstaditai kontaktligzdai ierices pieslégSanai ir jabat viegli pieejamai.

Pirms baro$anas avota/ierices spraudna pievienoSanas kontaktligzdai ir jasalidzina uz
baro$anas avota/ierices noraditais tikla spriegums ar attiecigas vietas tikla spriegumu. Ja
vértibas neatbilst, lidzu, sazinieties ar musu tehniskas apkopes komandu.

Péc izslegSanas atvienojiet kontaktspraudni no elektrotikla.

Noteikti pievérsiet uzmanibu tam, lai elektribas kabelis netiktu nekur iespiests un lai aiz ta
nevarétu aizkerties un paklupt.

Savienojiet elektribas kabeli ar sazemétu droSibas kontaktligzdu. PieslégSanai neizmantojiet
vairakligzdu kontaktrozeti! Izmantojot pagarinataju, tam ir jaatbilst VDE (Vacijas inzenieru
elektriku apvienibas) pienemtajiem noteikumiem.

lerici drikst izmantot tikai ar piegades komplekta pievienoto elektribas kabeli.

Bojatu elektribas kabeli nedrikst turpinat izmantot, un tas ir nekavéjoties janomaina. Ja
elektribas vads ir bojats, razotajam, tehniskas apkopes darbiniekam vai citai kvalificétai perso-
nai ir javeic ta nomaina, lai noverstu apdraud&jumu.

Sis simbols @ norada, ka ierice pieder pie | aizsardzibas klases.
Sis simbols norada, ka ierice pieder pie Il aizsardzibas klases.

Sis simbols norada, ka ierice pieder pie Il aizsardzibas klases.
Veicot jebkadus remonta, apkopes vai tirisanas darbus, noteikti atvienojiet kontaktspraudni!
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SVARBUS NURODYMAI

0& Svarbu! Pries montuodamiir naudodami prietaisa atidZiai perskaitykite Sia instrukcija.
Joje pateikti svarbis nurodymai, kaip saugiai naudotiir priziiréti prietaisa. Ripestingai
saugokite Sia instrukcija, naudokités joje pateikta informacija atlikdami prieZitros
darbus ar norédami uzsakyti atsargines dalis. Pasikeitus prietaiso savininkui, kartu perduo-
kite Sia instrukcija.

Siuo Zenklu A Zymimi svarbis perspéjamieji nurodymai.

§iq instrukcija galite rasti interneto adresu www.kettler.net.

1.0 INFORMACIJA VARTOTOJUI

Démesio! Tiksliai laikykités nurodymu, pateiktu skyriuose ,Bégimo takeliy naudojimo
saugumo nurodymai ir informacija” ir .Kompiuterio / treniruodiu instrukcija, valdymas,
biomechanika”

Siuo enklu (— Zymimas raktas, skirtas sriegimas su vidiniu Sesiabriauniu.
Siuo zenklu =@ 7 mimas dinamometrinis raktas.
Siuo Zenklu ®  zymimas varztu suktuvas.

Prietaisas atitinka DIN EN IS0 20957-1:2014, ir ...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, tikslumas HB
07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, tikslumas SA

2.0 ELEKTROS SAUGA

A

PERSPEJIMAS! Pavojus dél elektros srovés!

Elektros srové - nuolatinis potencialus pavojaus Saltinis. Naudokités prietaisu atsizvelgdami
bdtina atsarguma.

Saugokite prietaisa nuo dréegmeés! Saugokite ji nuo kontakto su skysciais

Tinkamai sumontuotas kistukinis lizdas prietaisui prijungti turi bati lengvai pasiekiamas.
Prie$ prijungiant maitinimo bloko / prietaiso kistuka prie kistukinio lizdo batina palyginti
vietinio tinklo jtampa su nurodyta maitinimo bloko / prietaiso tinklo jtampa. Jeigu reikSmés
neatitinka, susisiekite su misy serviso komanda.

ISjunge prietaisa atjunkite tinklo kiStuka nuo maitinimo tinklo.

Batinai patikrinkite, kad elektros tinklo kabelis nebltu suspaustas ir kad niekas uz jo
nekliGtu.

Elektros tinklo kabelj prijunkite prie elektros lizdo su apsauginiu kontaktu ir jzeminimu.
Jungimui nenaudokite daugiakontakcio lizdo! Jei reikia ilginamojo laido, jis turi atitikti VDE
direktyvos reikalavimus.

Prietaisas turi bati naudojamas tik su kartu pristatomu elektros tinklo kabeliu.

Pazeisto elektros tinklo kabelio negalima naudoti, ji btina nedelsiant pakeisti. Siekiant iSveng-
ti pavojaus, pazeista elektros tinklo kabelj turi pakeisti gamintojas, serviso darbuotojas arba
kitas kvalifikuotas specialistas.

Siuo Zenklu @ Zymimi | saugumo klasés prietaisai.
Siuo zenklu @ zymimi Il saugumo klasés prietaisai.

Siuo Zenklu @ Zymimi Il saugumo klasés prietaisai.
Atlikdami bet kokius remonto, prieziaros ir valymo darbus batinai istraukite elektros laido
kistuka!
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KETTLER | Track S 8,510

ONEMLI BILGILER

0& Onemli! Liitfen montajdan ve ilk kullanimdan 6nce kilavuzu dikkatli bir sekilde okuyu-
nuz. Bunlar sizin giivenliginiz, cihazin kullanimi ve bakimiyla ilgili onemli bilgiler
icermektedir. Bu kilavuzu ilerideki bakim calismalari veya yedek parca siparisleri icin
ozenli bir sekilde saklayiniz. Bu kilavuzu cihazi baskasina devrettiginizde birlikte veriniz.
Bu sembol A onemli bir uyari bilgisine isaret eder.

Bu kilavuzu www.kettler.net adresinden de indirebilirsiniz.

1.0 KULLANICI iCiN BILGi

Dikkat! Ayrica su defterler icindeki bilgilere de mutlaka riayet ediniz: ,Kosu bantlarinin

kullanilmasiyla ilgili giivenlik uyarilari ve bilgiler” ve ,Bilgisayar / antrenman kilavuzu,
kullanim, biyomekanik” .
Bu sembol — bir allen anahtara isaret eder.

Bu sembol &—I™=——@ ;- tork anahtarina isaret eder.

Bu sembol Ej:g; bir tornavidaya isaret eder.

Bu spor aleti su normlara uygundur: DIN EN I1SO 20957-1:2014 ve ...
07886-800 TRACK S 8

DIN EN IS0 20957-6:2017, Dogruluk HB

07886-900 TRACK S 10

DIN EN IS0 20957-6:2017, Dogruluk SA

2.0 ELEKTRIKLE ILGILI GUVENLIK

A

A

A
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UYARI! Elektrik akimi nedeniyle tehlike!

Elektrik her zaman potansiyel bir tehlike kaynagi demektir. Cihazi her zaman gerekli 6zenle
kullaniniz.

Cihazi neme maruz birakmayiniz! Sivilarla temastan koruyun

Cihaz baglantisini saglamak icin kurallara uygun sekilde monte edilmis priz kolayca erisilebilir
olmalidir.

Adaptériin/cihazin fisini elektrik prizine takmadan 6nce, adaptér/cihaz tizerinde belirtilen
sebeke voltajinin mahaldeki sebeke voltajiyla karsilastirilmasi gerekir. Degerler eslesmezse,
LUtfen servis ekibimizle iletisime geciniz.

Kapattiktan sonra elektrik fisini yeniden elektrik prizinden cekini.

Elektrik kablosunun sikismadigindan veya ,takilma tehlikesi” olusturmadigindan emin olu-
nuz.

Elektrik kablosunu toprakli bir elektrik prizine takin. Baglantiicin coklu priz kullanmayiniz! Bir
uzatma kablosu kullanildiginda, bunun VDE yonergelerine uygun olmasi gerekir.

Cihaz sadece birlikte verilen elektrik kablosuyla kullanilabilir.

Hasarli bir elektrik kablosu kullanitlmamali ve derhal degistirilmelidir. Elektrik kablosu hasar
gorirse, tehlike olusmamasi icin Uretici, servis calisani veya baska bir yetkili uzman tarafindan
degistirilmesi gerekir.

Bu sembol @ koruma sinifi | cihazlarina isaret eder.

Bu sembol koruma sinifi Il cihazlarina isaret eder.

Bu sembol koruma sinifi lll cihazlarina isaret eder.
Her tirli onarim, bakim ve temizlik calismalari sirasinda elektrik fisini mutlaka cekiniz!
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LIEFERUMFANG

FENT sCOPE OF DELIVERY

'FRY FOURNITURES

PNEY LEVERINGSOMVANG

[PESY VOLUMEN DE SUMINISTRO
DOTAZIONI DI SERIE

FPEY 7AKRES DOSTAWY

[[CST RozSAH DODAVKY

['PTY VOLUME DE ENTREGA

DAY LEVERINGSOMFANG

FRUT KOMMJIEKT MOCTABKM
OBEM HA [JOCTABKATA
ANTIKEIMENO MAPAAOTHE

FART Juyall oo

'ROY SETUL DE LIVRARE

[HUT A CSOMAG TARTALMA

FHRY 0PSEG ISPORUKE

1x

1x

1x

1x
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LIEFERUMFANG

['SEY 0BSEG DOBAVE

['SKT ROZSAH DODAVKY

FRSH 0PSEG ISPORUKE

'SV LEVERANSENS OMFATTNING
[T TOIMITUKSEN LAAJUUS
[INO" | EVERANSEOMFANG

FETY TARNEKOMPLEKT

Track S 8,5 10 | KETTLER

[PV PIEGADES KOMPLEKTS
[FETY PRISTATYMO TURINYS
[TRY TESLIMAT KAPSAMI
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Benotigtes Werkzeug - Gehdort nicht zum Lieferumfang.

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 - Nepatri do rozsahu dodavky

Ferramentas necessarias - Nao estd incluido nas pecas fornecidas
Veerktgjer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
HeobxofnMbIi MIHCTPYMEHT - He BXOAUT B KOMIIEKT MOCTaBKW.
Heobxoanmu uHcTpymeHTH — He BNn3at B obema Ha gocTaBkaTa.
Avaykaia epyaleia - Aev unayovtal oTta napadoréa e€apThyaTa.
lgorluws wglboll olfuioll clubdl dojo> (rowd o - dyygpall Olgadl
Uneltele necesare - nu este inclus.

Sziikséges szerszamok - Nem is.

Alati potrebni - nisu ukljucene.

Potrebna orodja - niso vkljuceni.

Potrebné naradie - nie je v cene.

Potreban alat - ne spada u opseg isporuke.

Vertyg som du behéver - ingar inte i kopet.

Tarvittava tyckalu ei sisally toimitukseen

Ngdvendig verktgy — ikke inkludert i leveransen.

Vajalikud tooriistad - ei kuulu tarnekomplekti.
NepiecieSamais instruments - neietilpst piegades komplekta.
Reikalingi irankiai kartu nepristatomi.

intiyac duyulan aletler - paket kapsaminda bulunmamaktadir.

(5NN
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KETTLER | Track S 8,510

ZUBEHORBESTELLUNG

42

Passendes Zubehdr finden Sie unter www.kettler.net

You can find the matching accessories by going to www.kettler.net
Vous trouverez des accessoires compatibles sur www.kettler.net
Passende accessoires vindt u op www.kettler.net

Puede encontrar el accesorio adecuado en www.kettler.net

Gli accessori coordinati sono disponibili sul sito www.kettler.net
Odpowiednie akcesoria mozna znalez¢ na stronie www.kettler.net
Odpovidajici prislusenstvi naleznete na www.kettler.net

Pode encontrar os acessoérios adequados em www.kettler.net
Passende tilbehgr finder du under www.kettler.net

Mopxonsine NPUHAANEXHOCTN MOXKHO HaNTK Ha www.kettler.net
MoAXOAALLM NPUHALIEXHOCTU MOXeTe Aa HaMmepuTe Ha www.kettler.net
KataMnAa a€eoouap pnopeire va Bpeire otn dtelBuvon www.kettler.net
byl Sle awliall jlell @hd sxiw www.kettler.net

Accesoriile adecvate sunt disponibile la www.kettler.net

A késziilékhez valé tartozékokat a www.kettler.net oldalon talal
Odgovarajudi pribor moZzete pronaci na www.kettler.net

Primerno opremo boste nasli na spletnem naslovu www.kettler.net
Vhodné prislusenstvo najdete na webe www.kettler.net
Odgovarajuéa dodatna oprema moZze se naci na www.kettler.net
Passande tillbehdr finns p& www.kettler.net

Sopivat tarvikkeet loydat osoitteesta www.kettler.net

Du finner passende tilbehgr under www.kettler.net

Sobiva lisavarustuse leiate veebisaidilt www.kettler.net
Piemeérotus piederumus atradisiet vietneé www.kettler.net
Tinkamus priedus rasite tinklalapyje www.kettler.net

Uygun aksesuari bulabileceginiz web sayfasi www.kettler.net



TYPENSCHILD

Beispiel Typenschild - Seriennummer
Example Type label - Serial number

Example Plaque signalétique - Numero
de serie

Bij voorbeeld Typeplaatje
- Seriennummer

Ejemplo Placa de caracteristicas -
Ndmero de serie

Esempio Targhetta tecnica - Numero di
serie

Przyklady Tabliczka znamionowa -
Numer serii

Priklad Typovy Stitek - sériové Cislo
Exemplo Placa de caracteristicas -

numero de série

Eksempel Typeskilt - serienummer

MpuMep MacnopTtHas Tabnnuka ¢
CepuiiHbIM HoMepoM

Mpumep TUNoBa Tabeska - cepueH
WHomeW

Mapadetypa Mwvakida Tunou - AptBuog
OELpag

drowdl asgll

Exemplu Placuta de fabricati - seria
Példaul a készlilék ismertetd cimkéjén
talalhato sorozatszam

Primjer Tipska plocica - serijskog broja
Primer tipske ploscice - serijske Stevilke
Priklad: Typovy Stitok - sériové Cislo
Primer Tipska ploc€ica - serijski broj
Exempel typskylt - serienummer
Esimerkki tyyppikilpi - sarjanumero
Eksempel mTypeskilt - serienummer

Track S 8,5 10 | KETTLER

FETY Tiiubisildi nside - seerianumber

PV piemers: datu plaksnite - sérijas numurs

[ Specifikacijos lentelés pavyzdys - serijos
numeris

TR Tip etiketi - Seri numarasi 6rnegi

|
KETTLER GmbH
Haupstrafle 28
D 59469 Ense-Parsit

A/N 223323-232
S/N 3732237 323232 7332

DIN EN ISO 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, 58

max. ### kg EE

Made in Germany

43



=4

KETTLER | Track S 8,510

ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-800 TRACK S8
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07886-800
TRACK
S8
68008890
68008891
68008892
68008893
68008894
68008895
68008896
68008897
68008898
68008899
68008900
68008901
68008902
68008903
68008904
68008905
68008906
68008907
68008908
68008909
68008910
68008911
68008912
68008913
68008914
68008915
68008916
68008917
68008918

POEBOBRPE®EIEEREREEPRWRE®RB®R®E

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

1x

Sprinter 4 | KETTLER

07886-800
TRACK
S8
68008919
68008920
68001786
68008921
68008922
68008923
68008924
68008925
68008926
68008927
68008928
68008929
68008930
68008931
68008932
68008933
68008934
68008935
68001724
68008936
68008937
68008938
68008939
68001737
68001723
68008940
68008941
68008942
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ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-800 TRACK S8
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ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-900 TRACK S10
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07886-900
TRACK
S10
68008890
68008891
68008892
68008893
68008894
68008895
68008896
68008897
68008898
68008899
68008900
68008901
68008902
68008945
68008904
68008946
68008947
68008948
68008908
68008909
68008910
68008911
68008912
68008913
68008914
68008915
68008949
68008917
68008950

PEERERGEEEEEREREE®RORERER®E®)

Sprinter 6 | KETTLER

07886-900
TRACK
S10
68008919
68008920
68008951
68008921
68008922
68008923
68008924
68008952
68008926
68008927
68008928
68008929
68008930
68008931
68008932
68008933
68008934
68008935
68001724
68008936
68008937
68008938
68008939
68001737
68001723
68008940
68008941
68008942
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KETTLER | Track S 8,510

CE- KONFORMITATSERKLARUNG

CE - Certificate of Conformity

Wir erklaren fiir die
/ we declare for the

KETTLER GmbH

HauptstraRe 28

59469 Ense-Parsit

(Firma und Adresse / company and address)

in alleiniger Verantwortung, dass die Produkte
/ in our sole responsibility that the products

Laufband | treadmill Track S2.7886-200, Track S4.7886-400, Track S6.7886-600,
Track S8.7886-800, Track S10.7886-900,
Sprinter 4.7880-800, Sprinter 6.7880-900, Sprinter T2.7880-930

auf die sich diese Erklarung bezieht, mit den folgenden Normen oder

normativen Dokumenten iibereinstimmen

/ on which this declaration refers to, are going confirm with the following standards or normative
documents

EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:2010+A1:2014,
EN 55014-1:2006+A1+A2,

EN 55014-2:2015

EN 61000-3-2:2014, EN 61000-3-3:2013,

EN 60335-1:2012

QQ’ EN 62233:2008

und den Bestimmungen der Richtlinien
/ and are complying with the following European directives

Richtlinie / Directive 2014/30/EU
EMC Directive

Richtlinie / Directive 2014/35/EU
Low Voltage Directive

Richtlinie / Directive 2009/125/EG
ErP Directive

Richtlinie / Directive 2006/42/EG
EC-Machinery Directive Annex | / 05.06

Richtlinie / Directive 2011/65/EU
RoHs Directive

Richtlinie / Directive 2014/53/EU
RED Directive

entsprechen.

Ense-Parsit, den 10.07.2018

| 3
e
@ } Y0/

el G

- Geschéftsfiihrung - - Geschéftsleitung -
Olaf Bierhoff ppa. Mark Zimmermann

Seite 1 von 1
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KETTLER | Track S 8,510

(OOKETTLER GmbH

Kundenservice www.kettler.net
Hauptstrafe 28 B +49 29388118001
D-59469 Ense & +492938 819 2292

https://www.service-kettler.de  Email: service.sport@kettler.de

(D Life Sport s.r.o.

CADKETTLER Austria GmbH www.kettler.at
Ginzkeyplatz 10 B 443662620501 0-
5020 Salzburg & 443662620501 20

Email Uber Kontaktformular: http://at.kettler.net/kontakt.html

(W Trisport AG
Im Bosch 67 a Servicehotline
CH - 6331 Hiimenberg Schweiz:

www.kettler.ch 0900785 111

(GBKETTLER GB Ltd.

Kettler House, Merse Road
North Moons Moat B  +44 1527591901

Redditch, Worcestershire B98 9HL +44 1527 62423
www.kettler.co.uk e-mail: sales(@kettler.co.uk

(@SHKETTLER International Inc.

1355 London Bridge Road = +1 888 253 8853
Virginia Beach, VA 23453 & +1 888222 9333
www.kettlerusa.com e-mail: info@kettlerusa.com
CEOKETTLER france
(46, rue du Faubourg de Saverne T +33 388 475 580
F-67000 Strasbourg +33 388 473 283
www.kettler.fr e-mail: comm(kettler-france.fr
(O Trisport AG
Im Bosch 67 Iy Servicehotline
CH - 6331 Hiimenberg Schweiz:
www.kettler.ch 0900785111
(NDKETTLER Benelux B.V.
(®Indumastraat 18 B +31493310345
NL-5753 RJ Deurne +31 493310739
www.kettler.nl e-mail: info@kettler.nl
CEOKETTLER france
(846, rue du Faubourg de Saverne @ +33 388 475 580
F-67000 Strasbourg +33 388 473 283
www.kettler.fr e-mail: comm(@kettler-france.fr
CEDBM Sportech S.A.
CPOC/Terracina, 12 PLA-ZA B +34976 460909
E-50197 Zaragoza +34 976 322 453

www.bmsportech.es e-mail: infoldbmsportech.es

(De6arlando S.p.A.
Via Regione Piemonte 32
Zona Ind. D1 B +390143 318500
1-15068 Pozzolo Formigaro (AL) S 4390143318594
www.garlando.it e-mail: assistenza.kettler@garlando.it

(W Trisport AG
Im Bésch 67 a Servicehotline
CH - 6331 Hiimenberg Schweiz:

www.kettler.ch 0900785 111

(PDKETTLER Polska Sp. z.0.0.

UL. Okopowa 56 A B +480801 430450
PL-01-042 Warszawa
www.kettler.pl e-mail: kontakt@kettler.pl
(D Life Sport s.r.o.
Karlovarska Business Park B  +420 235007 007
Na Hurce 1091/8 & +420 235007 090
16100 Praha 6 - Ruzyne e-mail: info@kettler.cz

www.kettler.cz

Karlovarska Business Park @  +420 235007 007
Na Hurce 1091/8 +420 235 007 090
16100 Praha 6 - Ruzyne e-mail: info@kettler.cz
www.kettler.cz
CEDBM Sportech S.A.
(CPOC/Terracina, 12 PLA-ZA B +34976 460 909
E-50197 Zaragoza +34 976 322 453
www.b tech.es e-mail: info@bmsportech.es

(@K Sport Scandinavia Aps

Ryetsvej 11 oy +45 25141472

DK - 9900 Frederikshaven -
e-mail: ole@spsca.dk
®USCMOPTMACTEP www.kettler.ru
KouHoBckuit npoesp, A.4. kopn. 3 B +7495755-81-94
RUS-125319 Mocksa +7 495 755-81-46
http://www.kettler.ru/feedback_/feedback/

(B®Sport Depot Ltd.

Business Park Sofia

3rd Floor, Building Sport Depot = +359 2 4016510

1766 Sofia +359 2 4016545
www.sport2000.bg e-mail: sport@sportdepot.bg

(GR)Leos Athanasios S.A.
7 Kolokotroni
14568 Krioneri @  +30210 9536512
Athens, Greece +30210 9579073

e-mail: okiam(@leos.gr

(RO Wellness Solutions Inc.
IVY Office Building =z +40-21-3187130
3 Occidentului Street, 1st District +40-21-3187132
Bucharest, Romania e-mail: office@wellness-solutions.ro
www.kettleronline.ro

CHDFitContact Ltd.
Gyomroi ut 89 = +36 12971510
1183 Budapest +36 12971515
www.kettler.hu e-mail: ifjpakospeterdgmail.com
(SKEXIsport, s.r.o.
Opatovska cesta 14 B +421557881411
04011 Kosice S +42155 6461024

www.exisport.com e-mail: servis(@exisport.com

GRBPLANETBIKE DOO
Ljubice Ivosevi¢ @ +381113121151
Beograd,Srbija +381 113121816
www.planetbike.rs e-mail: infodplanetbike.rs

IV |0y HW-Company Ltd.
Yrittajantie 6 & +358207301730
CIFI1-67100 Kokkola &

http://www.hw-company.fi/ e-mail: info@hw-company.fi

(DELKor Serviss
SERVISA CENTRS
Brivibas gatve 201 = +371 67070520
LV-1039 Riga & +371 67070524

www.elkorserviss.lv e-mail: infoldelkorserviss.lv

(D Skorpiono Takas
Nemuno 79 a +370 45515288
Panevezys 5300 +370 45514911
www.skorpionas.Lt e-mail: sportas(dskorpionas.lt

GREnder Spor Malz. Teks. Turz. Ins. iC VE DIS TIC. A.S
Baglar Mah. Baris Sok. No:27
2 Glinesi Bagcilar B +902126515078
Istanbul +90 212 6515286
www.enderspor.com e-mail: fitness(@enderspor.com
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(ED0U Benetec
Tartu mnt. 47

EST-10128 Tallinn = +372 601 0330

Estland +372 601 0378
www.bensport.ee e-mail: bensport@bensport.ee
(SDENIM d.o.0.

Trzaska cesta 23

2000 Maribor B  +38603134792

Slowenien +386 02 292 77 90

(HR)Servis in CRO: ENIM SPORT d.o.o0.
Ulica Kralja Zvonimira 131
10000 Zagreb T +385099 3210101
Croatia +385 01 55 86 324

(AB>Sun and Sand Sports LLC
@MP.0. Box 894

Dubai - UAE a +971 4350 4444

United Arab Emirates & +971 4334 3224
WWW. dsand ts.com e-mail: sunsand@emirates.net.ae
(02 Action Sports

Lot La Cadat 88

Les Sources B +213555620199

16050 Algiers
e-mail: kessalyahia@hotmail.com

(E®Sport Group
5El Zahraa St.
Dokki, Cairo
Egypt
e-mail: sportgroup.eg@hotmail.com

(A Sport Ghornatah
P.0. Box 1016
11431 Riyadh B 96614766697
Saudi Arabia +966 1 4722290
www.ghornatah.com e-mail:import@ghornatah.com

W Sportsman Co. for General Trading & Contracting
P.0. Box 93, Salmiya

22001 Salmiya a +965 25759767
Kuwait +965 25745110
WWW.Spor com e-mail:admin@sportsmang8.com

TrackS 8,5 10 | KETTLER
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docu 4251/07.18

KETTLER GmbH
Hauptstraf3e 28
D-59469 Ense-Parsit
www.kettler.net



GYM@HOME

TRACK S10107886-900 TRACK S4 | 07886-400 SPRINTER 6 |1 07880-900 : "
TRACK S8 | 07886-800 TRACK S2 | 07886-200 SPRINTER 4 | 07880-800 1 2 u"‘ .
TRACK S6 1 07886-600 SPRINTER T2 | 07880-930 |

COMPUTER-/ TRAININGSANLEITUNG UND ALLGEMEINE BEDIENUNG
COMPUTER-/ TRAINING INSTRUCTIONS AND GENERAL OPERATION
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1. Grundlagen der Bedienung

Das Laufband verfligt Uber zwei unterschiedliche Bildschirmdarstellungen.
A. die Menldarstellung und B. die Trainingsdarstellung.

A. Die Meniidarstellung

Nach dem Einschalten der Anzeige gelangen Sie in die Menudarstellung. Hier konnen Sie Einstellungen
an den Nutzer- und Geratedaten vornehmen, ein Training auswahlen sowie lhre Trainingsergebnisse
einsehen. Der Grundaufbau der Menudarstellung sieht folgendermafen aus:

(1) Uberschrift/Eingabefeld
In diesem Teil des Navigationsfeldes wird der aktuell ausgewahlte Menlpunkt dargestellt. Des Weiteren
dient dieser Abschnitt als Eingabefeld fiir bestimmte Meniipunkte.

2 Darstellung des aktuellen Meniipunktes
Im Zentrum der Anzeige wird |hnen der aktuelle Menipunkt grafisch dargestellt. Es handelt sich dabei
meist um Symbole, die auf den Inhalt schlief3en.

(3) Navigationsleiste

In der Navigationsleiste sehen Sie, an welcher Stelle der jeweiligen Meniebene Sie sich aktuell befin-
den. Sind rechts und/oder links der Navigationsfeldes Pfeile ersichtlich, lassen sich weitere Auswahl-
moglichkeiten auf dieser Mentiiebene Ulber die Pfeiltasten am Bedienelement auswéahlen.
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B. Die Trainingsdarstellung

Nach Auswahl eines Trainings gelangen Sie in die Trainingsdarstellung. Diese stellt Ihnen die wichtigs-
ten Leistungsdaten Ihres aktuellen Trainings dar. So haben Sie zu jeder Zeit die wichtigsten Trainings-
werte im Blick.

@

‘E. y_S 'S
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¥ bpm

(2) Trainingszeit

=~ Kalorienverbrauch

oder Pulszone*

(4) Trainingsmatrix
(5) Trainingsanimation
(6) Steigung

) Distanz

o Geschwindigkeit oder

Pace *

(9) Bluetooth Symbol
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min : sec
h:min
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Anzeige im Trainingsmodus Anzeige im Pausenmodus
Sie befinden sich im Trainings- Sie befinden sich im Pausenmo-

Wert modus, wenn Sie ein beliebiges dus, wenn Sie wahrend des Trai-
Training ausgewahlt haben und nings die Stop Taste betatigen und
in diesem gerade aktiv trainieren. das Laufband anhalt.

Herzfrequenz Aktuelle Herzfrequenz

Absolvierte Gesamtzeit
Gesamter Kalorienverbrauch oder aktuelle Pulszone

Aktuelles Trainingsprofil
Anteiliger Trainingsfortschritt
Aktuelle Steigung Durchschnittliche Steigung
Absolvierte Distanz

Aktuelle Geschwindigkeit
oder Pace

Durchschnittliche Geschwindig-
keit oder Pace

*abhangig von der Nutzereinstellung
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2. Funktion der Tasten

Der Trainingscomputer verfligt tiber 18 Tasten. Zudem besitzen einige Modelle an den Handlaufen vier
weitere Tasten, die eine angenehmere Regulierung der Steigung (Incline) und Geschwindigkeit (Speed)
ermoglichen.

INCLINE

(1) Start-Taste (Starten/Bestatigen)
) Stopp-Taste (Stopp/Zuriick)

/3> Linke und Rechte Taste

@ Steigungsregelung

/5> Schnellwahltaste Steigung

@ Geschwindigkeitsregelung

/7> Schnellwahltaste Geschwindigkeit
:8> Bluetooth

(9) Lautstirke +/-

:10> Ventilator

Das Display kann durch langes Driicken der Stop-Taste heruntergefahren werden.
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3. Das Startmenii

Uberblick

Beim Geratestart gelangen Sie nach einer kurzen Begriilung in das Startmend. In diesem Meni ha-
ben Sie folgende Optionen: Schnellstart, bestehenden Nutzer auswahlen, Gastnutzer auswahlen, neuen
Nutzer anlegen, Gerdteeinstellungen andern oder im APP-Mode ein Smartphone oder Tablet verbinden.

ﬁ

D)

APP HODE

Il

B

@

<4

(1) Schnellstart
Im Schnellstart konnen Sie schnell und unkompliziert ein freies Training ohne Voreinstel-
lungen starten. Ihre Daten werden in diesem Fall keinem Nutzerkonto zugeordnet.

%’y\

(2) Nutzer auswihlen

In diesem Menipunkt lassen sich bis zu vier individuell angelegte Nutzer auswahlen. Sie
sind als personliche Nutzerkonten fiir regelmaBig trainierende Personen gedacht. Im Kon-
to lassen sich personliche Einstellungen vornehmen und Trainingsergebnisse speichern.
Individuelle Nutzerkonten werden durch den ersten Buchstaben Ihres Vornamens kenntlich
gemacht.

)
w

(3) Gastnutzer auswihlen

Der Gastnutzer ist ein voreingestelltes Nutzerprofil. Es bietet die Mdglichkeit, alle Trai-
ningsprogramme [(mit Ausnahmen vom HRC Training) ohne Voreinstellungen zu nutzen.
Im Gastnutzer werden keine Trainingsergebnisse gespeichert. Zusatzlich lassen sich keine
personlichen Einstellungen vornehmen.

Z\ Neuen Nutzer anlegen

In diesem Meni lasst sich ein neuer individueller Nutzer erstellen. Bei der Anwahl dieses
Menipunktes werden der Name, das Alter und das individuelle Trainingslevel abgefragt. DE
(5) Geriteeinstellungen

Hier kdnnen Sie alle nutzeriibergreifenden Gerateeinstellungen vornehmen (z.B. Anderung
der Geratesprache, Anderungen der Mafleinheit etc.).

00 O

(6) APP-Mode R
Verbinden Sie ihre Trainingsanzeige mit einem Smartphone oder Tablet um ein zusatzliches I U I
Training zu erhalten. Dieses Programm ist libergeordnet und die Trainingsdaten werden

keinem Nutzerkonto zugeordnet.

DEUTSCH 5
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4. Das Nutzermenii

4.1 lhr personlicher Bereich

Haben Sie einen individuellen Nutzer ausgewahlt, gelangen Sie in das Nutzerment dieser Person. Hier
dreht sich alles um das personliche Training. Das Nutzermenti des Gastnutzers beinhaltet lediglich die
Trainingsprogramme.

_— -
Q0 2)

«f * »

/1\ Letztes Training wiederholen m
Mit Auswahl dieses Meniipunktes gelangen Sie direkt in das zuletzt gestartete Training. \Sugiad
Dieser Menipunkt ist immer vorausgewahlt, wenn man ins Nutzermeni gelangt. Somit ist

das letzte Training nur einen Klick entfernt.

/ZD Trainingsprogramme ’M
In diesem Menipunkt finden sich alle verfligbaren Trainingslaufe lhres KETTLER Track —
Laufbandes wieder. Die einzelnen Laufe werden je nach Version des Gerates zusatzlich im

Running Guide beschrieben.

/3> Neues Training erstellen
Mit diesem Trainingskonfigurator erstellen Sie ganz einfach |hr eigenes individuelles
Training. Ausfiihrlichere Informationen finden Sie im Kapitel ..Neues Training erstellen”.

/@ Meine Ergebnisse
In diesem Menipunkt finden Sie lhre personliche Gesamtleistung, das Ergebnis Ihres
letzten Trainings, sowie Ihre Bestleistungen tber 3 km, 5 km und 10 km.

/5\ Personliche Einstellungen

Unter den personlichen Einstellungen konnen Sie alle nutzerspezifischen Einstellungen
vornehmen (z.B. Anderungen des Alters oder des Trainingslevels). Anderungen in diesem
Meni haben keine Auswirkungen auf die Einstellungen anderer Nutzer und entsprechen
somit ganz lhren individuellen Wiinschen.

5. Bluetooth Menii

Fiir die Verbindung mit Brustgurt, Tablet oder PC

Das KETTLER Laufband konnen Sie zur Herzfrequenziiberwachung mit zum Beispiel einem KETTLER
Smart Brustgurt koppeln, der die Bluetooth® low energy Technologie unterstiitzt. Zusatzlich lasst sich
das KETTLER Laufband mit Smartphones, Tablets oder PCs ab Bluetooth v4.0 verbinden, um mit ent-
sprechenden Programmen oder Apps dem Training eine grof3e Vielfalt an Trainingsmadglichkeiten zu
erhalten.

Verbindung mit einem Herzfrequenzsensor herstellen

Mit einem kurzen Tastendruck auf die Bluetooth Taste gelangen Sie in das Bluetooth Setup Meni um
ihren Herzfrequenzsensor mit der Trainingsanzeige zu verbinden. Schlieen Sie diesen Vorgang ab,
indem Sie Uber die Tasten < > den gefundenen Sensor auswahlen. AuBerdem kdnnen Sie hier einen
verbundenen Sensor l6schen.
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Ist der Sensor verbunden erscheint ein Hinweis in der Anzeige. Durch erneuten Druck auf die Bluetooth
Taste gelangen Sie zurlick in das Startmendi. Fir ein Training ist der Herzfrequenzsensor nun gekoppelt
und kann verwendet werden.

Herzfrequenzsensor wahrend des Trainings verwenden.

Starten Sie ihr Training wie gewohnt. lhre Herzfrequenz wird automatisch erkannt und ihr Sensor wird
mit der Gerateanzeige verbunden. Eine erneute manuelle Kopplung ist somit im Bluetooth Setup Meni
nicht mehr notwendig. Im Training ist es ohnehin nicht méglich durch Driicken der Bluetooth Taste in
das Bluetooth Meni zu gelangen.

Verbindung mit einem Herzfrequenzsensor deaktivieren oder loschen

Wird eine Verbindung zum Sensor unterbrochen, erscheint der Hinweis Gerat getrennt. Ein erneuter
Verbindungsaufbau erfolgt automatisch.

Entfernen Sie ihren Sensor vom Geréat (>6 Meter) oder deaktivieren Sie Ihren Herzfrequenzsensor, er-
scheint ebenfalls der Hinweis Gerat getrennt.

Mdochten Sie das aktuelle Bluetooth Gerat verwalten und die alte Verbindung loschen, nutzen Sie das
Bluetooth Setup Mendi.

6. Vernetztes Training

APP HODE

[

Koppeln Sie |lhr Gerat mit lhrer Lieblings-Fitness-App
Im APP Mode wird die Trainingsanzeige iber Bluetooth mit einem Smartphone/Tablet/PC
verbunden um ein zusatzliches Training zu verschiedenen Fitness Apps zu erhalten.

Sobald der Modus angewahlt wird, ist lhre Laufbandanzeige fiir andere Bluetooth Gerate
(wie z.B. Smartphone, Tablet) sichtbar.

Wahlen Sie in den Bluetooth Einstellungen des entsprechenden Bluetooth Gerdtes das sichtbare
KETTLER Laufband aus und bestatigen Sie dies. Ein generierte 6-stelliger PIN XXXXXX erscheint auf der
Laufbandanzeige. Geben Sie diesen PIN in |hr Gerat ein. Es folgt die Trainingsanzeige mit dem Hinweis
Verbunden.

Sie sind nun mit dem Endgerat verbunden und konnen mit verschiedenen APPs trainieren, insofern
diese mit dem KETTLER Laufband kompatibel sind.

In diesem Modus kdnnen Sie Ihren Bluetooth Herzfrequenzsensor nicht verwenden. Dieser kann jedoch
in den meisten Fallen direkt tber die entsprechende APP integriert werden.

Hinweis: Der APP Mode wird aktiviert unter Startmeni > APP Mode. Eine mdgliche Verbindung
zu einem Bluetooth Herzfrequenzsensor wird unterbrochen.

Welche APPs sind kompatibel?
Nutzen Sie zum Beispiel KETTMaps, laden sich viele videorealistische Strecken als Trainingsmotivation
auf Ihr Smartphone und laufen Sie somit einmal rund um die Welt.

Die APP ist im App Store oder Google Play Store verfligbar.

Weitere kompatible Apps finden Sie auf unserer Internetseite oder unter support.kettler.de

DEUTSCH 7
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7. GERATEBENUTZUNG

Klappbarkeit und platzsparende Aufbewahrung

7.1 Verriegeln

Sie konnen lhr Laufband ganz einfach hochklappen, wenn Sie es platzsparend lagern wollen. Fihren Sie
dazu die Klappbewegung wie im unteren Bild dargestellt durch und achten Sie darauf, dass das Lauf-
band mit einem deutlich horbaren “Klick” einrastet.

7.2 Entriegeln

Halten Sie das Laufband an dem lhnen zugewandten Teil der Laufflache fest und driicken Sie die Lauf-
lache ein Stiick Richtung Cockpit. Zur Entriegelung miissen Sie mit dem Fuf3 die Verriegelungskappe
leicht andriicken. Nun klappt die Laufflache in die Trainingsposition zuriick.

7.3 Bewegen

Ziehen Sie zunachst den Netzstecker aus der Steckdose und legen Sie das Netzteil bei Seite. Das Lauf-
band darf ausschlieBlich im geklappten und stromlosen Zustand bewegt werden. Kippen Sie dafiir das
Laufband wie im unteren Bild dargestellt auf die dafiir vorgesehenen Transportrollen und schieben Sie
dieses nach vorne oder ziehen Sie es nach hinten.
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8. Verstellungen am Band

Achtung!

Bei Benutzung des Laufbandes ist darauf zu achten, dass sich der Laufgurt zwischen den Markierungen

befindet. Ist dies nicht der Fall, bitte das Laufbandtraining stoppen und den Laufgurt entsprechend
justieren.
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8.1 Bandjustierung

Die Bandjustierung geschieht wéhrend des Bandlaufes bei einer Geschwindigkeit von ca. 6 km/h (ggf.
weniger). Bei der Justierung darf keine Person auf dem Band laufen! Wandert das Band nach rechts,
drehen Sie die rechte Stellschraube (Bild oben) mit dem beiliegenden Steckschlissel um maximal eine
viertel Umdrehung im Uhrzeigersinn. Belaufen Sie das Band und kontrollieren Sie den Lauf. Wiederho-
len Sie den Vorgang solange, bis das Band wieder gerade lauft. Weicht das Band nach links ab, drehen
Sie die rechte Stellschraube (Bild oben) mit dem beiliegenden Steckschlissel um maximal eine viertel
Umdrehung gegen den Uhrzeigersinn. Belaufen Sie das Band und kontrollieren Sie den Lauf. Wieder-
holen Sie den Vorgang solange, bis das Band wieder gerade lauft.

% X v
“s ’H E“ 1‘;

Drehen Sie die Stellschraube (Bild oben) max. eine Umdrehung im Uhrzeigersinn. Wiederholen Sie den
Vorgang an der anderen Seite. Kontrollieren Sie, ob das Endlosband durchrutscht. Ist dies der Fall,
missen Sie den beschriebenen Vorgang noch einmal durchfiihren.

Gehen Sie bei der Bandjustierung und -straffung sehr sorgfaltig vor; eine extreme Uber- oder Unter-
spannung kann zu Schaden am Laufband fihren!
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9. Hinweise zur Handpulsmessung

Die in der Abbildung dargestellten Handpulssensoren ermdglichen es, Ihren Puls auch ohne eine Blue-
tooth-Kopplung zu messen. Umfassen Sie dazu die Kontaktflachen immer mit beiden Handen und halten
Sie die Hande ruhig. Achten Sie darauf, dass Sie Kontraktionen und Reibungen auf den Kontaktflachen
vermeiden. Daraufhin wird eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspannung durch die
Handsensoren erfasst und durch die Elektronik ausgewertet. Ihr Puls erscheint nun im Display.

10. Trainingsanleitung

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie die folgenden Hinweise sorgfaltig lesen!

10.1 Planung und Steuerung lhres Lauftrainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist Ihr aktueller korperlicher Leistungszustand. Mit einem Be-
lastungstest kann Ihr Hausarzt die personliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren, die die Basis fir lhre
Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen Belastungstest durchfiihren lassen, sind in jedem Fall
hohe Trainingsbelastungen bzw. Uberlastungen zu vermeiden. Folgenden Grundsatz sollten Sie sich
fur die Planung merken: Ausdauertraining wird sowohl tiber den Belastungsumfang als auch tber die
Belastungshdhe /-intensitat gesteuert.

10.2 Richtwerte fiir das Ausdauertraining

Belastungsintensitat

Die Belastungsintensitat wird beim Lauftraining bevorzugt iUber die Pulsfrequenz Ihres Herzens kont-
rolliert.

Maximalpuls:

Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung das Erreichen des individuellen Maximal-
pulses. Die maximal erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhangig. Hier gilt die Faustfor-
mel: Die maximale Herzfrequenz pro Minute entspricht 220 Pulsschlagen minus Lebensalter.
Beispiel: Alter 50 Jahre > 220 - 50 = 170 Puls/Min.

Belastungspuls:

Die optimale Belastungsintensitat wird bei 65-75% der individuellen Herz-/Kreislaufleistung erreicht
(vgl. Diagramm).

65% = Trainingsziel Fettverbrennung

75% = Trainingsziel verbesserte Fitness

Die Intensitat wird beim Training mit dem Laufband einerseits Uber die Laufgeschwindigkeit und an-
dererseits tUber den Neigungswinkel der Laufflache geregelt. Vermeiden Sie als Anfanger ein zu hohes
Lauftempo oder ein Training mit zu groBem Neigungswinkel der Laufflache, da hierbei schnell der emp-
fohlene Pulsfrequenzbereich Uberschritten werden kann. Sie sollten Ihr individuelles Lauftempo und
den Neigungswinkel beim Training mit dem Laufband so festlegen, dass Sie lhre optimale Pulsfrequenz
gemanR der oben genannten Angaben erreichen. Kontrollieren Sie wahrend des Laufens anhand lhrer
Pulsfrequenz, ob Sie in Ihrem Intensitatsbereich trainieren.
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Belastungsumfang

Dauer einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:

Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn Uber einen langeren Zeitraum 65-75% der individu-
ellen Herz-/Kreislaufleistung erreicht wird.

Warm-Up
Zu Beginn jeder Trainingseinheit sollten Sie sich 3-5 Minuten mit langsam ansteigender Belastung ein-
bzw. warmlaufen, um |hr Herz-Kreislauf-System und Ihre Muskulatur auf “Temperatur” zu bringen.

Cool-Down

Genauso wichtig ist das sogenannte “Abwarmen”. Nach jedem Training sollten Sie noch ca. 2-3 Minuten
langsam weiterlaufen. Die Belastung fir Ihr weiteres Ausdauertraining sollte grundsatzlich zunachst
Uber den Belastungsumfang erhoht werden, z.B. wird taglich statt 10 Minuten, 20 Minuten oder statt
wochentlich 2x, 3x trainiert. Neben der individuellen Planung Ihres Ausdauertrainings konnen Sie auf
die im Trainingscomputer des Laufbandes integrierten Trainingsprogramme zuriickgreifen.

11. Biomechanik - Laufband

11.1 Trainingsform und Bewegungsausfiihrung

Auf dem Laufband kommen von Gehen Giber Walking bis hin zum Sprint verschiedenste Trainingsformen
zum Einsatz. Die Bewegungsausfiihrung des Gehens, Walkings, Laufens und Sprintens wird dabei in
vier Phasen unterteilt:

Phase Beginn Ende Hinweise/

Bewegungsbeschreibung
Vordere Stiitzbein unter dem Aufsetzen des Hier findet der maximale Kniehub statt
Schwungphase Korperschwerpunkt Fulles und dient hauptsdchlich dem Nach-

vornschwingen des Beines. Beim Auf-
setzen des FuBles werden innerhalb von
10-20 ms die unteren Extremitaten durch
eine passive Abbremsbewegung ge-

dampft.
Vordere Aufsetzen des FuBBes Vertikale Beim Aufsetzen des FuBles entstehen
Stiitzphase Korperhaltung  Krafte die das 2-3 fache des Korperge-

wichts ausmachen. Es sollte daher darauf
geachtet werden das passende Schuh-
werk zu tragen, um die aufkommenden
Krafte adaquat zu absorbieren und eine
gesunde Pronation des Fufles zu gewdhr-

leisten.

Hintere Vertikale Abstoflen des In der Endphase wird der FuB} gestreckt

Stiitzphase Korperhaltung FuBes und es findet ein AbstoBen lber den ers-
ten Zeh statt.

Hintere Abstoflen des FuBes Vertikale

Schwungphase Korperhaltung

G
\ =~ ~ L \
1 2 3 a4
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12. Besondere Trainingshinweise

Der Bewegungsablauf des Laufens diirfte jedem bekannt sein. Trotzdem sollten einige Punkte beim
Lauftraining beachtet werden:

¢ Stets vor dem Training auf den korrekten Aufbau und Stand des Gerates achten.

e Besteigen und verlassen Sie das Gerat nur bei vollstandigem Stillstand des Laufbandes und halten Sie
sich dabei am Haltegriff fest.

¢ Befestigen Sie vor dem Starten des Laufbandes die Schnur des Sicherheitsschlissels an lhrer Klei-
dung.

e Trainieren Sie mit entsprechenden Lauf- bzw. Sportschuhen.

¢ Das Laufen auf einem Laufband unterscheidet sich vom Laufen auf normalem Untergrund. Deshalb
sollten Sie sich mit langsamem Gehen auf dem Laufband auf das Lauftraining vorbereiten.

e Halten Sie sich wahrend der ersten Trainingseinheiten am Haltegriff fest, um unkontrollierte Bewe-
gungen, die einen Sturz provozieren kdnnten, zu vermeiden. Dies gilt besonders bei der Bedienung
des Computers wahrend des Lauftrainings.

 Anfanger sollten den Neigungswinkel der Lauffliche nicht in zu hoher Position justieren, um Uber-
lastungen zu vermeiden.

e Laufen Sie nach Mdglichkeit in einem gleichmaBigen Rhythmus.

e Nur in der Mitte der Laufflache trainieren.

12 DEUTSCH
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1. Basic Operation

The treadmill has two different screen displays.
A. The Menu Display, and B. The Training Display.

A. The Menu Display

After switching on the display console, you reach the Menu Display. Here you can make settings for the
user and device data, select a training programme, and view your training results. The basic structure
of the Menu Display is as follows:

(1) Header/Input field
In this part of the navigation field the currently selected menu item is displayed. This section also serves
as an input field for certain menu items.

(2) Display of the Current Menu Item
The current menu item is displayed graphically in the center of the display. These are usually symbols
that indicate the content.

(3) Navigation Bar

In the navigation bar you can see where you are on the respective menu level. If arrows are visible to the
right and/or left of the navigation field, further selection options at this menu level can be selected using
the arrow keys on the control element.
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B. The Training Presentation

When you select a Training Programme (course), the programme display appears. This shows you the
most important performance data of your current training programme. This way you always have the
most important training values in view.

(5]

0.5
A\ AN 4 - =
kmmi

® @ ®

Value

(1) Heart rate

(2) Training time
Energy consumption
or pulse zone

(4) Training matrix
(5) Training animation
(6) Gradient

) Distance

(8) Speed or pace *

(9) Bluetooth icon

min : sec el\calk}oule
h:min

|

%

Display in Training Mode

You are in the Training Mode if you
have selected any running course
programme and are currently ac-
tively training in it.

Display in Pause Mode

You are in the Pause Mode if you
press the stop button during the
training and the treadmill stops.

Current heart rate

Total time completed
Total energy consumption or current heart rate zone

Current training profile
Proportional training progress
Current gradient Average gradient
Distance completed

Current speed or pace Average speed or pace

*depending on the user setting
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2. Key Functions

The console has 18 buttons. In addition, some models have four additional buttons on the handrails,
which allow a more comfortable adjustment of gradient and speed.

INCLINE

(1) Start button (start/confirm)
(2) Stop button (stop/back)

:3> Left and right button

(4) Gradient control

:5> Quick select button: Gradient
® Speed control

\7) Quick select button: Speed
:8) Bluetooth

(9) Volume +/-

(0 Fan

The display can be shut down by pressing and holding the Stop button.
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3. The Start Menu

Overview

When starting the device, a short welcome message will take you to the start menu. In this menu you
have the following options: Quick Start, Select Existing Users, Select Guest Users, Create New Users,
Change Device Settings, or Connect a Smartphone or Tablet in APP mode.

s U

0 2

<4

,1> Quick Start
In Quick Start you can quickly and easily start an open workout without presets. In this case,
your data will not be assigned to any user account.

8+ sl 1'gl

\

(2) select User

In this menu item, up to four individually created users can be selected. They are intended
as personal user accounts for people who train regularly. In the account, personal settings
can be made and training results can be saved. Individual user accounts are identified by the
first letter of the user’s first name.

w

(3) select Guest User

The “Guest User” is a preset user profile. It offers the option to use all training programmes
(with the exception of HRC training) without pre-settings. No training results are stored in
the Guest User category. In addition, no personal settings can be made.

(4) Create New User
In this menu, you can create a new individual user profile. When selecting this menu item,
the name, age, and individual training level are requested.

(5) Device Settings
Here you can make all device settings common to all users (e.g., change the device langua-
ge, change the unit of measurement, etc.).

@k? @ @WV@

APP HODE

[l

(6) APP-Mode

Connect your workout display to a smartphone or tablet to get an additional workout pro-
gram. This program is superordinate and the training data is not assigned to any user ac-
count.
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4. The User Menu

4.1 Your Personal Area
If you have selected an individual user, you will be taken to that person’s User Menu. Here everything
revolves around personal training. The guest user's User Menu contains only the training programmes.

(1) Repeat Last Workout

Selecting this menu item takes you directly to the last training programme which was be-
gun. This menu item is always preselected when entering the User Menu. Thus, the last
training is only one click away.

/2> Training Programmes

In this menu item you will find all available training runs for your KETTLER Track Treadmill.
The individual runs are also described in the Running Guide, depending on the version of
the device.

/3\ Create a New Workout
With this training configurator you can easily create your own individual workout. More de-
tailed information can be found in the chapter ..Creating a New Workout".

[

/@ My Results
In this menu item you will find your personal overall performance, the result of your last
workouts, as well as your best performances over 3 km, 5 km and 10 km.

-
Sulom?!

-
| —-—
o

/5> Personal Settings «sssaeg
Under Personal Settings, you can make all user-specific settings (for example, changes in

age or training level]. Changes in this menu have no effect on the settings of other users and
thus correspond only to your individual wishes.

5. Bluetooth Menu

For connection to the chest strap, tablet or PC

The KETTLER Treadmill can be linked with a KETTLER Smart Chest Strap, for example, which supports
Bluetooth® low-energy technology. In addition, the KETTLER treadmill can be connected to smart-
phones, tablets or PCs with Bluetooth v4.0 or higher in order to obtain a wide variety of training options
with the corresponding programmes or apps.

Connecting to a heart rate monitor

A short push on the Bluetooth button takes you to the Bluetooth setup menu to connect your heart rate
sensor to the training display. Complete this process by selecting the sensor found using the < > keys.
You can also delete a connected sensor here

If the sensor is connected, a message appears in the display. Press the Bluetooth button again to return
to the start menu. The heart rate sensor is now connected for a workout and can be used.
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Using the heart rate monitor during training

Start your workout as usual. Your heart rate is automatically detected and your sensor is connected to
the device display. A new manual connection is therefore no longer necessary in the Bluetooth setup
menu. During training it is not possible to access the Bluetooth menu by pressing the Bluetooth button.

Disabling or deleting a connection to a heart rate monitor

If a connection to the sensor is interrupted, the message ..Device Disconnected” appears. A new connec-
tion is established automatically.

If you move your sensor out of range of the device (>6 meters) or deactivate your heart rate sensor, the
message ..Device Disconnected™ also appears.

If you want to manage the current Bluetooth device and delete the old connection, use the Bluetooth
Setup Menu.

6. Networked Training

Link your device to your favourite fitness app [

In APP mode, the training display is connected via Bluetooth with a smartphone/tablet/PC I U I
to get an additional training programme via different fitness apps.

Once the mode is selected, your treadmill display is ready for other Bluetooth devices
(e.g., smartphone, tablet).

Select the KETTLER treadmill image in the Bluetooth settings of the corresponding Bluetooth device
and confirm this. A generated 6-digit PIN XXXXXX appears on the treadmill display. Enter this PIN into

your device. The training display follows with the message ..Connected”.

You are now connected to the terminal and can train with different apps, as long as they are compatible
with the KETTLER Treadmill.

You cannot use your Bluetooth heart rate monitor in this mode. In most cases, however, this can be
integrated directly via the corresponding app.

Note: The APP mode is activated under Start Menu > APP Mode. Any connection to a Bluetooth heart
rate sensor is interrupted.

Which apps are compatible?
For example, use KETTMaps, download many videos of realistic routes to your smartphone as training
motivation, and run in locations around the world.

The app is available in the App Store or Google Play Store.

More compatible apps can be found on our website or at support.kettler.de
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7. Use of the device

Folding and Space-saving Storage

7.1 Locking

SYou can easily fold up your treadmill if you want to store it to save space. To do this, carry out the folding
movement as shown in the picture below and make sure that the treadmill clicks into place with a clearly
audible ,.click”.

7.2 Unlocking

HHold the treadmill by the part of the running surface facing you and press the running surface a bit
towards the cockpit. To unlock, press the locking cap lightly with your foot. Now the running surface
unfolds back into the training position.

7.3 Moving the Device

First disconnect the power plug from the socket and put the power supply unit aside. The treadmill may
only be moved when folded and without power. Tilt the treadmill onto the transport rollers provided for
this purpose as shown in the picture below and push it forward or pull it backwards.
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8. Adjustments to the Running Surface
Important!

When using the treadmill, make sure that the running belt is between the markings. If this is not the
case, please stop the treadmill training and adjust the running belt accordingly.
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8.1 Belt Adjustment

The belt adjustment takes place during the belt run at a speed of approx. 6 km/h (possibly less]. No one
may run on the belt during adjustment! If the strap moves to the right, turn the right adjusting screw
(top picture) clockwise with the enclosed socket wrench by a maximum of a quarter of a turn. Run the
belt and check whether it runs properly. Repeat the process until the belt is running straight again. If the
belt deviates to the left, turn the right adjusting screw (top picture] counterclockwise with the enclosed

socket wrench by a maximum of a quarter of a turn. Run the belt and check the operation. Repeat this
procedure until the belt is running straight again.

X % v
“ﬁ ’H EK l;

Turn the adjusting screw (top picture) clockwise for max. one turn. Repeat the process on the other side.
Check whether the endless belt slips. [f this is the case, you must perform the described procedure
again.

Be very careful when adjusting and tightening the belt; extreme over- or undertensioning can damage
the treadmill!
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9. Notes on Hand Pulse Measurement

The hand pulse sensors shown in the figure make it possible to measure your pulse without a Bluetooth
connection. Always grasp the contact surfaces with both hands and keep your hands still. Take care to
avoid contractions and friction on the contact surfaces. A very low voltage generated by the contraction
of the heart is then detected by the hand sensors and evaluated by the electronics. Your pulse will now
appear on the display.

10. Training Instructions

Before you start training, you should read the following instructions carefully!

10.1 Planning and controlling your running training

The basis for the workout planning is your current physical performance condition. Your family doctor
can use an endurance test to diagnose your personal performance, which is the basis for your training
plan. If you have not had an endurance test carried out, high training stress or overexertion must be
avoided in any case. You should remember the following principle for planning: Endurance training is
controlled both by means of the duration and the intensity of exertion.

10.2 Guideline Values for Endurance Training
Exertion Intensity
During running training, the intensity of exertion is best monitored via the pulse rate of your heart.

Maximum Pulse:

A maximum exertion is understood as the attainment of the individual maximum pul-
se. The maximum achievable heart rate depends on age. Here this rule of thumb ap-
plies: The maximum heart rate per minute corresponds to 220 beats minus age.
Example: age 50 years > 220 - 50 = 170 pulses/min.

Active Pulse:

The optimum exercise intensity is achieved at 65-75% of the individual cardiovascular performance
(see diagram).

65% = Training goal: fat burning

75% = Training goal: improved fitness

The intensity is regulated by the running speed and the angle of inclination (gradient) of the running
surface. As a beginner, avoid too high a movement speed or a workout with too steep an inclination angle
of the running surface, as the recommended pulse rate range can quickly be exceeded. You should set
your individual movement speed and inclination angle when exercising with the treadmill such that you
achieve your optimal pulse rate according to the above specifications. Check your pulse rate while run-
ning to see if you are training within your intensity range.
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Scope of Physical Exertion

Duration of a training unit and its frequency per week:

The optimum exercise range is 65-75% of the individual's cardiovascular performance over a longer
period.

Warm-Up

At the beginning of each training session, you should spend 3-5 minutes warming up with a slowly
increasing level of exertion to bring your cardiovascular system and your muscles to the right tempe-
rature.

Cool-Down

Just as important is the so-called .cool-down". After each workout you should continue running slowly
for about 2-3 minutes. Initially, the exertion level for your further endurance training should basically be
increased by means of the scope of physical effort, e.g., training takes place 20 minutes daily instead of
10 minutes, or three times a week instead of twice a week. In addition to the individual planning of your
endurance training, you can also use the training programmes integrated into the treadmill’s training
computer.

11. Biomechanics - Treadmill

11.1 Training Form and Movement Execution
On the treadmill, various forms of training can be used -- from walking, to power walking, to sprinting.
The movement execution of walking, power walking, running, and sprinting is divided into four phases:

Phase Start End Notes / Motion Description

Front Swing Support leg under Touchdown of Here the maximum knee stroke takes

Phase the body’s centre of | the foot place and serves mainly for the forward
gravity swing of the leg. When the foot makes

contact with the ground, the lower extre-
mities are cushioned by a passive braking
movement within 10 - 20 ms.

Front Suppor- | Touchdown of the Vertical posture | When the foot touches down, forces are
ting Phase foot generated that represent 2-3 times the
weight of the body. It is therefore import-
ant to wear the right footwear to adequa-
tely absorb the shock impact and to ensu-
re a healthy pronation of the foot.

Back Suppor- | Vertical posture Propulsion with | In the final phase, the foot is stretched out

ting Phase the foot and propulsion takes place via the first
toe.

Back Swing Propulsion with the | Vertical posture

Phase foot

| ? ? \‘ ) /, y“, NI N
N a
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12. Special Training Instructions

The motion sequence of running should be familiar to everyone. Nevertheless, some points should be
observed during running workouts:

¢ Always make sure that the device is correctly set up and in good condition before training.

e Climb on and off the treadmill only when the treadmill is completely stopped, holding on to the handle-
bar.

¢ Before starting the treadmill, attach the string of the safety key to your clothing.

¢ Train with appropriate running or sports shoes.

* Running on a treadmill is different from running on a normal surface. Therefore, you should prepare
for running training by walking slowly on the treadmill.

¢ Hold on to the handlebar during the first training sessions to avoid uncontrolled movements that could
provoke a fall. This is especially applicable when operating the computer during the training session.

e In order to prevent overexertion, beginners should not adjust the angle of inclination (gradient) of the
running surface in too steep a position.

o |f possible, run at a steady rhythm.

e Train only in the middle of the running surface.
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1. Principes de base pour l'utilisation

Le tapis de course dispose de deux écrans de visualisation différents.
A. l'affichage du menu B. l'affichage de l'entrainement.

A. L'affichage du menu

Apres la mise en marche de l'affichage, vous parvenez a l'affichage du menu. C'est la que vous pouvez
effectuer des réglages des données de l'utilisateur ou de l'appareil, sélectionner un entrainement et
lire les résultats de votre entrainement. La structure de base de l'affichage de menu a l'aspect suivant:

(1) Titre/Champ de saisie
Dans cette partie du champ de navigation a lieu l'affichage de l'option de menu actuellement sélection-
née. Par ailleurs, cette section sert de champ d’entrée pour certaines options de menu.

2 Affichage de l'option de menu actuelle
L'option de menu actuelle est représentée graphiquement au centre de laffichage. Il s'agit dans la
plupart des cas d'icones permettant lidentification du contenu.

(3) Barre de navigation

Vous reconnaissez dans la barre de navigation l'endroit du niveau de menu respectif o vous vous trou-
vez actuellement. Si des fléches sont visibles a gauche et/ou a droite du champ de navigation, vous pou-
vez sélectionner d'autres options pour accéder a ces niveaux de menu au moyen des touches fléchées
de 'élément de commande
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B. L‘affichage de l'entrainement

Aprés sélection d'un entrainement, vous parvenez a l'affichage de l'entrainement.
Celui-ci vous présente les données de performance principales de votre entrainement actuel.
Vous avez ainsi a tout moment vue sur les valeurs essentielles de votre entrainement.
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Affichage en mode entrainement
Vous vous trouvez en mode ent-
rainement lorsque vous avez
sélectionné un entrainement
quelconque et que vous vous y
entrainez activement

Valeur

(1) Fréquence cardiaque

Temps d‘entrainement

Affichage en mode pause

Vous vous trouvez en mode pause
lorsque vous actionnez la touche
Stop pendant l'entrainement et
que le tapis de course s‘arréte.

Fréquence cardiaque actuelle

Consommation totale de calories ou zone pouls actuelle

Pente moyenne

Vitesse moyenne ou rythme

@ Consommation calories Temps total accompli

(3) ouzone pouls *

1. Matrice d‘entrainement Profil d"entrainement actuel

(5) Animation entrainement Progrés proportionnel de 'entrainement
(6) Pente Pente actuelle

7 Distance Distance parcourue

8 Vitesse ourythme * Vitesse actuelle ou rythme

(9) Symbole Bluetooth

*en fonction du réglage de l'utilisateur
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2. Fonction des touches

L'ordinateur d'entrainement dispose de 18 touches.
De plus, certains modeéles ont quatre autres touches au niveau des mains courantes, celles-ci permet-
tant de régler plus agréablement la pente (Incline) et la vitesse (Speed).

INCLINE

(1) Touche de démarrage (Démarrer/Confirmer)
(2) Touche Stop (Stop/Retour)

/3> Touche gauche et touche droite

(&) Réglage de la pente

/5> Touche de sélection rapide pente

® Réglage de la vitesse

/7> Touche de sélection rapide vitesse

:8> Bluetooth

(9) Volume +/-

:10> Ventilateur

L‘écran de visualisation peut &tre éteint par pression prolongée de la touche stop.
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3. Le menu de démarrage

Apercu

Apres un bref accueil lors du démarrage de 'appareil, vous parvenez au menu de démarrage.

Dans ce menu, voua avez les options suivantes :

démarrage rapide, sélectionner l'utilisateur existant, sélectionner l'utilisateur invité, créer un nouvel
utilisateur, modifier les parameétres de 'appareil ou connecter un smartphone ou une tablette en mode
APP.

RAPP HODE
=5 5 oo
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(1) Démarrage rapide

En démarrage rapide, vous pouvez démarrez un entrainement libre rapidement et sans
difficulté sans réglages préalables. Vos données ne seront pas alors affectées a un compte
utilisateur.

(2) sélectionner Lutilisateur

Cette option de menu permet de sélectionner un maximum de quatre utilisateurs créés
individuellement. Ils sont concus comme comptes utilisateurs personnels pour des per-
sonnes s'entrainant régulierement. Le compte permet d'effectuer des réglages personnels
et de mémoriser des résultats d'entrainement personnels. La premiére lettre de votre pré-
nom caractérise les comptes utilisateurs individuels.

)
w

(3) Sélectionner L utilisateur invité

L utilisateur invité est un profil utilisateur réglé d'avance. Il offre la possibilité d'utiliser
tous les programmes d'entrainement (& U'exception de 'entrainement HRC) sans réglages
préalables. Dans le profil de U'utilisateur invité, les résultats de l'entrainement ne sont pas
mémorisés. En outre, des réglages personnels ne peuvent avoir lieu.

Z\ Créer un nouvel utilisateur
Ce menu permet de créer un nouvel utilisateur individuel. Lors de la sélection de cette op-
tion de menu, le nom, l'age et le niveau d’'entrainement individuel sont demandés.

(5) Réglages de L'appareil
Vous pouvez effectuer ici tous les réglages de 'appareil concernant tous les utilisateurs
(p.ex. modification de la langue de Uappareil, modification des unités de mesure, etc).

00 O

APP HODE

(6) Mode APP e o
Connectez l'affichage de votre entrainement avec votre smartphone ou votre tablette pour I U I
obtenir un entrainement supplémentaire. Ce programme est prioritaire et les données
d‘entrainement ne sont affectées a aucun compte utilisateur.
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4. Le menu utilisateur

4.1 Votre domaine personnel

Sivous avez sélectionné un utilisateur individuel, vous parvenez au menu utilisateur de cette personne.
Il s'agit ici uniquement de l'entrainement personnel. Le menu de l'utilisateur invité comprend unique-
ment les programmes d'entrainement.

=
2

) Répéter le dernier entrainement

En sélectionnant cette option de menu, vous parvenez directement au dernier entrainement
démarré. Cette option de menu est toujours présélectionnée lorsqu’on arrive au menu uti-
lisateur. Le dernier entrainement n'est ainsi jamais qu‘a un clic de distance.
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(2) Programmes d‘entrainement

Dans cette option de menu se trouvent toutes les courses d’entrainement disponibles de
votre tapis de course KETTLER Track. Les courses individuelles sont, selon la version de
'appareil, décrites en plus dans le Running Guide.

Jalaf

/3> Créer un nouvel entrainement

Avec ce configurateur d'entrainement, vous créez tout simplement votre entrainement in-
dividuel.

Vous trouverez des informations détaillées au chapitre « Créer un nouvel entrainement.

(4) Mes résultats h;g
A cette option de menu, vous trouvez le total de votre performance personnelle, le résultat f = o ]

de votre dernier entrainement, ainsi que vos records sur 3 km, 5 km et10 km.

/5> Réglages personnels e n
Aux réglages personnels, vous pouvez effectuer tous les réglages spécifiques a l'utilisateur -

(p. ex. des modifications de U'dge ou du niveau d'entrainement). Des modifications dans ce
menu n'ont pas d'effet sur les réglages d'autres utilisateurs et correspondent donc totale-
ment a vos propres désirs.

5. Menu Bluetooth

Pour le raccordement d‘une ceinture pectorale, d‘une tablette ou d'un ordinateur

Pour surveiller la fréquence cardiaque, vous pouvez raccorder le tapis de course KETTLER avec par
exemple une ceinture pectorale KETTLER Smart qui accepte la technologie Bluetooth® low energy.

En plus, le tapis de course KETTLER peut se raccorder a des smartphones, tablettes ou ordinateurs a
partir de Bluetooth v4.0 pour donner a l'entrainement, avec des programmes ou applications corre-
spondants, une grande diversité d’entrainements possibles.

Etablir la connexion avec un capteur de fréquence cardiaque

Par une courte pression sur la touche Bluetooth, vous parvenez au menu de configuration Bluetooth
Setup pour connecter votre capteur de fréquence cardiaque a l'affichage d'entrainement. Terminez cet-
te opération en sélectionnant le capteur trouvé au moyen des touches < >. Vous pouvez en outre effacer
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ici un capteur raccordé. Si le capteur est connecté, un message apparait a l'écran. Une nouvelle pres-
sion sur la touche Bluetooth vous permet de retourner au menu de démarrage. Le capteur de fréquence
cardiaque est maintenant connecté pour un entrainement et peut étre utilisé.

Utiliser le capteur de fréquence cardiaque pendant l'entrainement.

Démarrez votre entrainement comme d’ordinaire. Votre fréquence cardiaque est automatiquement re-
connue et votre capteur est connecté a l'affichage de 'appareil. Il n'est par conséquent plus nécessaire
d'effectuer un raccordement manuel dans le menu Bluetooth Setup. Pendant l'entrainement, il n’est de
toute facon pas possible de parvenir au menu Bluetooth en appuyant sur la touche Bluetooth.

Désactiver ou effacer la connexion avec un capteur de fréquence cardiaque

Si une connexion avec le capteur est interrompue, un message indiquant que l'appareil est déconnecté
apparait. Un nouvel établissement de la connexion a lieu automatiquement.

Sivous éloignez votre capteur de l'appareil (>6 meétres) ou désactivez votre capteur de fréquence cardia-
que, un message indiquant que 'appareil est déconnecté apparait également.

Pour gérer l'appareil Bluetooth actuel et effacer l'ancienne connexion, utilisez le menu Bluetooth Setup.

6. Entrainement connecté

Raccordez votre appareil a votre application fitness favorite
En mode APP, l'affichage d’entrainement est connecté avec un smartphone/une tablette/
un ordinateur au moyen de Bluetooth pour obtenir un entrainement supplémentaire pour
différentes applications fitness.

Dés que le mode est sélectionné, votre affichage de tapis de course est visible pour d'autres appareils
Bluetooth (comme p.ex. un smartphone, une tablette).

Choisissez dans les réglages Bluetooth de l'appareil Bluetooth correspondant le tapis de course
KETTLER visible et confirmez. Un code PIN généré de 6 chiffres XXXXXX apparait a 'affichage du tapis
de course. Entrez ce code dans votre appareil. L'affichage d'entrainement apparait avec le message
Connecté.

Vous étes maintenant connecté a l'appareil terminal et pouvez vous entrainer avec différentes applica-
tions dans la mesure ou celles-ci sont compatibles avec le tapis de course KETTLER. FR

Dans ce mode, vous ne pouvez pas utiliser votre capteur de fréquence cardiaque Bluetooth.

Celui-ci peut cependant étre intégré directement dans la plupart des cas par lintermédiaire de l'appli-
cation utilisée

Remarque: Le mode APP est activé au menu de démarrage > APP Mode. Une éventuelle connexion
avec un capteur de fréquence cardiaque Bluetooth est interrompue

Quelles sont les applications compatibles ?
Utilisez par exemple KETTMaps, chargez maints trajets réalistes en vidéo comme motivation d'entrai-
nement sur votre smartphone et faites ainsi le tour du monde.

Vous trouverez l'application dans U'App Store ou sur Google Play Store.

Vous trouverez aussi d'autres applications compatibles sur notre page Internet ou a support.kettler.de
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7. UTILISATION DE L'APPAREIL

Possibilité de pliage et encombrement réduit

7.1 Verrouillage

Vous pouvez tout simplement relever votre tapis de course, si vous désirez qu'il demande peu de place
de stockage.

Effectuez a cet effet le mouvement comme indiqué sur l'image du bas et veillez a ce que le tapis de
course s'encliquette avec un ,.clic” audible.

7.2 Déverrouillage

Maintenez le tapis de course du co6té de la surface tourné vers vous et poussez la surface de course un
peu en direction du cockpit. Pour le déverrouillage, il vous faut légérement appuyer avec le pied sur
'élément de verrouillage. La surface de course se rabat alors a la position d’entrainement.

7.3 Déplacement

Débranchez d'abord la fiche d'alimentation de la prise et posez le bloc d'alimentation de c6té. Le tapis
de course ne doit jamais &tre déplacé qu‘en position plié et en étant mis hors tension. A cet effet, faites
basculer le tapis de course comme montré sur l'image du bas sur les roulettes de transport, poussez-le
vers l'avant et tirez-le en arriere.
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8. Réglages sur la bande
Attention!

En cas d'utilisation du tapis de course, veillez a ce que la sangle se trouve bien entre les repéres.
Sicelanest pas le cas, arrétez l'entrainement sur le tapis de course et ajustez la sangle en conséquence.
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8.1 Ajustage du tapis

L'".ajustage du tapis a lieu pendant sa marche a une vitesse d’environ 6 km/h (éventuellement moins).
Lors de l'ajustage, personne ne doit se trouver sur le tapis! Si la bande s'échappe vers la droite, tournez
la vis de réglage de droite (image ci-dessus) avec la clé a pipe fournie d'au maximum un quart de tour
dans le sens des aiguilles d'une montre. Marchez sur le tapis et controlez son déroulement. Répétez
'opération jusqu’a ce que la bande soit de nouveau droite. Si la bande s'échappe vers la gauche, tournez
la vis de réglage de droite (image ci-dessus) avec la clé a pipe fournie d'au maximum un quart de tour
dans le sens inverse des aiguilles d'une montre. Marchez sur le tapis et contrélez son déroulement.
Répétez l'opération jusqu'a ce que la bande soit de nouveau droite.

X X v
“s ’H E“ 1‘;
8.2 Serrage de la bande

Tournez la vis de réglage (image ci-dessus) d'un tour au maximum dans le sens des aiguilles d'une
montre. Répétez l'opération de l'autre coté. Contrélez si la bande sans fin patine. Si c'est le cas, il faut
de nouveau répéter l'opération.

Pour l'ajustage et le serrage de la bande, travaillez trés soigneusement; une tension nettement trop
élevée ou trop basse risque d'entrainer des endommagements du tapis de course!
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9. Remarques relatives a la mesure du pouls au niveau de la main

Les capteurs de pouls représentés sur lillustration permettent, de prendre votre pouls méme sans
connexion Bluetooth. A cet effet, saisissez les surfaces de contact avec les deux mains et ne bougez
pas vos mains.

Veillez a éviter toute contraction et tout frottement sur les surfaces de contact.

La contraction du coeur produit alors une trés basse tension que les capteurs détectent et que le syste-
me électronique évalue.
Votre pouls apparait a l'affichage.

10. Instructions d‘entrainement

Avant de commencer l'entrainement, veuillez lire attentivement les conseils suivants !

10.1 Planification et gestion de votre entrainement de course

La base de la planification de l'entrainement est votre condition physique actuelle.

Au moyen d'un test a l'effort, votre médecin peut diagnostiquer votre condition physique personnelle
qui représente la base de votre planification d'entrainement. Si vous n‘avez pas fait effectuer de test a
Ueffort, il faut éviter des efforts d'entrainement trop élevés ou excessifs. Le principe suivant est a retenir
pour la planification : U'entrainement d'endurance est tout aussi bien géré par 'ampleur de Ueffort que
par le niveau / Uintensité de leffort !

10.2 Valeurs indicatives pour l'entrainement d‘endurance

Intensité de U'effort

L'intensité de l'effort se controle généralement pendant l'entrainement a la course a pied au moyen de
la fréquence des pulsations cardiaques de votre cceur.

Pouls maximal:

On entend par effort maximal le moment ot le pouls maximal individuel est atteint. La fréquence cardia-
que maximale a atteindre dépend de 'age. Voici la formule de base applicable : la fréquence cardiaque
maximale par minute correspond a 220 pulsations moins l'age.

Exemple : Age 50 ans -> 220 - 50 = 170 pulsations par minute.

Pouls a Ueffort:

Uintensité optimale de Ueffort est atteinte a 65/75% de la performance cardiovasculaire individuelle
(cf. diagramme).

65% = objectif de l'entrainement combustion de graisse

75% = objectif de l'entrainement condition physique améliorée

L'intensité lors de l'entrainement avec le tapis de course est réglée d'une part au moyen de la vitesse
de course et d'autre part avec l'angle d'inclinaison de la surface de course. En tant que débutant, évi-
tez une allure de course trop élevée ou un entrainement avec un angle d'inclinaison de la surface de
course trop grand, vu que la plage de fréquence des pulsations cardiaques conseillée peut alors étre
rapidement dépassée. Déterminez votre allure de course individuelle et l'angle d‘inclinaison pendant
'entrainement avec le tapis de course de maniére a atteindre votre fréquence optimale de pulsations
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cardiaques conformément aux indications fournies plus haut. Contrélez pendant la course, au moyen de
votre fréquence cardiaque, si vous vous entrainez bien dans votre plage d'intensité.

Ampleur de l'effort

Durée et fréquence d'une unité d'entrainement par semaine :

On obtient 'ampleur optimale de U'effort lorsque 65 a 75 % de la performance cardiovasculaire personn-
elle est atteinte pendant une période prolongée.

Echauffement
Au début de chaque unité d’entrainement, courez pour vous échauffer pendant 3 a 5 minutes a allure
lentement croissante pour amener votre systéme cardiovasculaire et votre musculature a la « bonne
température ».

Revenir au calme

Il est tout aussi important de retrouver le calme.

Aprés chaque entrainement, continuez de courir lentement pendant encore 2-3 minutes.

L'effort pour votre prochain entrainement d’endurance devra d'abord fondamentalement étre augmenté
dans son ampleur, par exemple,l'entrainement quotidien de 10 minutes passera a 20 minutes ou au lieu
de vous entrainez 2x par semaine, vous le ferez 3x. Outre la planification individuelle de votre entrai-
nement d’endurance, vous pouvez utiliser les programmes d’entrainement intégrés dans l'ordinateur
d‘entrainement du tapis de course.

11. Biomécanique - Tapis de course

11.1 Forme d’entrainement et exécution du mouvement
Différentes formes d’entrainement allant de la marche jusqu‘au sprint sont possibles sur le tapis de
course. L'exécution du mouvement de marche, de course et de sprint se divise en quatre phases :

Phase Début Fin

Remarques/ description du mouvement

Phase d’élan Jambe d‘appui en Pose du pied C'est la que la levée maximale du genou
avant dessous du centre de a lieu servant essentiellement a faire al-
gravité du corps ler la jambe vers l'avant. Lors de la pose

du pied, les extrémités inférieures sont
amorties par un mouvement de freinage
passif en 10 a 20 ms

Phase d’appui | Pose du pied Posture verti- La pose du pied engendre des forces cor-
avant cale respondant a 2-3 fois le poids du corps.
Veillez par conséquent a porter des
chaussures appropriées pour absorber
les forces qui surviennent de maniére
adéquate et assurer une pronation saine
du pied.

Phase d’appui | Posture Propulsion du Dans la phase finale, le pied est tendu et
arriere verticale pied une propulsion a lieu via le premier orteil

Phase d’élan Propulsion du pied Posture

arriere verticale
— - - \N V4 &5 —
1 2 3 4q
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12. Remarques particuliéres relatives a l'entrainement

Le déroulement du mouvement de course est vraisemblablement connu de chacun. Malgré tout, cer-
tains points sont a observer lors de l'entrainement a la course a pied:

¢ Avant l'entrainement, toujours veiller a une bonne installation et une bonne stabilité de l'appareil.

¢ Ne montez sur l'appareil et ne le quittez que lorsque le tapis de course est entierement a 'arrét et
tenez-vous alors a la poignée.

¢ Avant le démarrage, fixez le cordon de la clé de sécurité sur vos vétements.

e Entrainez-vous avec des chaussures de marche ou de sport adéquates.

e La marche sur un tapis de course se différencie de la marche sur un sol normal.
Pour cette raison, préparez-vous a 'entrainement a la course a pied en marchant lentement sur le
tapis de course.

¢ Pendant les premiéres unités d'entrainement, tenez-vous a la poignée pour éviter des mouvements
incontrélés pouvant provoquer une chute.
Ceci est particulierement applicable lors de l'utilisation de l'ordinateur pendant U'entrainement a la
course a pied.

¢ Pour les débutants, ne pas ajuster l'angle d‘inclinaison de la surface de marche a une position trop
élevée pour éviter des efforts excessifs.

e Courez autant que possible a un rythme régulier.

¢ Ne vous entrainez qu'au centre de la surface de marche
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1. Principios basicos de manejo

La cinta ergométrica tiene dos tipos de pantallas.
A. la pantalla de menu y B. la pantalla de entrenamiento.

A. La pantalla de menu

Después de encenderla se accede a la pantalla de menu. Aqui se pueden ajustar los datos del usuarioy
del aparato, seleccionar un entrenamiento y ver los resultados del entrenamiento. La estructura basica
de la pantalla de mend es la siguiente:

(1) Titulo/campo de entrada
En esta parte del campo de navegacion se muestra la opcién del menu seleccionada actualmente. Ade-
mas, esta seccién sirve como campo de entrada para determinadas opciones del mend.

2 Darstellung des aktuellen Meniipunktes
En el centro de la pantalla se muestra graficamente la opcion del menu actual. Se trata casi siempre de
simbolos que hacen referencia al contenido.

(3) Barra de navegacion

En la barra de navegacion puede ver en qué punto del nivel del menul correspondiente se encuentra
en cada momento. Si aparecen flechas a la derecha o a la izquierda del campo de navegacion, significa
que en este nivel del menu se pueden seleccionar otras opciones utilizando los botones de flechas del
panel de manejo.
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B. La pantalla de entrenamiento

Después de seleccionar un entrenamiento se abre la pantalla de entrenamiento. En ella se muestran
los principales datos de rendimiento de su entrenamiento actual. De este modo, puede ver en todo mo-

mento los valores de entrenamiento mas importantes.

O @

C

¥ bpm min : se
h:min

3

3

1234

~
@ Zonekcalkjoule

Indicacion en el modo de
entrenamiento

Se encuentra en el modo de ent-
renamiento cuando ha seleccio-
nado cualquier entrenamiento y
estd entrenando activamente en
él en este momento.

Valor

(1) Frecuencia cardiaca

l"’“

Indicacion en el modo de pausa
Se encuentra en el modo de pau-
sa si ha pulsado la tecla de parada
durante el entrenamiento y la cin-
ta ergométrica se detiene.

Frecuencia cardiaca actual

=~ Tiempo de . .
(2) p . Tiempo total realizado
=~ entrenamiento
= Consumo de calorias ,
S Consumo de calorias total o zona de pulso actual

o zona de pulso*
[l:.] Matriz de entrenamiento

Animacion de

Perfil de entrenamiento actual

® Anteiliger Trainingsfortschritt

entrenamiento
Ascenso Ascenso actual

Distancia

) Velocidad o ritmo * Velocidad o ritmo actual
(9) Simbolo de Bluetooth

*dependiendo del ajuste del usuario

Ascenso medio

Distancia realizada

Velocidad media o ritmo medio
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2. Funciones de los botones

El ordenador de entrenamiento tiene 18 botones. Ademas, algunos modelos tienen otros cuatro botones
en los pasamanos, que permiten regular cdomodamente el ascenso (Incline) y la velocidad (Speed).

INCLINE

(1) Botén de inicio (iniciar/confirmar)

(2) Botén de parada [parar/atras)

:3> Botones izquierdo y derecho

:4) Regulacion del ascenso

(5) Botén de seleccién rapida del ascenso
) Regulacion de la velocidad

(7) Botén de seleccién rapida de la velocidad
:8) Bluetooth

(9) Volumen del sonido +/-

:@ Ventilador

La pantalla se puede apagar manteniendo pulsado el boton de parada.
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3. EL menu de inicio

Generalidades

Cuando ponga en marcha el aparato se abrird el menu de inicio después de un breve saludo. En este
menu tiene las opciones siguientes: Inicio rapido, seleccionar usuario existente, seleccionar usuario
invitado, crear nuevo usuario, modificar configuracion del aparato o conectar en el modo APP un smart-
phone o una tableta.

m ﬁ e x VN
2 3 @ ®

A . 1.

(1) Inicio rapido

En el inicio rapido puede empezar un entrenamiento libre de forma facil y rapida sin hacer
ajustes previos. En ese caso, sus datos no se asignan a ninguna cuenta de usuario.

APP HODE

\ 4

(2) seleccionar usuario

Con esta opcion del menu se pueden seleccionar hasta cuatro usuarios creados individu-
almente. Estan concebidas como cuentas de usuarios personales para quienes entrenan
regularmente. En la cuenta se pueden hacer ajustes personales y guardar los resultados
del entrenamiento. Las cuentas de usuarios individuales se identifican con las primeras
letras de su nombre.

@ Seleccionar usuario invitado

El usuario invitado es un perfil de usuario preconfigurado. Permite utilizar todos los pro-
gramas de entrenamiento (excepto el entrenamiento HRC) sin hacer ajustes previos. En el
usuario invitado no se guardan los resultados del entrenamiento. Ademas, no se pueden
hacer ajustes personales.

T .

(4) Crear nuevo usuario

En este menu se puede crear un nuevo usuario individual. Si se selecciona esta opcién del
mend, se pregunta el nombre, la edad y el nivel de entrenamiento individual

3) Configuracion del aparato
Aqui puede hacer todos los ajustes del aparato que afectan a todos los usuarios (por ejem-
plo, cambiar el idioma del aparato, cambiar las unidades de medida, etc.).

(6) Modo APP

Conecte su pantalla de entrenamiento con un smartphone o tableta para conseguir un ent-
renamiento adicional. Este programa es de rango superior y los datos de entrenamiento no
se asignan a ninguna cuenta de usuario.
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4. El menu de usuario

4.1 Su area personal

Si ha seleccionado un usuario individual, entrard en el menu de usuario de esa persona. Aqui todo se
refiere al entrenamiento personal. El menu de usuario invitado solo contiene los programas de entre-
namiento.

@ © @
0 2 3 @

- :

/1> Repetir el ultimo entrenamiento

Seleccionando esta opcion del menu accederd directamente al Ultimo entrenamiento emp-
ezado. Esta opcion del menu siempre esta preseleccionada cuando se entra al mend de
usuario. Asi solo hay que hacer un clic para ir al Gltimo entrenamiento.

5

d

/2\ Programas de entrenamiento

En esta opcion del menu se encuentran todas las carreras de entrenamiento disponibles de
su cinta ergométrica KETTLER Track. Dependiendo de la versién del aparato, las distintas
carreras se describen también en la Running Guide.

K

Y .

(3) Crear entrenamiento nuevo

Con este configurador de entrenamientos puede crear facilmente su propio entrenamiento
individual. Encontrara informacién detallada en el capitulo ,Crear entrenamiento nuevo”.

%

(4) Mis resultados
En esta opcion del menu encontrara su rendimiento personal total, el resultado de su
Gltimo entrenamiento, y los mejores resultados en 3 km, 5 kmy 10 km.

/5> Ajustes personales

Con la opcidn de ajustes personales puede hacer todas las configuraciones especificas de
un usuario (por ejemplo, cambiar la edad o el nivel de entrenamiento). Las modificaciones
que se hacen en este menu no afectan a los ajustes de otros usuarios y, por tanto,

puede adaptarlos como desee.

0CC

5. Menu Bluetooth

Para la conexion con una correa pectoral, una tableta o un ordenador

Para supervisar la frecuencia cardiaca, la cinta ergométrica KETTLER se puede conectar, por ejemplo,
a una correa pectoral KETTLER Smart compatible con la tecnologia Bluetooth® low energy. Ademas, la
cinta ergométrica KETTLER se puede conectar también a smartphones, tabletas u ordenadores a partir
de Bluetooth v4.0, de forma que con los programas o aplicaciones correspondientes se pueden obtener
numerosas posibilidades de entrenamiento.

Establecer la conexion con un sensor de frecuencia cardiaca externo

Pulsando brevemente el boton Bluetooth accedera al mend de configuracién de Bluetooth para conec-
tar su sensor de frecuencia cardiaca a la pantalla de entrenamiento. Para finalizar el proceso, cuando
haya encontrado el sensor selecciénelo con los botones < >. Aqui también puede borrar un sensor que
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esté conectado. Cuando el sensor estd conectado aparece un aviso en la pantalla. Para regresar el
menu de inicio, pulse de nuevo el botén Bluetooth. Ahora el sensor de frecuencia cardiaca esta conec-
tado y se puede usar para el entrenamiento.

Utilizar el sensor de frecuencia cardiaca durante el entrenamiento.

Inicie el entrenamiento del modo habitual. Su frecuencia cardiaca se detectara automaticamente y el
sensor se conectara con la pantalla del aparato. Por tanto, no es necesaria una nueva conexion manual
en el menu de configuracion de Bluetooth. Durante el entrenamiento no es posible pulsar el botén Blue-
tooth para acceder al menu de Bluetooth.

Desactivar o borrar la conexidn con un sensor de frecuencia cardiaca

Si se interrumpe la conexion con el sensor, aparece un aviso indicando que el aparato se ha desconec-
tado. La conexion

se restablece automaticamente.

Si aleja el sensor del aparato (>6 metros) o si desactiva el sensor de frecuencia cardiaca, también apa-
rece el aviso de que el aparato esta desconectado.

Para administrar el dispositivo Bluetooth actual y borrar la conexion anterior, utilice el

menu de configuracion de Bluetooth.

6. Entrenamiento interconectado

APP HODE

[

Conecte el aparato a su aplicacion de fitness favorita
En el modo APP, la pantalla de entrenamiento se conecta a través de Bluetooth con un
smartphone, una tableta o un ordenador

para obtener un entrenamiento adicional con las distintas aplicaciones de fitness.

En cuanto se selecciona el modo, la pantalla de la cinta ergométrica esta visible para otros dispositivos
con Bluetooth
(por ejemplo, smartphone, tableta).

Seleccione en la configuracién de Bluetooth del dispositivo Bluetooth correspondiente la cinta ergomé-
trica KETTLER que estard visible, y confirme. En la pantalla de la cinta ergométrica aparecerad un PIN
de seis cifras XXXXXX generado. Introduzca el PIN en el dispositivo. En la pantalla de entrenamiento
aparecerd un aviso indicando que esté conectado.

Ahora esta conectado al dispositivo y puede entrenar con distintas aplicaciones, siempre y cuando
sean compatibles con la cinta ergométrica KETTLER.

En este modo no puede utilizar el sensor de frecuencia cardiaca Bluetooth. No obstante, en la mayoria
de los casos se puede integrar directamente a través de la aplicacion correspondiente.

Nota: el modo APP se activa en el Menu de inicio > Modo APP. Dado el caso, se interrumpira la cone-
xion con un sensor de frecuencia cardiaca Bluetooth..

¢Qué aplicaciones son compatibles?
Por ejemplo, si utiliza KETTMaps, se cargan en el smartphone muchos trayectos con imagenes de video
realistas como motivacion para el entrenamiento, y puede correr dando la vuelta al mundo.

La aplicacion esta disponible en la App Store o la Google Play Store.

Encontrard mas aplicaciones compatibles en nuestra pagina web o en support.kettler.de
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7. USO DEL APARATO

Plegado y ahorro de espacio

7.1 Bloquear

La cinta ergométrica se puede plegar facilmente hacia arriba para guardarla ocupando poco espacio.
Para ello, realice un movimiento como el que se indica en la imagen de abajo, prestando atencién al
.clic” que se oye cuando se enclava la cinta ergométrica.

7.2 Desbloquear

Sujete la cinta ergométrica por la parte de la superficie de marcha que se encuentra hacia usted, y
empuje un poco la superficie de marcha en direccion al panel de mando. Para desbloquearlo, tiene
que presionar con el pie la caperuza de bloqueo ligeramente. De este modo, la superficie de marcha
se vuelve a desplegar a la posicion de entrenamiento.

7.3 Mover

En primer lugar, desconecte el enchufe de la toma de corriente y coloque a un lado el bloque de ali-
mentacion. La cinta ergométrica solo debe moverse plegada y desenchufada de la corriente. Para
ello, incline la cinta ergométrica como se indica en la imagen de abajo para apoyarla sobre las ruedas
previstas para el transporte, y empujela o tire de ella hacia atras.
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8. Ajustes de la cinta

jAtencion!
Cuando utilice la cinta ergométrica, preste atencion a que la cinta se encuentre entre las dos marcas.
De lo contrario, pare el entrenamiento y ajuste la cinta adecuadamente.
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8.1 Ajuste de la cinta

El ajuste de la cinta se realiza con la cinta en marcha a una velocidad aproximada de 6 km/h (0 menos).
iNo debe haber ninguna persona sobre la cinta cuando se realice el ajuste! Si la cinta se desplaza ha-
cia la derecha, gire el tornillo de ajuste derecho (imagen superior) con la llave de vaso adjunta, como
maximo un cuarto de vuelta en sentido horario. Camine por la cinta y controle la marcha. Repita el
proceso hasta que la cinta vuelva a marchar recta. Si la cinta se desvia hacia la izquierda, gire el tornillo
de ajuste derecho (imagen superior) con la llave de vaso adjunta, como méximo un cuarto de vuelta en
sentido antihorario. Camine por la cinta y controle la marcha. Repita el proceso hasta que la cinta vuelva
a marchar recta.

“s ’H R &
8.2 Tension de la cinta
Gire el tornillo de ajuste (imagen de arriba) como maximo un cuarto de vuelta en sentido horario. Repita
el proceso en el otro lado. Compruebe si la cinta sin fin se desliza. En ese caso es necesario, repita una

vez mas el proceso descrito. Realice con mucho cuidado el ajuste de la cinta y la tension de la cinta. {Si
se tensa demasiado o demasiado poco puede danarse la cinta!
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9. Indicaciones sobre la medicion del pulso en la mano

Los sensores del pulso en las manos que se muestran en la imagen permiten medir su pulso incluso
sin conexion de Bluetooth. Para ello, rodee siempre con las dos manos las superficies de contacto y
no mueva las manos. Tenga cuidado para evitar contracciones y fricciones sobre las superficies de
contacto. A continuacion, los sensores de las manos registran una pequena tensién generada por la
contraccion del corazén, y el sistema electronico la evalta. Ahora se indicara su pulso en la pantalla.

10. Instrucciones para el entrenamiento

iAntes de comenzar el entrenamiento debe leer atentamente las indicaciones siguientes!

10.1 Planificacion y control del entrenamiento de carrera

La base para planificar el entrenamiento es su estado de rendimiento fisico actual. Con una prueba de
esfuerzo, su médico de familia puede diagnosticar su capacidad de rendimiento personal, que consti-
tuye la base para planificar su entrenamiento. Si no se ha sometido a ninguna prueba de esfuerzo, en
cualquier caso debera evitar grandes esfuerzos de entrenamiento o sobrecargas. Debe tener en cuenta
el siguiente principio basico para la planificacion: El entrenamiento de resistencia se controla tanto a
través del alcance del esfuerzo como de la intensidad del esfuerzo.

10.2 Valores de referencia para el entrenamiento de resistencia

Intensidad del esfuerzo

En el entrenamiento de carrera, la intensidad del esfuerzo se controla preferiblemente a través de la
frecuencia del pulso del corazdn.

Pulso maximo:

El esfuerzo maximo se produce cuando se alcanza el pulso maximo.

La frecuencia cardiaca maxima que se puede alcanzar depende de la edad. Se aplica la siguiente regla
general: la frecuencia cardiaca maxima por minuto corresponde a 220 pulsaciones menos la edad en
afnos. Ejemplo: Edad 50 afios > 220 - 50 = 170 pulsaciones/min.

Pulso de esfuerzo:

La intensidad de esfuerzo 6ptima se alcanza con el 65-75 % del rendimiento cardiaco/circulatorio
(ver el diagrama).

65 % = objetivo de entrenamiento: quema de grasas

75 % = objetivo de entrenamiento: mejora del fitness

En el entrenamiento con la cinta ergométrica, la intensidad se regula, por una parte, a través de la ve-
locidad de marchay, por otra parte, mediante el angulo de inclinacion de la superficie de marcha. Si es
principiante, evite una velocidad excesiva o un entrenamiento con un angulo de inclinacién demasiado
grande de la superficie de marcha, ya que podria superar facilmente el margen de frecuencia del pulso
recomendado. Debe establecer una velocidad de marcha individual y un angulo de inclinacion durante
el entrenamiento con la cinta ergométrica que le permita alcanzar su frecuencia de pulso 6ptima segiin
las especificaciones mencionadas arriba. Durante la marcha, controle a través de la frecuencia del
pulso si esta entrenando dentro de su margen de intensidad.
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Alcance del esfuerzo

Duracién de una unidad de entrenamiento y frecuencia semanal:

El volumen de esfuerzo dptimo se consigue cuando se alcanza durante un periodo largo el 65-75 % del
rendimiento cardiaco/circulatorio individual.

Calentamiento

Al principio de cada unidad de entrenamiento deberia calentar de 3 a 5 minutos aumentando lentamente
el esfuerzo,

para que su sistema cardiovascular y sus musculos alcancen la .temperatura” adecuada.

Enfriamiento

La misma importancia tiene lo que se denomina fase de .enfriamiento”. Después de cada entrenamien-
to, deberia seguir caminando lentamente durante aprox. de 2 a 3 minutos. El esfuerzo para su siguiente
entrenamiento de resistencia deberia aumentarse, en general, a través del alcance del esfuerzo. Por
ejemplo, entrenando cada dia 20 minutos en lugar de 10 minutos, o entrenando tres veces por sema-
na en lugar de dos. Ademas de la planificacion individual de su entrenamiento de resistencia, puede
recurrir a los programas de entrenamiento integrados en el ordenador de entrenamiento de la cinta
ergomeétrica.

11. Biomecanica - Cinta ergométrica

11.1 Forma de entrenamiento y ejecucion del movimiento
En la cinta ergométrica se realizan diferentes formas de entrenamiento, desde walking hasta sprint. La
ejecucion del movimiento de caminar, walking, correry hacer sprint se divide en cuatro fases:

Observaciones / descripcion del movi-

Fase Inicio Fin .

miento
Fase de im- Pierna de apoyo Apoyo del Aqui tiene lugar la elevacion maxima de
pulso debajo del pie la rodilla y sirve principalmente para el
delantera centro de gravedad movimiento de la pierna hacia delante. Al

del cuerpo apoyar el pie, en el transcurso de

10 a 20 ms se amortiguan las extremida-
des inferiores a través de un movimiento
de frenado pasivo

Fase de apoyo | Apoyo del pie Posicion verti- | Alapoyar el pie se producen fuerzas equi-
delantera cal del cuerpo |valentes a 2 o 3 veces el peso corporal.
Por tanto, es importante llevar un calza-
do adecuado para que absorba correcta-
mente las fuerzas que se producen y gar-
antizar una pronacién sana del pie.

Fase de apoyo | Posicion Separacion del | En la fase final se estira el pie y se pro-
trasera vertical del cuerpo pie duce un impulso de separacion respecto
al suelo a través del primer dedo del pie

Fase de impul- | Separacion del pie Posicion verti-

so trasera cal del cuerpo
S N
1 2 3 a4
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12. Indicaciones especiales para el entrenamiento

La secuencia de los pasos para correr es conocida en general. Aun asi, hay que tener en cuenta algunos
puntos para el entrenamiento con la cinta ergométrica:

¢ Antes de entrenar, compruebe que el aparato esté montado y apoyado correctamente.

¢ Solo debe subiry bajar del aparato cuando la cinta esté totalmente parada, y sujetandose en la barra
de apoyo.

¢ Antes de poner en marcha la cinta ergométrica, ate a su ropa el cordén de la llave de seguridad.

o Utilice calzado deportivo o de running adecuado para entrenar.

e Correr sobre una cinta ergométrica es distinto a correr sobre el suelo normal. Por tanto, deberia ca-
minar despacio sobre la cinta para prepararse para el entrenamiento de carrera.

e Durante las primeras unidades de entrenamiento, sujétese en la barra de apoyo para evitar movimien-
tos incontrolados que podrian provocar una caida. Tenga en cuenta lo anterior, sobre todo, si maneja
el ordenador durante el entrenamiento.

¢ Los usuarios principiantes no deberian ajustar un angulo de inclinacion excesivo de la superficie de
marcha. Asi se evitard un esfuerzo excesivo.

¢ Si es posible, corra a un ritmo uniforme.

e Entrene solo en el centro de la superficie de marcha.

48 ESPANOL



XXX 49



KETTLER | Indice / Nozioni di base per l'utilizzo

INDICE

. Nozioni di base per lutilizzo
. Funzioni dei tasti

. Menu di awio

Menu utente

Menu Bluetooth

. Allenamento in rete

. Uso del dispositivo

. Regolazione del volume
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10. Istruzioni per l'addestramento
11. Biomeccanica - Tapis roulant
12. Consigli per allenamenti speciali

1. Nozioni di base per Uutilizzo

Il tapis roulant dispone di due schermate differenti.
A. la schermata del menu e B. la schermata dell'allenamento.

A. La schermata del menu

. Come misurare la frequenza cardiaca

50
52
53
54
54
55
56
57
58
58
59
60

Dopo aver acceso il display ti troverai davanti la schermata del menu. Qui puoi configurare le impost-
azioni dei dati utente e del dispositivo, selezionare un allenamento e vedere i risultati del tuo allenamen-

to. La struttura di base della schermata menu ha il seguente aspetto:

‘f'i:?‘ Titolo / campo di inserimento

In questa parte del campo di navigazione, viene visualizzata la voce di menu attualmente selezionata.

Inoltre, questa sezione serve come campo di inserimento per alcune voci di menu.

‘:2,7‘ Visualizzazione della voce di menu corrente

Al centro del display, la voce di menu corrente viene visualizzata graficamente; di solito, queste sono

icone che si avvicinano al contenuto.

(3) Barra di navigazione

Sulla barra di navigazione puoi vedere in quale punto del livello di menu ti trova attualmente. Se visu-
alizzi delle frecce a destra e / 0 a sinistra del campo di navigazione, potrai selezionare ulteriori opzioni a

questo livello di menu utilizzando i tasti freccia sull’'elemento di controllo.
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B. La schermata di allenamento

Dopo aver selezionato un allenamento, visualizzerai la relativa schermata, dove troverai i dati piti im-
portanti sulle prestazioni del tuo allenamento, quindi avrai sempre ben in vista i valori piu importanti

del tuo allenamento.

O @

‘E. 5 A&
LUS
LI 4§ 4
¥ bpm min : sec

h:min

3

3

4 EDm Em ’
1
o
Zonel\calk}oule

O ¢

O, @

Visualizzazione della modalita
allenamento

valore Sei in modalita allenamento, se
hai selezionato un allenamento e
ti stai attivamente allenando.

e/

10.5 15.1 0Y:30
- =
% kmmi [ ] m/n/kmmm/mll\m/hmph

Visualizzazione della modalita
pausa

Si e in modalita di pausa quando
si preme il pulsante Stop mentre
ci si allena e si ferma il tapis rou-
lant.

(1) Frequenza cardiaca Frequenza cardiaca attuale
(2) Tempo diallenamento Tempo di allenamento percorso
3 Consum(? di.calore Consumo totale di calorie o pulsazioni attuali
0 Pulsazioni*
1. Matrice dell‘allenamento Profilo di allenamento attuale T
5 Animazione Allenamento progressivo
6 Pendenza Pendenza attuale Pendenza in media
7 Distanza Distanza percorsa
8 Corsa o camminata * Velocita attuale o passo Velocita media o passo

(9) Simbolo Bluetooth

*dipende dalle impostazioni utente
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2. Funzioni dei tasti

Il computer di allenamento dispone di 18 pulsanti. Inoltre, alcuni modelli hanno quattro pulsanti aggiun-
tivi sul corrimano che consentono una regolazione pit comoda della pendenza e della velocita.

INCLINE

(1) Pulsante avvio (avvio / conferma)
(2) Pulsante di arresto [stop / indietro)
:3> Pulsanti sinistro e destro

@ Regolazione della pendenza

:5> Scelta rapida per salita

® Regolazione della velocita

\7) Scelta rapida per corsa

:8) Bluetooth

(9) Volume +/-

:@ Ventilatore

IL display puo essere spento premendo a lungo il pulsante Stop.

52 ITALIANO



ILmenu di awio | KETTLER

3. Il menu di avvio

In generale

Quando awvii il dispositivo, sarai indirizzato al menu di avvio dopo un breve benvenuto. In questo menu,
avrai le seguenti opzioni: Avvio rapido, seleziona utente, seleziona utente ospite, crea nuovo utente, mo-
difica le impostazioni del dispositivo o collega uno smartphone o un tablet in modalita APP.

m ﬁ e x VN
2 3 @ ®

M . .

(1) Awvio rapido

Premendo avvio rapido & possibile avviare rapidamente e facilmente un allenamento libe-
ro senza preimpostazioni. In questo caso i tuoi dati non verranno assegnati a un account
utente.

APP HODE

\ 4

(2) seleziona utente

In questa voce di menu, & possibile selezionare fino a quattro utenti creati individualmente.
Siintende un account utente personale per ogni utente. Nell'account & possibile configurare
le impostazioni personali e salvare i risultati di allenamento. | singoli account utente sono
identificati alla prima lettera del tuo nome.

@ Seleziona utente ospite

L'utente ospite € un profilo utente predefinito. Offre la possibilita di utilizzare tutti i program-
mi di allenamento (ad eccezione dell’allenamento HRC) senza preimpostazioni. Nell'utente
ospite non vengono salvati risultati di allenamento. Inoltre, non é possibile creare impost-
azioni personali .

(4) Crea nuovo utente
In questo menu & possibile creare un nuovo utente individuale. Quando si seleziona questa
voce di menu, vengono richiesti il nome, l'eta e il livello di allenamento individuale.

3) Impostazioni del dispositivo
Qui potrai configurare tutte le impostazioni del dispositivo specifiche dell'utente (ad esem-
pio, cambiare la lingua del dispositivo, cambiare L'unita di misura, ecc.).

(6) Modalita-APP

Collega il tuo display di allenamento a uno smartphone o tablet per un ulteriore allenamen-
to. Questo programma e prioritario e i dati di allenamento non sono assegnati a un account
utente.
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4. Il menu utente

4.1 La tua area personale
Se hai selezionato un solo utente, sarai indirizzato al menu utente di questa persona. Si tratta di un
allenamento personale. Il menu utente dell’ospite contiene solo i programmi di allenamento.

=
2

H'

®

/1\ Ripetere Uultimo allenamento m
Selezionando questa voce di menu si arriva direttamente all'ultimo allenamento iniziato. \guded
Questa opzione di menu & sempre preselezionata quando si accede al menu utente. Cosi,

l'ultimo allenamento & a portata di clic.

Iy
3)

(2) Programma di allenamento r
Questa voce di menu contiene tutti gli allenamenti disponibili del tapis roulant KETTLER —
Track. Le singole possibilita di allenamento sono descritte nella Guida al funzionamento a

seconda della versione del dispositivo.

/3> Impostazione di un nuovo allenamento

Con questo configuratore di allenamento, puoi facilmente creare il tuo allenamento indivi-
duale. Informazioni piu dettagliate sono disponibili nel capitolo ,.Impostazione di un nuovo
allenamento”.

(&) I miei risultati h;g
In questa voce di menu troverai la tua prestazione complessiva, il risultato del tuo ultimo f = o ]

allenamento, cosi come le tue migliori prestazioni su 3 km, 5 km e 10 km.

/5> Impostazioni personali e n
Sotto impostazioni personali & possibile effettuare tutte le impostazioni specifiche dell'uten- -

te (ad esempio, cambiare eta o livello di allenamento). Le modifiche in questo menu non
hanno alcun effetto sulle impostazioni degli altri utenti e quindi corrispondono interamente
alle tue esigenze individuali.

5. Menu Bluetooth

Per il collegamento con la fascia toracica, il tablet o il PC

ILtapis roulant KETTLER puo essere abbinato al monitoraggio della frequenza cardiaca con, ad esempio,
una fascia toracica KETTLER Smart che supporta la tecnologia Bluetooth® a bassa energia. Inoltre, il
tapis roulant KETTLER puo essere collegato a smartphone, tablet o PC da Bluetooth v4.0 per ricevere
una vasta gamma di opzioni di allenamento con app o programmi appropriati.

Collegare a un sensore di frequenza cardiaca

Una breve pressione sul pulsante Bluetooth porta al menu di configurazione Bluetooth per collegare il
monitor della frequenza cardiaca alla schermata di allenamento. Completa questa procedura utilizzan-
do i tasti <> per selezionare il sensore trovato. Puoi anche eliminare un sensore connesso. Se il sensore
& collegato, sul display viene visualizzato un messaggio. Premere di nuovo il pulsante Bluetooth per
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tornare al menu Start. Il sensore della frequenza cardiaca € ora associato e puo essere utilizzato per
l'allenamento

Utilizzare la fascia cardio durante l‘allenamento.

Inizia il tuo allenamento come al solito. La frequenza cardiaca viene rilevata automaticamente e il sen-
sore & collegato al display del dispositivo. Pertanto, non & piu necessario un nuovo abbinamento ma-
nuale nel menu di configurazione Bluetooth. In pratica, durante l'allenamento non & possibile accedere
al menu Bluetooth premendo comunque il pulsante Bluetooth.

Disabilita o cancella una connessione a un cardiofrequenzimetro

Se viene interrotta una connessione al sensore, il messaggio Dispositivo viene visualizzato separata-
mente. Unaltra connessione viene stabilita automaticamente. Se si rimuove il sensore dal dispositivo
(> 6 metri) o si disattiva il sensore della frequenza cardiaca, viene visualizzato anche il messaggio Dis-
positivo.

Se si desidera gestire il dispositivo Bluetooth corrente ed eliminare la vecchia connessione, utilizzare
Menu di configurazione Bluetooth.

6. Allenamento in rete

Accoppia il tuo dispositivo con la tua app di fithess preferita
Nella modalita APP, il display dell'allenamento e connesso tramite Bluetooth con uno
smartphone / tablet / PC per ottenere ulteriore allenamento su varie app di fitness.

Una volta selezionata la modalita, lindicatore del tapis roulant ¢ visibile per gli altri dispo-
sitivi Bluetooth (come smartphone, tablet).

Nelle impostazioni Bluetooth del dispositivo corrispondente, selezionare il tapis roulant KETTLER vi-
sibile e confermare. Il codice PIN XXXXXX generato a 6 cifre viene visualizzato sul display del tapis
roulant. Inserisci questo PIN nel tuo dispositivo. Verra visualizzato il display dell’allenamento con la
nota Connected.

Ora sei connesso e puoi allenarti con APP diverse, per quanto compatibili con il tapis roulant KETTLER.
DE

In questa modalita, non & possibile utilizzare il sensore della frequenza cardiaca Bluetooth. Tuttavia,
nella maggior parte dei casi questo puo essere integrato direttamente tramite UAPP corrispondente.

Nota: la modalita APP ¢ attivata nel menu Start> Modalita APP. Una possibile connessione a un senso-
re della frequenza cardiaca Bluetooth viene interrotta.

Quali APP sono compatibili?
Ad esempio, se utilizzi KETTMaps, molti percorsi videorealistici vengono caricati sul tuo smartphone
come motivazione di allenamento, il che significa che sei in tutto il mondo.

L"app e disponibile su App Store o Google Play Store.

Altre app compatibili possono essere trovate sul nostro sito web o su support.kettler.de
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7.L°USO DEL DISPOSITIVO

Pieghevole e salvaspazio

7.1 Blocco

E possibile ripiegare facilmente il tapis roulant se si desidera metterlo salvando spazio. Per fare cio,
esegui il movimento di piegatura come mostrato nella figura qui sotto e assicurati che il tapis roulant
scatti in posizione con un ,clic” chiaramente udibile.

7.2 Sblocco

Tieni saldamente il tapis roulant contro la parte del battistrada rivolta verso di te e spingi leggermente
il battistrada verso l'abitacolo. Per sbloccare devi premere leggermente il cappuccio di chiusura con il
piede. Ora, il battistrada si ripiega nella posizione di allenamento.

7.3 Movimentazione

Prima scollegare la spina di alimentazione dalla presa a muro e mettere da parte l'alimentatore. Il tapis
roulant puo essere spostato solo nello stato piegato e non alimentato. Per fare cio, inclinare il tapis
roulant sui rulli di trasporto forniti come mostrato nella figura qui sotto e spingerlo in avanti o tirarlo
indietro.
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8. Fissazione della cintura
Attenzione!

Quando si utilizza il tapis roulant, accertarsi che la cintura di corsa si trovi tra i segni. In caso contrario,
interrompere L'allenamento del tapis roulant e regolare di conseguenza la cintura.
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8.1 Regolazione della banda

La regolazione della cintura avviene durante la corsa del nastro ad una velocita di circa 6 km / h
(possibilmente meno). Durante la regolazione, nessuna persona dovrebbe correre sulla cintura! Se il
nastro si sposta a destra, ruotare la vite di regolazione destra (figura in alto) con la chiave a tubo in do-
tazione fino a un quarto di giro in senso orario. Salire sul tapis e controllare la corsa. Ripeti il processo
fino a quando il nastro e di nuovo in esecuzione. Se la cinghia si sposta verso sinistra, ruotare la vite di
regolazione destra (figura in alto) con la chiave a tubo in dotazione di un massimo di un quarto di giro

in senso antiorario. Salire sul tapis e controllare la corsa. Ripeti il processo fino a quando il nastro e di
nuovo in esecuzione.

X X v
“s ’H E“ 1‘;
8.2 Serraggio della fascia

Girare la vite di regolazione (figura sopra) al max. un giro in senso orario. Ripeti il processo dallaltra
parte. Controllare se la cinghia scivola. Se cosi, dovrai ripetere la procedura sopra descritta.

Fare molta attenzione durante la regolazione e il serraggio della cinghia; Eccessivo serraggio o poco
serraggio possono causare danni al tapis roulant.
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9. Come misurare le pulsazioni

| sensori palmari mostrati nella figura consentono di misurare la frequenza cardiaca anche senza un ac-
coppiamento Bluetooth. Per fare questo, coprire sempre le superfici di contatto con entrambe le mani e
tenere le mani ferme. Assicurarsi di evitare contrazioni e attriti sulle superfici di contatto. Una tensione
minima generata dalla contrazione del cuore viene rilevata dai sensori manuali e valutata elettronica-
mente. Ile tue pulsazioni appariranno ora sul display.

10. Istruzioni di allenamento

Prima di iniziare l'allenamento, dovresti leggere attentamente le seguenti istruzioni!

10.1 Programmazione e controllo dell’allenamento

La base per la programmazione dell’allenamento € la tua condizione fisica attuale. Il tuo cardiologo
con un esame puo diagnosticare le prestazioni personali che sono alla base della programmazione
dell’allenamento. Se non si ¢ effettuato un esame cardiologico, &€ necessario evitare allenamenti pesanti
o sovra-allenamenti. Ricordare il seguente principio per la programmazione: l'allenamento di resisten-
za viene influenzato sia dalla durata che dal livello/intensita dell'allenamento.

10.2 Valori guida per l'allenamento di resistenza
Intensita di allenamento
L'intensita dell’allenamento & preferibilmente controllata dalla frequenza cardiaca.

Frequenza cardiaca massima

Siintende per raggiungimento di resistenza massimo, la massima frequenza cardiaca.

La frequenza cardiaca massima raggiungibile dipende dall'eta. Vale quanto segue: la frequenza cardiaca
massima per minuto corrisponde a 220 battiti meno l'eta. Esempio: eta 50 anni> 220 - 50 = 170 impulsi
/ min.

Pulsazioni per allenamento di resistenza:

L'intensita di esercizio ottimale € raggiunta al 65-75% delle prestazioni cardiovascolari individuali
(vedi diagramma).

65% = obiettivo di allenamento brucia grassi

75% = obiettivo di allenamento restare in forma

L'intensita e regolata durante l'allenamento con il tapis roulant da un lato con la velocita di marcia e
dall’altro con la pendenza del battistrada. Se sei un principiante, evita di correre a un ritmo troppo alto o
di allenarti con una pendenza troppo elevata, poiché potresti superare rapidamente il range di frequenza
cardiaca raccomandato. Dovresti impostare il tuo passo individuale e la pendenza quando ti alleni con il
tapis roulant in modo da ottenere la frequenza cardiaca ottimale in base alle informazioni di cui sopra.
Durante la corsa, controlla la frequenza cardiaca per vedere se ti stai allenando nel tuo intervallo di
intensita.
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Durata dell’allenamento di resistenza

Durata di una sessione di allenamento e frequenza a settimana:

L'intervallo di allenamento ottimale & dato se si raggiunge il livello 65-75% di frequenza cardiaca dell’in-
dividuo per lungo periodo.

Riscaldamento
All'inizio di ogni sessione di allenamento, dovresti passare 3-5 minuti aumentando lentamente la veloci-
ta, e riscaldarti per portare il tuo sistema cardiovascolare e i tuoi muscoli a ,temperatura”.

Raffreddamento

Altrettanto importante € il cosiddetto ..calore di scarto”. Dopo ogni allenamento dovresti continuare a
camminare lentamente per circa 2-3 minuti. La durata del tuo nuovo allenamento di resistenza dovreb-
be essere aumentata almeno per arrivare all'intervallo ideale, ad es. ci si allena ogni giorno invece di
10 minuti, 20 minuti o invece di 2xsettimana, 3xsettimana. Oltre alla programmazione individuale del
tuo allenamento di resistenza, puoi ricorrere ai programmi di allenamento integrati nel computer del
tapis roulant

11. Biomeccanica - Tapisroulant

11.1 Forma di allenamento ed esecuzione del movimento

Sul tapis roulant possono essere messe in atto diverse forme di esercizio, dalla camminata al caorsa
agli stacchi. L'esecuzione del movimento di camminare, camminare veloce, correre e stacchi e divisa
in quattro fasi:

Fase Inizio Fine Consigli/ descrizione del movimento

Fase di oscilla-
zione anteriore

Gamba di sostegno
sotto il centro di
gravita del corpo

Posizione piede

Qui, ha luogo il massimo sollevamento
del ginocchio e principalmente bisogna
oscillare in avanti la gamba. Quando si
posiziona il piede, le estremita inferiori
vengono smorzate entro 10 - 20 ms con
un movimento di frenata passivo

Fase di sosteg-
no frontale

Posizione piede

Postura
verticale

Quando si appoggia il piede si formano
delle forze che arrivano fino a 2-3 volte
il peso corporeo. Occorre quindi prestare
attenzione a indossare calzature adegua-
te per assorbire adeguatamente le forze
emergenti e garantire una sana pronazio-
ne del piede

Fase di suppor-
to posteriore

Postura verticale

Spinta del piede

Nella fase finale, il piede & teso e spinge
oltre il primo dito

Fase di oscilla-
zione poster-
iore

Spinta del piede

verticale posi-
zione
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12. Avvertenze speciali per Uallenamento

E probabile che il movimento della corsa sia noto a tutti. Tuttavia, alcuni punti dovrebbero essere tenuti
in considerazione durante l'allenamento:

¢ Prestare sempre attenzione alla corretta struttura e posizione del dispositivo prima dell'allenamento.

e Salire e lasciare il dispositivo solo quando il tapis roulant € completamente fermo mentre lo si tiene
sulla maniglia.

o Attaccare il cavo della chiave di sicurezza ai vestiti prima di avviare il tapis roulant.

¢ Allenarsi con scarpe da corsa o sportive appropriate.

e Correre su un tapis roulant & diverso da camminare su una superficie normale. Pertanto, &€ necessario
prepararsi per l'allenamento camminando lentamente sul tapis roulant.

e Aggrappati al manico durante le prime sessioni di allenamento per evitare movimenti incontrollati che
potrebbero provocare una caduta. Soprattutto quando si utilizza il computer mentre € in esecuzione.

e | principianti non dovrebbero regolare la pendenza troppo in alto per evitare sforzi eccessivi.

* Se possibile, tieni un ritmo costante.

e Allenarsi solo nel mezzo del banda
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1. Bases para a operacao

A passadeira dispoe de duas apresentacdes diferentes no ecra.
A. arepresentacao do menu e B. a representacao do treino

A. A representacao do menu

Depois de ligar o mostrador é exibida a representacdo do menu. Aqui pode efetuar as definicoes para os
dados do utilizador e do aparelho, selecionar um treino, assim como ler resultados de treinos. A estrut-
ura base da representacao do menu é a seguinte:

(1) Titulo/campo de entrada
Nesta parte do campo de navegacao é representado o ponto de menu atualmente selecionado. Adicio-
nalmente, esta secao serve como campo de entrada para determinados pontos de menu.

2 Representacao do ponto de menu atual
No centro do mostrador aparece a representacdo grafica do ponto de menu atual. Na maior parte dos
casos trata-se de simbolos, referentes ao conteldo.

(3) Barra de navegacio

Na barra de navegacdo pode ver em que ponto do respetivo nivel de menu se encontra atualmente.
Se forem visiveis setas a direita e/ou a esquerda do campo de navegac&o, podem ser escolhidas mais
possibilidades de selecao nesse nivel de menu através das teclas de seta no elemento de comando.
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Depois de selecionar um treino, entra na representacdo do treino. Esta mostra-lhe os dados de rendi-

mento do seu treino atual. Assim tem sempre disponiveis os valores de treino mais importantes.

Valor

Ritmo cardiaco

) Tempo de treino

Consumo de calorias
ou zona de pulsacao*

Matriz de treino
Animacao de treino
Inclinacao
Distancia
Velocidade ou

pace *

) Simbolo Bluetooth

O - r LN ui

- A =

N N
min : sec onekcalkjoule

h:min

Mostrador no modo de treino

Mostrador no modo de pausa

Vocé encontra-se no modo de Vocé encontra-se no modo de
treino, se tiver selecionado o trei- pausa, se durante o treino tiver
no desejado e o estiver a execu- ativado a tecla Stop e a passadei-

tar.. ra parar.

Ritmo cardiaco atual

Tempo total exercitado
Consumo total de calorias ou zona de pulsacao atual

Perfil de treino atual
Progresso de treino proporcional
Inclinacdo atual Inclinacao média

Distancia percorrida

Velocidade atual ou pace Velocidade média ou pace

*depende das definicoes do utilizador
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2. Funcao das teclas

0 computador de treino dispde de 18 teclas. Alguns dos modelos ainda tém nos suportes para as maos
mais quatro teclas, que permitem um ajuste confortavel da inclinacdo (Incline] e da velocidade (Speed).

INCLINE

(1) Tecla Start (iniciar/confirmar)

(2) Tecla Stop (parar/voltar)

:3> Tecla esquerda e direita

%) Ajuste dainclinacao

:5> Tecla de selecdo rapida para inclinacao
6 Ajuste da velocidade

\7) Tecla de selecdo rapida para velocidade
:8) Bluetooth

(9) Volume +/-

:@ Ventoinha

0 mostrador pode ser desligado premindo longamente a tecla Stop.
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3. 0 menu inicial

Vista geral

Ao iniciar o aparelho acede ao menu inicial apés uma breve saudacdo. Neste menu tem as seguintes
opcoes: inicio rapido, selecionar utilizador existente, selecionar utilizador convidado, criar um novo uti-
lizador, alterar definicoes do aparelho ou ligar um smartphone ou tablet no modo APP.

0 2

APP HODE

Il

B

@

<4

() Inicio rapido
No inicio rapido pode iniciar de forma rapida e descomplicada um treino livre sem predefi-
nicoes. Neste caso, os seus dados nado sao atribuidos a qualquer conta de utilizador.

%’y\

(2) selecionar utilizador

Neste ponto de menu podem ser selecionados até quatro utilizadores criados individual-
mente. Estes foram concebidos como contas de utilizadores pessoais para pessoas que
treinam regularmente. Na conta podem ser efetuadas definicdes pessoais e guardados re-
sultados de treino. As contas de utilizador individuais sdo identificaveis pela primeira letra
do seu nome.

)
w

(3) selecionar utilizador convidado

0 utilizador convidado é um perfil de utilizador predefinido. Oferece a possibilidade de usar
todos os programas de treino (exceto o treino HRC) sem predefinicées. No modo de utiliza-
dor convidado nao sao memorizados resultados de treino. Para além disso, ndo é possivel
efetuar definicoes pessoais.

(4) Criar um novo utilizador

Neste menu pode ser criado um novo utilizador individual. Ao selecionar este ponto de
menu é solicitado o nome, a idade e o nivel de treino individual. PT
(5) Definicées do aparelho

Aqui pode efetuar todas as definicées basicas do aparelho para todos os utilizadores (p. ex.
alteracdes do idioma do aparelho, alteracdo da unidade de media, etc.).

00 O

(6)‘ Modo APP .m:_n.nnzl
Ligue o seu mostrador de treino a um smartphone ou tablet para obter um treino adicional. I U I

Este programa sobrepde-se e os dados de treino ndo sdo atribuidos a nenhuma conta de
utilizador.
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4. 0 menu de utilizador

4.1 A sua area pessoal
Depois de selecionar um utilizador individual, acede ao menu de utilizador dessa pessoa. Aqui gira tudo
a volta do treino pessoal. 0 menu de utilizador do utilizador convidado contém apenas programas de

treino.
2

H'

M
b

< * \ »

Iy
3)

(1) Repetir o dltimo treino ™
Ao selecionar este ponto de menu acede diretamente ao Gltimo treino iniciado. Este ponto  \gaxdiad
de menu estd sempre pré-selecionado quando se acede ao menu de utilizador. Assim, o

Ultimo treino esta apenas a um clique de distancia.

©) Programas de treino IM
. . . oo . i
Neste ponto de menu encontra todas as corridas de treino disponiveis na sua passadeira \oammm=g
KETTLER Track. Consoante a versao do aparelho, cada uma das corridas é descrita adicio-

nalmente no Guia de Corrida.

() - .

(3) Criar novo treino

Com este configurador de treino cria de forma muito simples o seu treino

individual. Informacdes mais detalhadas encontram-se no capitulo ..Criar novo treino”.

/@ Os meus resultados
Neste ponto de menu encontra o seu rendimento total pessoal, o resultado do seu
Gltimo treino, assim como os seus melhores resultados nos 3 km, 5 km e 10 km.

®) Definicoes pessoais M
Nas definicdes pessoas pode efetuar definicdes especificas do utilizador (p. ex. alteracdes

daidade ou do nivel de treino). As alteracdes neste menu nao tém influéncia nas definicdes
dos outros utilizadores e correspondem assim
totalmente aos seus desejos individuais.

5. Menu Bluetooth

Para a ligacao a um cinto toracico, tablet ou PC

Para o controlo do ritmo cardiaco, a passadeira KETTLER pode ser acoplada p. ex. a um cinto toracico
inteligente, que suporte a tecnologia Bluetooth® low energy. Adicionalmente, a passadeira KETTLER
pode ser ligada a smartphones, tablets ou PCs a partir de Bluetooth v4.0, para obter com os respetivos
programas ou Apps uma grande variedade de possibilidades de treino.

Estabelecer ligacao com um sensor de ritmo cardiaco

Com uma breve pressao na tecla Bluetooth acede ao menu de configuracao do Bluetooth para poder
ligar o seu sensor de ritmo cardiaco ao mostrador de treino. Termine este procedimento selecionando
através das teclas < > 0 sensor encontrado. Além disso, pode apagar aqui um sensor conectado.
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Se o sensor estiver conectado, surge uma nota no mostrador. Premindo novamente a tecla Bluetooth
regressa ao menu inicial. O sensor de ritmo cardiaco estd acoplado e pode agora ser usado para o treino.

Usar o sensor de ritmo cardiaco durante o treino.

Inicie o treino da forma habitual. O seu ritmo cardiaco é detetado automaticamente e o seu sensor é
ligado ao mostrador do aparelho. Assim, deixa de ser necessario um acoplamento manual no menu de
configuracao do Bluetooth. De qualquer forma, durante o treino ndo é possivel aceder ao menu Blue-
tooth premindo a tecla Bluetooth.

Desativar ou eliminar uma ligacao a um sensor de ritmo cardiaco

Se a ligacio a um sensor for interrompida surge a mensagem de aparelho Desconectado. E estabeleci-
da novamente a ligacdo de forma automatica.

Se afastar o seu sensor do aparelho (>6 metros) ou desativar o seu sensor de ritmo cardiaco, também
surge a mensagem de aparelho desconectado.

Se quiser gerir o aparelho Bluetooth atual e apagar a ligacao antiga, use o menu de configuracao do
Bluetooth.

6. Treino em rede

Emparelhe o seu aparelho com a sua aplicacao de fitness preferida
No modo APP, o mostrador de treino é ligado via Bluetooth a um smartphone/tablet/PC
para se obter um treino adicional através diferentes aplicacoes de fitness.

Assim que o modo estiver ativado, o mostrador da sua passadeira fica visivel para todos os
outros aparelhos Bluetooth (como p. ex. smartphone, tablet).

Selecione nas definices do Bluetooth do respetivo aparelho Bluetooth a passadeira KETTLER visivel
e confirme-a. Surge um PIN XXXXXX de 6 digitos no mostrador da passadeira. Introduza este PIN no

aparelho. A seguir aparece a indicacao Conectado.

Estd agora ligado ao aparelho terminal e pode treinar com as diferentes APPs, desde
que as mesmas sejam compativeis com a passadeira KETTLER. PT

Neste modo nao pode usar o seu sensor de ritmo cardiaco Bluetooth. Contudo, na maior parte das ve-
zes, este pode ser integrado diretamente através da respetiva APP.

Nota: O modo APP ¢é ativado no Menu inicial > Modo APP. E interrompida uma possivel conexdo com
um sensor de ritmo cardiaco Bluetooth.

Que APPs sao compativeis?
Com a KettMaps, por exemplo, carrega varios percursos realisticos em video como motivacdo de treino
para o seu smartphone ou tablet e d4 a volta ao mundo.

A APP estd disponivel na App Store ou Google Play Store.

Encontra mais aplicacoes compativeis na nossa pagina de Internet ou em support.kettler.de
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7. UTILIZACAO DO APARELHO

Fechar e armazenar a passadeira

7.1 Bloquear

Pode simplesmente dobrar a passadeira para cima, se a quiser arrumar sem ocupar muito espaco.
Para isso, proceda da forma ilustrada na imagem em baixo e certifique-se de que a passadeira encaixe
com um ..clique” audivel.

7.2 Desbloquear

Segure a passadeira pela parte virada para si do tapete da passadeira e pressione o tapete um pouco no
sentido Cockpit. Para desbloquear, tem de pressionar ligeiramente com o pé a capa de bloqueio. Agora
o tapete da passadeira volta para a posicao de treino.

7.3 Movimentar

Retire primeiro a ficha de rede da tomada e coloque a fonte de alimentacdo de lado. A passadeira so
pode ser movimentada fechada e em estado isento de corrente. Incline a passadeira, como ilustrado
na imagem em baixo, sobre as rodas de transporte e empurre-a para a frente ou puxe-a para tras.
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8. Ajustes na passadeira
Atencao!!

Ao usar a passadeira certifique-se de que o tapete se desloca entre as marcacoes. Se nao for o caso,
interrompa o treino na passadeira e ajuste corretamente o tapete.
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8.1 Ajuste do tapete da passadeira

0 ajuste do tapete é feito com o mesmo em funcionamento a uma velocidade de aprox. 6 km/h (ou infe-
rior). Durante o ajuste ndo se pode encontrar ninguém em cima da passadeira! Se o tapete se deslocar
para a direita, rode o parafuso de ajuste direito (imagem em cima) com a chave fornecida junto no ma-
ximo um quarto de volta para a direita. Caminhe sobre o tapete e verifique o deslocamento do mesmo.
Repita o processo até o tapete se deslocar corretamente. Se o tapete se deslocar para a esquerda, rode
o parafuso de ajuste direito (imagem em cima) com a chave fornecida junto no méximo um quarto de

volta para a esquerda. Caminhe sobre o tapete e verifique o deslocamento do mesmo. Repita o processo
até o tapete se deslocar corretamente.

X X v
“s ’H E“ 1‘;
8.2 Tensionamento do tapete

Rode o parafuso de ajuste (imagem em cima) no méax. uma volta para a direita. Repita o processo do
outro lado. Verifique se o tapete esta frouxo. Se for o caso, repita novamente o processo descrito.
Proceda de forma cuidadosa durante o ajuste e o tensionamento do tapete; um tensionamento extrema-
mente excessivo ou reduzido pode causar danos na passadeira!
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9. Indicacoes para a medicao da pulsacao nas maos

Os sensores da pulsacdo para as maos ilustrados na imagem permitem medir a sua pulsacdo sem um
acoplamento Bluetooth. Coloque sempre as maos de forma a envolver totalmente as areas de contacto
e mantenha-as quietas. Evite contracoes e friccdo nas areas de contacto. Desta forma, é detetada uma
tensdo originada pela contracdo do coracao por estes sensores e avaliada pela eletrdnica. A sua pul-
sacao aparece agora no mostrador.

10. Instrucoes de treino

Antes de iniciar o treino, deve ler atentamente as seqguintes indicacoes!

10.1 Planeamento e execucao do treino de corrida

O planeamento do treino deve ser feito de acordo com a sua capacidade de esforco atual. Efetuando
um teste de esforco, o seu médico podera determinar a sua capacidade de esforco, a qual servira de
base para o planeamento do seu treino. Se nao tiver efetuado nenhum teste de esforco, devera evitar
uma sobrecarga ou esforco excessivo durante o seu treino. Para o planeamento, deve ter presente os
seguintes principios: o treino de resisténcia é feito segundo a area de esforco e também segundo o grau
e a intensidade do mesmo.

10.2 Valores de referéncia para o treino de resisténcia
Intensidade de esforco
Aintensidade de esforco durante a corrida é controlada pela frequéncia de pulsacao do seu coracao.

Pulsacao maxima:

Rendimento maximo é sindnimo de alcance da pulsacao maxima

individual. O ritmo cardiaco maximo depende da idade. Aqui vale a seguinte regra geral: O ritmo cardia-
co maximo por minuto corresponde a 220 pulsacoes menos a idade. Exemplo: idade 50 anos > 220 - 50
=170 pulsacées/min.

Pulsacao em esforco:

Aintensidade de esforco ideal é alcancada com 65-75 % do rendimento cardiovascular individual
(cf. diagrama).

65% = Objetivo do treino: queima de gordura

75% = Objetivo do treino: melhoria da condicao fisica

Durante o treino com a passadeira, a intensidade é regulada por um lado, pela velocidade de corrida
e, por outro, pelo angulo de inclinacao do sistema da passadeira. Se é principiante, evite um ritmo de
corrida demasiado acelerado ou um treino com um angulo de inclinacao elevado, pois a frequéncia de
pulsacao sugerida é facilmente ultrapassada. Deve determinar o seu ritmo de corrida individual e o
angulo de inclinacao durante o treino com a passadeira, de forma a obter a pulsacéo ideal segundo os
dados acima indicados. Durante o treino, controle, mediante a frequéncia de pulsacdo indicada, se esta
a treinar dentro da sua area de intensidade.
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Grau de esforco

Duracao de uma sessao de treino e respetiva frequéncia por semana:

0 grau de esforco ideal verifica-se quando sao alcancados 65-75% do rendimento cardiovascular indivi-
dual durante um periodo de tempo mais prolongado.

Aquecimento
No inicio de cada sessao de treino deve-se aquecer durante 3-5 minutos, aumentado lentamente a carga
para o seu sistema cardiovascular e a sua musculatura entrarem no ,ritmo”.

Arrefecimento

0 chamado . Arrefecimento” tem a mesma importancia. Apés cada treino deve continuar a correr de-
vagar durante aprox. 2-3 minutos. Por norma, o esforco para o seu treino de resisténcia posterior deve
ser aumentado, primeiro, através do grau de esforco, p. ex. treinando diariamente 20 minutos em vez de
10 minutos ou 3x por semana em vez de 2x. Para além do plano individual do seu treino de resisténcia,
pode recorrer aos programas de treino integrados no computador de treino da passadeira.

11. Passadeira biomecanica

11.1 Forma de treino e execucao dos movimentos

A passadeira pode ser usada para diversas formas de exercicio, desde caminhar normalmente ou de
forma enérgica a correr em sprint. A execucao do movimento de caminhada normal, caminhada enérgi-
ca, corrida e corrida em sprint divide-se em quatro fases:

Fase Inicio Fim Indicacdes / Descricao do movimento
Fase dinamica |Perna de apoio sob o | Apoio do Aqui ocorre a elevacdo maxima do joelho
dianteira ponto de gravidade | pé e serve sobretudo para lancar a perna

do corpo para a frente. Ao pousar o pé, dentro de
10-20 ms, as extremidades inferiores sao
amortecidas por um movimento de trava-

gem passivo.
Fase de apoio | Apoio do pé Postura Ao pousar o pé, verificam-se forcas que
dianteira vertical perfazem 2-3 vezes o peso do corpo.

Deve certificar-se de que usa o calcado
adequado para absorver devidamente as
forcas que se formam e garantir uma pro-
nacao saudavel do pé.

Fase de apoio | Postura Impulsao do Na fase final, o pé estica e hd uma im-
traseira vertical pé pulsao com o primeiro dedo.

Fase dinamica | Impulsao do pé Postura

traseira vertical

~N 71 \L Y 7=l NN
2

3 4
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12. Notas especiais sobre o treino

Os movimentos executados durante a corrida sdo do conhecimento de todos. No entanto, é necesséario
respeitar alguns pontos durante o treino:

e Antes de qualquer sessdo de treino, certifique-se de que o aparelho estd corretamente montado e
posicionado.

e Ao subir e descer do aparelho, certifique-se de que a passadeira estd imobilizada e segure-se bem
na pega de suporte.

¢ Antes de iniciar a passadeira, fixe ao vestuario a fita da chave de seguranca que controla a paragem
do aparelho.

e Treine com calcado desportivo adequado.

e Correr em cima de uma passadeira é diferente de correr em solo normal. Deste modo, devera prepa-
rar-se para a corrida, caminhando primeiro devagar sobre a passadeira.

e Durante as primeiras sessoes de treino, segure-se bem a pega de suporte, de modo a evitar movi-
mentos descontrolados que possam provocar uma queda. Isto aplica-se especialmente a operacao do
computador durante o treino.

¢ Os principiantes ndo devem ajustar o angulo de inclinacdo da passadeira numa posicao muito elevada,
para evitar esforcos excessivos.

e Sempre que possivel, corra a um ritmo regular.

¢ Treine apenas no centro da plataforma.
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1. Basisprincipes van de bediening

De loopband beschikt over twee verschillende beeldschermweergaven.
A. de menuweergave en B. de trainingsweergave.

A. Menuweergave

Na het inschakelen van het beeldscherm komt u in de menuweergave. Hier kunt u instellingen aan de
gebruiker- en toestelgegevens invoeren, een training selecteren en uw trainingsresultaten bekijken. De
basisopbouw van de menuweergave ziet er als volgt uit:

(1) Titel/invoerveld
In dit deel van het navigatieveld wordt het huidige menupunt getoond. Dit deel dient ook als invoervak
voor bepaalde menupunten.

2 Weergave van het huidige menupunt
In het centrum van het beeldscherm wordt het huidige menupunt grafisch weergegeven. Het gaat daar-
bij meestal om symbolen, die naar de inhoud verwijzen.

(3) Navigatiebalk

In de navigatiebalk ziet u, op welke plaats van het desbetreffende menuniveau u zich momenteel be-
vindt. Als er rechts en/of links van het navigatieveld pijlen staan, kunnen er andere kreuzemogelijkhe-
den op dit menuniveau via de pijltjestoetsen op het bedieningselement gekozen worden.
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B. Trainingsweergave
Na de keuze van een training komt u in de trainingsweergave. Deze geeft de belangrijkste prestatiegege-
vens van uw actuele training weer. Zo hebt u altijd een overzicht van de belangrijkste trainingswaarden.

§9:

4

min : sec
h:min

15.1 130

kmmi @ min/kmmin/mikm/hmph

@

Weergave in de trainingsmodus
U bevindt zich in de trainings-mo- Weergave in de pauzemodus
dus, als u een willekeurige U bevindt zich in de pauzemodus,

Waarde training geselecteerd hebt en alsutijdens de training de stopto-
momenteel actief in deze trai- etsindrukt en de loopband stopt.
ningsmodus traint.

1 Hartfrequentie Actuele hartfrequentie
(2) Trainingstijd Afgewerkte totaaltijd

3 Caloriegnverbruik Totaal calorieénverbruik of actuele polszone
of polszone*

(4) Trainingsmatrix Actueel trainingsprofiel

(5) Trainingsanimatie Proportionele trainingsvooruitgang

6) Helling Actuele helling Gemiddelde helling

(7) Afstand Afgelegde afstand

8) Snelheid of Pace * Actuele snelheid of Pace Gemiddelde snelheid of Pace
9) Bluetoothsymbool

*afhankelijk van de gebruikersinstelling
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2. Functie van de toetsen

De trainingscomputer beschikt over 18 toetsen. Bovendien beschikken enkele modellen aan de hand-
vatten over vier bijkomende toetsen, die een aangenamere regeling van de helling (Incline) en snelheid
(Speed) mogelijk maken.

INCLINE

(1) Starttoets (starten/bevestigen)
) Stoptoets (stop/terug)

/3> Linker- en rechtertoets

@ Hellingsregeling

/5> Snelkeuzetoets helling

@ Snelheidsregeling

/7> Snelkeuzetoets snelheid

:8> Bluetooth

(9) Volume +/-

:10> Ventilator

Het display kan door lang indrukken van de stoptoets uitgeschakeld worden.
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3. Startmenu

Overzicht

Bij de start van het toestel komt u na een korte begroeting in het startmenu. In dit menu hebt u de vol-
gende opties: snelstart, bestaande gebruiker selecteren, gastgebruiker selecteren, nieuwe gebruiker
aanmaken, toestelinstellingen wijzigen of in de APP-modus een smartphone of tablet aansluiten.

ﬁ

D)

@

<4

APP HODE

Il

B

(1) Snelstart
In de snelstart kunt u snel en eenvoudig een vrije training zonder voorinstellingen starten.
Uw gegevens worden dan aan geen gebruikersaccount toegewezen.

(2) Gebruiker selecteren

In dit menupunt kunnen maximaal vier individueel aangemaakte gebruikers geselecteerd
worden. Ze zijn als persoonlijke gebruikersaccount voor regelmatig trainende personen
bedoeld. In de account kunnen persoonlijke instellingen ingevoerd en trainingsresultaten
opgeslagen worden. Individuele gebruikersaccounts worden door de eerste letters van uw
voornaam aangegeven.

3\ Gastgebruiker selecteren

De gastgebruiker is een vooringesteld gebruikersprofiel. Het biedt de mogelijkheid, alle
trainingsprogramma'’s (uitgezonder HRC-training) zonder voorinstellingen te gebruiken. Bij
de gastgebruiker worden er geen trainingsresultaten opgeslagen. Er kunnen ook geen per-
soonlijke instellingen vastgelegd worden.

Z\ Nieuwe gebruiker aanmaken
In dit menu kan een nieuwe individuele gebruiker aangemaakt worden. Bij de selectie van
dit menupunt worden de naam, de leeftijd en het individuele trainingsniveau gevraagd.

(5) Toestelinstellingen
Hier kunt u alle gebruikeroverkoepelende toestelinstellingen kiezen (bijv. wijziging van de
taal, wijziging van de maateenheid enz).

(6) APP-modus

Sluit uw trainingsweergave aan op een smartphone of tablet om een bijkomende training te
verkrijgen. Dit programma is overkoepelend en de trainingsgegevens worden niet aan een
gebruikersaccount toegewezen.

%’y\

)
w

00 O

APP HODE

Il
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4. Gebruikersmenu

4.1 Uw persoonlijke ruimte

Als u een individuele gebruiker gekozen hebt, komt u in het gebruikersmenu van deze persoon. Hier
draait alles rond de persoonlijke training. Het gebruikersmenu van de gastgebruiker bevat gewoon de
trainingsprogramma’s.

@ © @
o 2 3 @

/1> Laatste training herhalen
Als u dit menupunt selecteert, komt u direct in de laatst gestarte training. Dit menupunt is

altijd voorgeselecteerd, als men naar het gebruikersmenu gaat. De laatste training is dus
maar een klik verwijderd.

-
(

5

>

d

/2\ Trainingsprogramma’s

In dit menupunt vindt u alle beschikbare trainingsprogramma’s van uw KETTLER
Track-loopband. De afzonderlijke programma’s worden naargelang de versie van het toes-
tel ook in de Running Guide beschreven.

K

/3> Nieuwe training aanmaken
Met deze trainingsconfigurator maakt u heel eenvoudig uw eigen individuele training aan.
Meer informatie vindt u in het hoofdstuk ,Nieuwe training aanmaken’.

%

/4\ Mijn resultaten
In dit menupunt vindt u uw persoonlijke totaalprestatie, het resultaat van uw
laatste training en uw beste prestaties voor 3 km, 5 km en 10 km.

5) Persoonlijke instellingen

Bij de persoonlijke instellingen kunt u alle gebruikerspecifieke instellingen invoeren (bijv.
wijzigingen van de leeftijd of het trainingsniveau). Wijzigingen in dit menu hebben geen uit-
werkingen op de instellingen van andere gebruikers en komen dus volledig met uw indivi-
duele wensen overeen.

0CC

5. Bluetoothmenu

Voor de verbinding met borstriem, tablet of pc

De KETTLER-loopband kunt u voor de hartfrequentiebewaking op bijvoorbeeld een KETTLER Smart
borstriem aansluiten, die de Bluetooth® low energy-technologie ondersteunt. De KETTLER-loopband
kan ook met smartphones, tablets of pc's vanaf Bluetooth v4.0 verbinden, om met overeenkomstige
programma’s of apps talloze trainingsmogelijkheden aan de training toe te voegen.

Verbinding met een hartfrequentiesensor tot stand brengen

Door kort op de bluetoothtoets te drukken, gaat u naar het bluetoothsetupmenu om uw hartfrequen-
tiesensor met de trainingsweergave te verbinden. Sluit deze bewerking af, door met de toetsen < > de
gevonden sensor te selecteren. Daarnaast kunt u hier een verbonden sensor wissen.

Als de sensor verbonden is, verschijnt er een aanwijzing in de weergave. Door de bluetoothtoets nog-
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maals in te drukken, keert u terug naar het startmenu. De hartfrequentiesensor is nu voor een training
gekoppeld en kan gebruikt worden

Hartfrequentiesensor tijdens de training gebruiken.

Start uw training zoals gewoonlijk. Uw hartfrequentie wordt automatisch herkend en uw sensor wordt
met de toestelweergave verbonden. Een nieuwe manuele koppeling in het bluetooth-setupmenu is bij-
gevolg niet meer nodig. Tijdens de training is het niet mogelijk om door indrukken van de bluetoothtoets
naar het bluetoothmenu te gaan.

Verbinding met een hartfrequentiesensor deactiveren of wissen

Als de verbinding met de sensor onderbroken wordt, verschijnt de aanwijzing . Toestel losgekoppeld’. De
verbinding wordt automatisch opnieuw tot stand gebracht. Als u uw sensor van het toestel (> 6 meter)
verwijdert of uw hartfrequentiesensor deactiveert, verschijnt ook de aanwijzing .Toestel losgekoppeld'.
Als u het actuele bluetoothtoestel wilt beheren en de oude verbinding wilt wissen, gebruikt u het
bluetoothsetupmenu.

6. Training met een app

Koppel uw toestel met uw lievelingsfitnessapp [

In de appmodus wordt de trainingsweergave via bluetooth met een smartphone/tablet/pc U
verbonden om een bijkomende training met verschillende fitnessapps mogelijk te maken.

Zodra de modus geselecteerd wordt, is uw loopbandweergave voor andere bluetoothtoes-
tellen(bijv. smartphone, tablet) zichtbaar.

Kies in de bluetoothinstellingen van het overeenkomstige bluetoothtoestel de zichtbare KETTLER-loop-
band en bevestig dit. Er verschijnt een 6-cijferige pincode XXXXXX op de loopbandweergave. Geef deze

pincode in uw toestel in. De trainingsweergave met de aanwijzing ,Verbonden’ verschijnt.

U bent nu met het eindtoestel verbonden en kunt met verschillende apps trainen, als
ze met de KETTLER-loopband compatibel zijn.

In deze modus kunt u uw bluetooth-hartfrequentiesensor niet gebruiken. De sensor kan echter in de
meeste gevallen direct via de overeenkomstige app geintegreerd worden

Opmerking: De appmodus wordt geactiveerd bij Startmenu > Appmodus. Een mogelijke verbinding
met een bluetooth-hartfrequentiesensor wordt onderbroken.

Welke apps zijn compatibel?
Als u bijvoorbeeld KETTMaps gebruikt, beschikt u over talloze videorealistische trajecten als trainings-
motivatie op uw smartphone en loopt u bijgevolg rond de wereld.

De app is in de App Store of op Google Play Store beschikbaar.

Andere compatibele apps vindt u op onze webpagina of op support.kettler.de
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7. GEBRUIK VAN HET TOESTEL

Dichtklappen en plaatsbesparend opbergen

7.1 Vergrendelen

U kunt uw loopband heel eenvoudig dichtklappen als u hem plaatsbesparend wilt opbergen. Voer daar-
voor de klapbeweging uit zoals op onderstaande afbeelding getoond wordt en zorg ervoor, dat de loop-
band hoorbaar vastklikt

7.2 Ontgrendelen

Houd de loopband aan het deel van het loopoppervlak dat in uw richting wijst vast en druk het loopop-
pervlak lichtjes in de richting cockpit. Voor de ontgrendeling moet u met de voet de vergrendelingskap
lichtjes aandrukken. Nu klapt het loopoppervlak in de trainingspositie terug.

7.3 Verplaatsen

Trek eerst de stekker uit het stopcontact en leg het voedingsapparaat opzij. De loopband mag uitslui-
tend in dichtgeklapte en stroomloze toestand verplaatst worden. Kantel daarvoor de loopband op de
daarvoor voorziene transportwielen zoals op de onderste afbeelding getoond wordt en schuif hem naar
voren of trek hem naar achteren.
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8. Aanpassingen aan de band

Opgelet!
Bij gebruik van de loopband moet ervoor gezorgd worden, dat de loopriem zich tussen de markeringen
bevindt. Als dit niet het gevalis, moet u de training op de loopband stoppen en de loopriem juist afstellen.
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8.1 Bandafstelling

De bandafstelling gebeurt terwijl de band loopt met een snelheid van ca. 6 km/h (evt. minder). Tijdens
de afstelling mag er niemand de band gebruiken! Als de band naar rechts verschuift, draait u de rech-
terstelschroef (zie afbeelding hierboven) met de bijgevoegde steeksleutel maximaal een kwartdraai met
de klok mee. Loop op de band om de beweging te controleren. Herhaal deze werkwijze zolang, tot de
band weer recht loopt. Als de band naar links verschuift, draait u de rechterstelschroef (zie afbeelding
hierboven) met de bijgevoegde steeksleutel maximaal een kwartdraai tegen de klok in. Loop op de band
om de beweging te controleren. Herhaal deze werkwijze zolang, tot de band weer recht loopt.

“& zH s &
8.2 Opspannen van de band
Draai de stelschroef (bovenstaande afbeelding) maximaal één omdraaiing met de klok mee. Herhaal de NL

bewerking aan de andere kant. Controleer of de band doorhangt. Als dit het geval is, moet u de beschre-
ven bewerking nogmaals uitvoeren.

Ga bij het afstellen en opspannen van de band heel zorgvuldig te werk; een extreme over- of onderspan-
ning kan schade aan de loopband veroorzaken!

9. Opmerkingen over de handpolsmeting
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De op de afbeelding getoonde handpolssensoren bieden de mogelijkheid, uw pols ook zonder blue-
toothkoppeling te meten. Neem daarvoor de contactoppervlakken altijd met beide handen vast en houd
de handen rustig. Zorg ervoor, dat u contracties en wrijvingen op de contactoppervlakken vermijdt.
Vervolgens wordt een heel lage spanning die door de contractie van het hart opgewekt wordt door de
handsensoren geregistreerd en door de elektronica geanalyseerd. Uw pols verschijnt nu op het display.

10. Trainingshandleiding

Voor u met de training begint, moet u de volgende instructies aandachtig lezen!

10.1 Planning en regeling van uw looptraining

Uw trainingsschema moet op uw lichamelijke conditie afgestemd worden. Met een belastingtest kan
uw huisarts uw persoonlijke conditie diagnosticeren. De testresultaten vormen dan de basis van uw
trainingsschema. Als u geen belastingtest hebt laten uitvoeren, moeten een hoge trainingsbelasting of
overbelasting in elk geval vermeden worden. Onthoud het volgende principe voor de planning: uithou-
dingstraining wordt zowel met de belastingomvang als met de belastinghoogte/-intensiteit geregeld.

10.2 Richtwaarden voor de uithoudingstraining

Belastingintensiteit

De belastingintensiteit wordt bij de looptraining bij voorkeur via de polsfrequentie van uw hart gecon-
troleerd.

Maximumpols:

Onder maximale belasting wordt het bereiken van de individuele

maximumpols begrepen. De maximaal bereikbare hartfrequentie is van de leeftijd afhankelijk. Als vuis-
tregel kan de volgende formule gebruikt worden: de maximale hartfrequentie per minuut komt overeen
met 220 polsslagen min leeftijd. Voorbeeld voor iemand van 50 jaar: 220 - 50 = 170 slagen/min.

Belastingpols:

De optimale belastingintensiteit wordt bij 65-75% van de individuele cardiovasculaire prestaties bereikt
(vgl. diagram).

65% = trainingsdoel vetverbranding

75% = trainingsdoel conditieverbetering

De intensiteit wordt bij de training met de loopband enerzijds via de loopsnelheid en anderzijds via
de hellingshoek van het loopoppervlak geregeld. Vermijd als beginner een te hoog looptempo of een
training met te grote hellingshoek van het loopoppervlak, omdat hierbij snel het aanbevolen polsfre-
quentiebereik overschreden kan worden. U moet uw individueel looptempo en de hellingshoek bij de
training met de loopband zodanig kiezen, dat u uw optimale polsfrequentie volgens de hierboven ver-
melde gegevens bereikt. Controleer tijdens het lopen aan de hand van uw polsfrequentie, of u binnen
uw intensiteitsbereik traint.

Belastingsomvang
Duur van een trainingseenheid en frequentie per week:
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De optimale belasting is gewaarborgd, als er gedurende een langere periode 65-75% van de
individuele cardiovasculaire prestaties bereikt wordt.

Opwarming
Bij het begin van iedere trainingseenheid moet u 3-5 minuten met langzaam toenemende belasting in-
of warmlopen, om uw hart- en vaatstelsel en uw spieren op .temperatuur’ te brengen.

Afkoelen

Afkoelen na de training is even belangrijk. Na iedere training moet u nog ca. 2-3 minuten langzaam
doorlopen. De belasting voor uw verdere uithoudingstraining moet altijd eerst via de belastingomvang
verhoogd worden, bijv. 20 minuten in de plaats van 10 minuten of 3x in de plaats van 2x per week trainen.
Naast de individuele planning van uw uithoudingstraining kunt u de trainingsprogramma’s gebruiken
die in de trainingscomputer van de loopband opgeslagen zijn.

11. Biomechanica - Loopband

11.1 Trainingsvorm en bewegingsuitvoering

Op de loopband kunt u naast stappen, walken en sprinten de meest uiteenlopende trainingsvormen
gebruiken. De bewegingsuitvoering van stappen, walken, joggen en sprinten wordt daarbij in vier fases
onderverdeeld:

Fase Begin Einde Opmerkingen / bewegingsbeschrijving

Voorste Steunbeen onder het | Neerzetten van | Hier vindt de maximale knieheffing plaats.

bewegingsfase |lichaamszwaartep de voet Deze fase dient hoofdzakelijk om het been
naar voren te bewegen. Bij het neerzetten
van de voet worden binnen
10-20 ms de onderste ledematen door
een passieve rembeweging gedempt.

Voorste Neerzetten van de Verticale Bij het neerzetten van de voet ontstaan

steunfase voet lichaamshou- krachten die met een druk van 2 tot 3

ding keer het lichaamsgewicht overeenkomen.

Daarom zijn degelijke schoenen essentie-
el, om deze krachten doeltreffend op te
vangen en een gezonde pronatie van de
voet te garanderen

Achterste Verticale Afzettenvan de |In de eindfase wordt de voet gestrekt en

steunfase lichaamshouding voet vindt er een afzetten via de eerste tenen
plaats.

Achterste Afzetten van de voet | Verticale

bewegingsfase lichaamshou-

ding
C Y
— e I~ 277~
\ = L 7 <
1 2 3 a4

12. Bijzondere trainingsvoorschriften
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ledereen kent de bewegingen tijdens het joggen. Toch moeten er een aantal zaken bij de
looptraining in acht genomen worden:

e Zorg voor de training altijd voor de correcte opbouw en stand van het toestel.

¢ Betreed en verlaat het toestel alleen bij volledige stilstand van de loopband en houd u daarbij aan het
handvat vast.

* Bevestig voor het starten van de loopband het snoer van de veiligheidssleutel aan uw kleding.

¢ Train met degelijke loop- of sportschoenen.

e Lopen op een loopband verschilt van lopen op een gewone ondergrond. Daarom moet u zich met lang-
zaam stappen op de loopband op de looptraining voorbereiden.

¢ Houd u tijdens de eerste trainingseenheden aan het handvat vast, om ongecontroleerde bewegingen
die een val kunnen veroorzaken te voorkomen. Dit geldt vooral bij de bediening van de computer tij-
dens de looptraining.

¢ Beginners stellen de hellingshoek van het loopoppervlak best niet te hoog in, om overbelasting te
vermijden.

e Loop indien mogelijk met een constant ritme.

e Train uitsluitend in het midden van het looploopoppervlak
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1. Baolkég nAnpo@opieg xeLplopov

0 d1adpopog OLaBéTeL U0 OLaPOPETIKEG 08OvEG NpoypdpupaTog.
A. Tnv 086vn pevou kat B. Tnv 086vn ekyupvaonc.

A. H 086vn pevou

MeTa Tnv evepyonoinon Tng 086vng evdei§ewv eppavizetat n 086vn pevou. Edw pnopeite va npaypartonot-
noete puBuioelg ota dedopéva XxpNaTn KAl oTa Se00UEVA CUCKEUNG, va eMAEEETE PLla eKyUPvaon aAAd kat
va Oeite Ta anoTeAéopata TnG ekyUpvaong oag. H Baotkn doun Tng 086vng pevou €xel wg eENG:

(1 Tirhog/Nedio eloaywyng
Ze auTto TO PEPOG Tou Nediou MAONYNONG aneLKovizeTal To TPEXOV EMAEYUEVO OTOLXElO pevou. EmtnAéoy,
QuTo TO THAHA XPNOLPEVEL WG NEDLO ELOAYWYNG yla OPLOHEVA OTOLXELQ PEVOU.

(2) Angikévian Tou TpEXOVTOG GTOLXEIOU PEVOU
Z10 KEVTPO TNG 000vVNG evieifewv 0aG NAPOUCLAZETAL YPAPLKA TO TPEXOV OTOXElD pevoU. Mpoketrat kata
KUpLo Adyo yia ocUpBoAa, Ta onoia UNodELKVUOUV TO MEPLEXOHEVO.

(3) rpappn nAonynong

ZTn ypappn nAonynong pnopeite va 0eite o€ nota B€on Tou eKACTOTE £MLNEDOU Pevou BpiokeoTe Tn 0€d0-
pévn oTypn. Av 8e€la kal/n aplotepd Tou nediou mAonynong epgavizovrat BEAN, unopeite va en\eete
NEPLOOOTEPEG BUVATOTNTEG EMLAOYNG GE AUTO TO €NLNESO PEVOU HEOW TwvV NANKTPWV BEAOUG OTO OTOLXELO
XELPLoHOU.
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B. H 066vn ekyupvaong

MeTd Tnv enthoyn plag ekyUpvaong, n cucokeun petaBaivel oTnv 080vn ekyUpvaong. Auth oag napouctLazet
TG MO GNUAVTIKA oTolXela €MOOCEWY yla TNV TPEXOUOA eKyUUvach oag. Me auto Tov Tpdno pnopeite va
napakoAouBeiTe omoladnmnoTe OTLYPA TIG ONPAVTIKOTEPEG TIPEG YLO TNV EKYUPvVAGN.

AW 4B A 1 ]

¥ bpm in : se alkjoule
h:min

3

‘EvdelEn oTh Aettoupyia eKyUpva-
ong
BpiokeoTe o€ Aettoupyia ekyupva-

‘Evdel€n o€ AelToupyia navong
Bpilokeote oe Aetroupyia mavong

Twn , . , av Katd Tn OLapKeLld TNG €KyUPva-
H ong oTav éxete eMAEEEL pla entBu- , P . G EKYUM
. . . ONG NaTtnNoeTe To NANKTpO Alako-
pNTA €KyUpPvVaON Kat EKYUUVAZECTE . .
. . nngG Kat o d1adpopog oTAPaTNOEL.
evepya o€ auThv.
(1) Kapdiakn ouxvetnta Tpexouoa kapdlakn ouxvoTnTa
(2) Xpévog ekyOpvaong ZUPNANPWHEVOG OUVOALKOG XPOVOG

KaravaAlwon 8gppidwv

(3 i ZVh opuYHoD ZuvoAikn katavaiwon Beppidwv n TpEXoUna Zmvn oQUYHoU
1. Mivakag ekyupvaong Tpéxov npo@iA ekylpvaong

& Kwoupevn eikéva ekyo- , ) .

(5) uvaong KAaopa npoddou TnG EKyUpvaong

6 KAion Tpéxouoa kAion Mégon kAion

7 AnécTacn ZupgnAnpwpévn andéctacn

Tpéxouoa TaxutnTa

‘/’7 ‘~‘ » » » *
(8) Taxurnta nh Pulpuog f puBGG

Mégon Tin TaxutnTag n puBuou
(9) zopBoAo Bluetooth

*e€apTarat ano Tn puBuLon xpnotn
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2. Aewtoupyia TwV NANKTpWV

0 unoAoyloThg ekyUpvaong owaBetel 18 nAnkTpa. EntnAéov, oplopéva povréla €xouv oTig AaBeg Téooepa
enwnA€éov NAAKTPA Ta onola enurpénouv avern pUBulon Tng kKAlong (INCLINE) kat Tng Taxutntag (SPEED).

INCLINE

) MAnkTpo ‘Evapéng (Evap&n/ EmBeBaiwan)
@) MAnkTpo Atakonng (Atakonn/ Enwotpogn)
:3> MARKTpO AploTepd Kat nANKTpo As§La

:@ PuBuion KAiong

:5> MAnkTpo Taxeiag emhoyng KAiong

:6) PuBuion TaxurtnTag

\7) MAAkTpo Taxeiag enthoyng TaxuTnTag

:8) Bluetooth

(9)'Evracn hxou +/-

:@ Avepiotnpag

H 086vn pnopei va anevepyonotnBei pe napareTapévo NnATnpa To NANKTPOU ALOKOMNG.
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3. To pevou évapéng

Enwkoénnon

Katd  tnv  €vap§n  Aewtoupylag  TNG  OUOKEUNG, pETA andé olUvtoun 080-
vn KaAwoopiopatog @Bdvere oto pevou Evapéng. ZTo pevoU autd €xeTe TU €ENG  ENL-
AoyEG: fpnyopn  évapgn,  enlloyn  UQLOTAPEVWY  XpnoTav,  enthoyn  @lho§evolpevou,
XpnoTn, dnpLoupyia vEou xphaoTn, Tpononoinon pubpicewv oUOKEUNG N oUVIEDN o€ AeLToupyla EQapuoyng
(APP MODE] pe éva smartphone n tablet.

APP HODE
& P @ assal”
] -
AN
A 73 ) =\ —
v 2) Q) (5) (&)

(1) rpayopn évap€n
Me Tn yphyopn évap&n pnopeite va EekvnoeTe yphyopa kat eUKoAa pla eAelBepn ekylpvaon
xwpig npoppubpicelg. Ze autn Tnv nepintwon Ta dedopéva oag Ogv avTloTolxigovral o€ €va
Aoyaplaopo xpnoTtn.

) . R
(2) Entoyn xphatn sP
Y€ aquTd TO OTOLXELO PEVOU PMOPEITE va EMAEEETE ANO EWG TECOEPLG EEXWPLOTA OLAHOPPWHE- PN

VOUG XPNOTEG. AuTol XpNOLHEUOUV WG MPOCWMIKOL Aoyaplacpol XpAaTn yLa ATtopad Nnou EKyUpva-
ZOVTaL TOKTIKG OTN OUOKEUN. LT0 Aoyaplacpo pnopoUv va yivouv npoownikeg puBuioelg kat va
anoBnkeuTtouv anoteAéopata ekyUpvaong. Ot §exwploTol Aoyaplacpol XpnoTn avayvwpizovrat
anoé Ta NP@TA YypAPHaTa Tou PLkpoU Toug ovOHaTog.

< »

/3\ Enwhoyn ¢piAoEevoupevou

0 ptho&evolpevog xpnaTng eival éva npoppubutopevo npo@ik xpnotn. Mpoo@épet Tn duvaTto-
TNTA XPRONG OAWV TWV NPoypappatwy ekyupvaong (e e€aipeon Tng ekyupvaong HRC) xwpig
npoppuBpioetg. Lo npo@il plho§evoupevou dev anoBnkelovTal anoTeAéoPaTa eKyUPvVaong.
EnwA€ov, dev pnopouv va yivouv npoownikeg pubpioelc.

Ze auTtd 1o pevou pnopei va dnploupynBel €vag véog EexwplaTog xpnotng. OTav entheyei autod
TO OTOLXELO PEVOU, TO NPOYPANHA ZNTA VA KATAXWPLOETE TO Ovopd, TNV NALKLG Kal To EEXwpPLaTo
eninedo ekyUpvaong.

%) Eyypagn véou xphotn ] offa
£
/5> Gerateeinstellungen m:
Hier kénnen Sie alle nutzeriibergreifenden Gerateeinstellungen vornehmen (z.B. Anderung

der Geratesprache, Anderungen der Mafeinheit etc.).

(6) Aerroupyia epappoyév (APP MODE)

YuvdeoTe TNV 0B0ovN evoeiewy ekyupvaong pe éva smartphone n tablet yia va éxete npooBeTn
€KyUpvaon. Auto To NpOypappa €XEL MPOTEPALOTNTA KAL Ta OE00PEVA EKYUHVAONG OEV aVTLOTOL-
xizovtal og Kavéva Aoyaplaopd xpnotn
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4. To HevoU XpAGTn

4.1 H npoowntkn cag neploxn
A@oU eNAEEETE Eva CUYKEKPLUEVO XpNoTn, BAVETE GTO PEVOU XPAOTN auToU Tou atdpou. Edm 6Aa apopouv
TNV NPOCWMLKA eKyUPvaon. To pevou XpNoTn Tou GLAOEEVOUHEVOU MEPLEXEL HOVO Ta MPOYPANHATA EKYUHVA-

ong.
— 1 -
2

@
T
(1) EnavaAnyn teAeutaiag ekyOpvaong
Me tnv enthoyn autou Tou oTolxeiou pevoU peTaBaivere aneuBeiag oTnv TeAeuTaia eKyUpVaON g diad
nou eixate apxioel. Autd 1o oTolxelo pevou eival ndvra npoentheypévo, Katd Tnv €icodo oTo
pevou xpnotn. Me autd Tov TpONo, N TEAeuTaia ekyupvaon eivat HOvo €va «KALK» JaKpla oag.

0

Iy
3)

@

J R

(2) Npoypappara ekyopvacng

Ze auTo TO OTOLXELO pEVOU Pnopeite va Bpeite naAl dAoug Toug dLaBEGLHOUG KUKAOUG EKyUVa-
ong Tou tadpopou oag KETTLER Track. Ot §exwploTtoi kUKAoL neplypdgpovTat, avaloya ge Tnv
£K300N TNG OUOKEUNG, Kal atov 08nyo Tpe€ipartog (Running Guide).

Jalaf

3 Anploupyia véag ekyupvaong

Me auth Tnv  e@appoyn OlLOPOPOWONG  €KYUUVAONG PMOpeiTe va  ONPLOUPYACETE
Tn 8LKN 600G EeXwpPLoTn eKyUpvaon. AvaAuTlkoTEPEG NMANPoPOpieg unopeite va Bpeite oTnv evo-
TnTa «Anploupyia véag ekyUpvaong».

n . , -
(4) Ta anoTeAéopara pou Fagand
Ze autd To oTolXElO PEVOU PMopeite va Bpeite TNV Npoownlkh 0ag cuvoAlkn enidoaon, To ano- f = o ]

TEAEOUA TNG TEAEUTAlAG 0a¢ eKyUpvaong, KABWG Kal TIg KAAUTEPEG eMOOOELG 0aG oTa 3 XA,
5 xAp kat 10 xA.

‘@ MNpoownikég pubpicelg -
LTIG NPOOWNIKEG PpUBUICELG PMopEiLTE va NpaypaTonolnoeTe 0AeG TIG pubpioelg nou agopouv %

TO OUYKEKPLUEVO XpNnaTn (M.x. aAkayn Tng nAikiag n Tou entnedou ekyupvaong). Ot alayég oto
HEVOU auTo dev €xouv Kapia enidpaon oTig puBpioelg AAwWY XpNOoT@Y KAl EMOUEVMG AVTLOTOL-
xoUV NANPWG OTLG EEXWPLOTEG 0AG MPOTLUNTELG.

5. Mevou Bluetooth

la gUvdeon pe zwvn aTABoug, tablet n unoAoyioTth

Mnopeire va npaypatonotnoete ouzeugn Tou dtadpopou KETTLER yia entrnpnon tng ouxvorntag kapdia-
KoV NaApov (kapdlakng ouxvorntag) yla napadetypa pe pia €€unvn zavn othBoug KETTLER, n onola uno-
oTnpizet Tnv Texvoloyia Bluetooth® low energy. EnunAéov, o dtadpopog KETTLER pnopei va ouvdeBei pe
smartphone, tablet n unoAoyloTeg pe €kdoon Bluetooth v4.0 kal ndvw, woTe pe avriotolxa Nnpoypayparta n
€QAPHOYEG VA PMNOPEITE VA ANOKTAGETE pla pHeydAn notkiAia duvaToTATwY yla TNV eKyUpPvacnh oag.

Anploupyia cuvdeong pe aoOnThpa KapdLaKng cuxvoeTnTag

Me éva oUvtopo natnpa Tou nAnKTpou Bluetooth @Bdvete oTo pevou puBuong Bluetooth yia va pnopéoete
va ouvOEOETE Tov aloBnTnpa oag Kapdlakng ouxvoTnTag Pe Tnv 08ovn evdei&ewyv ekylpvaong. OAokANp®
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oTe autn Tn dladikacia enAéyovrag HEOW TwV NANKTpwY < > Tov aoBnthpa nou €xel aveupeBei. Eniong
pnopeire edw va dlaypayeTe €vav ouvoedepEvo atoBnTnpa.

Av o aleBnThpag eival cuvdedeUEVOG, EpPavizZeTal Pla oxeTikn unddelEn otnv 08ovn evdei&ewyv. Me véo na-
TnHa Tou NAnKTpou Bluetooth entoTpépeTte oTo pevou évapgng. Twpa o ateBnTnpag Kapdlakng ouxvoTnTag
€xel ouzeuxBel kal pnopei va xpnotponotnBei yia Tnv ekyUpvaon.

Xpnon Tou aweBnTnpa KapdLtaKng GUXVOTNTAG TN dLAPKELD HLAG EKYUHVAGNG

Eekwnote Tnv ekyUpvaon oag wg ouvnBwg. H ouxvoTnTa Twv Kapdlak®y NaAp®y 6ag avayvwpizeTat auTo-
paTa kat o aeBnthpag oag ouvdéetal pe Tnv 0Bovn evoeifewv TnG ouokeung. Enopévmg dev xpelazeTal
nA€ov pLa véa Pn autopartn ouzeugn and 1o pevou puBpicewv Bluetooth. AMA oUTwg n GAwG Kata Tnv
eKyUpvaon Ogv eival epkTh n getaBaon oto pevou Bluetooth pe narnpa tou nAnkTpou Bluetooth.

Anevepyonoinon n diaypa@n Tng cUvdeong pe Evav alcOnTnpa KapdLlakng guxvoeTnTag

Av dlakonei pla ouvdeon npog Tov atoBnTtnpa, eppavigerat n unodet§n Zuokeun anoouvoEBnke. ToTe yive-
TaL QUTOpATA pia vea dtadikacia dnyloupyiag clvoeong.

Av anopakpuveTe Tov aloBnTnpa oag and Tn ouokeun (Gvw Twv 6 PETpwV) N anevepyonotnoeTe Tov atoBnTn-
pa Kapdlakng ouxvoTnTag, kat NaAL epgavigetat n unddel§n ZUCKEUN anoouvoEBNKE.

Av Ba B¢hate va OlaxelploTeite Tnv Tpéxouasa cuokeun Bluetooth kat va dtaypawete Tnv naAwa ouvdeon,
XpNGLPONothoTe To Hevou puBpioswv Bluetooth.

6. Vernetztes Training

, , » . APP HODE
L0UZeUEN TNG GUGKEUNG 0AG JE TNV AyannPEVN 0ag EQAPHOYA-@

Ztn Aewroupyia epappoyav (APP MODE) n 0Bovn evdeifewv ekyUuvaong ouvdeeTal HEOW
Bluetooth pe éva smartphone/ tablet/ npocwnikd unoloyloTn yia va €xete SuvaToTNTEG NPO-
0B8eTng ekyUpvaong Pe OLAPOPEG EQUPHOYEG PUOLKNG KATAGTAGNG.

MoAg enthexBel autog o TpoNog Aettoupyiag, eival opath n 08ovn evoei§ewv Tou dLadpopou oag oe GAAEG
ouokeuég Bluetooth (6nwg n.x. smartphone, tablet).

Enw\égre oTig puBpioelg Tng avrioTtoxng ouokeung Bluetooth tov opato dtadpopo KETTLER kat entBe-
BawwoTe TNV enthoyn. Ztnv 086vn evdei§ewv Tou dladpopou eppavizeTat Evag napaydpevog 6-ynetog PIN.
KataxwpioTe autov Tov PIN otn ouokeun oag. Tote otnv 086vn ekyUPvaong epavizgerat n unodet§n Xuv-
0€ONKe.

Twpa éxete ouvOeBel Pe TNV ENBUPNTA CUOKEUN Kal UMOPELTE VA EKYUUVAOTEITE e OLAPOPEG EQUPHOYEG,
e(pooov auTég eival cupBateg pe Tov dtadpopo KETTLER.

Ze auTtov Tov TpOMo AetToupyiag dev pnopeite va xpnotponotnoeTe Tov Bluetooth awoBntnpa kapdiakng
ouxvoTNTag. Autog pHnopei woTHCO OTLG NEPLOCOTEPEG NEPLNTWOELG VA OUPNEPIANPOEL HEGW TNG AVTioTOLXNG

€QPAPHOYAG.

Ze quTtov Tov TpOMo AetToupyiag 0ev pnopeite va xpnotlponotnoete Tov Bluetooth awoBntnpa kapdiakng

YnodetEn: H Aewroupyia epappoymv evepyonoleitat and Mevol évapéng > Asttoupyia epappoymv (APP
MODE). Evéexopevn ouvdeon pe atoBntnpa Bluetooth kapdiakng cuxvotntag dtakonTerat.

Moleg eapuoyEg eival cupBarég;

Xpnotgonotnote yia napadetypa tnv epappoyn KETTMaps, gpoptaoTe NoAAEG O1adpopEG o€ PEAALOTLKO Bi-
VTEO WG Napakivnon yla ekyUpvaon oto smartphone oag Kat €ToL Ynopeite va TpEEETE 0 OAO TOV KOOHO.
H epappoyn eivat dtaBéotpn oto App Store f oto Google Play Store.

MeploooTepeg oupBateg epappoyeg Pnopeite va Bpeite otnv otooeAida pag n oto support.kettler.de
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7. XPHZH THZ ZYZKEYHZ

Auvartornta avadinAwaong kat UAAEN He olKovopia Xwpou

7.1 AopaAwon

Mnopeite NoAU anAd va dtnAwoeTe Tov OLadPoHd 0ag NPog Ta Navw o6Tav BEAETE va Tov PUAAEETE PE OLKO-
vopia xwpou. la To 6Kono autod NPAyHaTonotnoTe TNV Kivnon avadinAwong dnwge gaivetal 6Ty NapakaTw
€LKOVA KaL NPooEETE OTL 0 OLAOPOUOG Ba AGPAALCEL HE XAPAKTNPLOTIKO NXO «KALK».

7.2 Anacpahon

Kpathote Tov 0Lddpopo anod 1o THAPA TNG eNLQAveLlag TpeEilyaTog nou eivat oTpaPpPEVO NPOG To PEPOG 0AG
KaL neoTe TNV enwpavela Tpe§ipatog Alyo npog Tnv kateuBuvon Tou KOKNLT. la Tnv anac@aAlon npéneL va
niéocete eAa@pa e 1o N6OL 0ag T0 KAAUPHA acpaAlong. Tapa n entpdveta Tpegipatog EedNAVEL NAAL NPOg
Tn B€on ekyupvaong.

7.3 Metakivnon

MpaTa apatpéaTe To QLG peupaToAnyiag and Tnv Npiza Kat apnoTe To TPoPodoTIKO Napapepa. O dtadpopog
ENTPENETAL VO PETAKLVELTAL HOVO SLNAWHEVOG Kal TEAEIwWG anaAAaypévog anod NAEKTPLKNA Taon. [a Tn
peTakivnon, yeipeTe 10 6LAGPOHO, ONwWG OgiXveL N NAPAKATW €lKOVA, NAVW 0TOUG NPOBAENOPEVOUG yla TO
0KOMd auTO TPOXOUG HETAPOPAG, KAl ONPWETE TOV NPOG TA EUNPOG h TPAaBNETE Tov NPog Ta Niow.
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8. PuBpicelg otnv Tawia

Mpoooxn!

Katd tn xpnon Tou 0ladpopou NpEneL va NpooEXeTal OTL o pavTag Tpediparog BplokeTal avapeoa oTig on-
pavoelg. Av ev LOXUEL QuTO, OTAPATACTE TNV EKYUPvaon oTo dtadpopo Kat puBuioTe avrioTolxa Tov LHavra
Tpe€ipaTtog.
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8.1 PUBuion Tng Tawviag

H pUBpton Tng Tawiag yiverat kata tnv kivnon Tng Tawiag pe Taxutnta 6 km/h (A pikpoTepng av xpetaoted).
Katd tn pUBuLon dev npénel va Tpéxel kavéva aTopo ndvw otov Lpavra! Av n Tawvia peratonizerat npog Ta
de€1a, neplotpeyrte Tn de€La Bida pubpiong (mapanavw ewkova) pe To NapexoPEVo KAEWSL KATa To MOAU éva
TETAPTO TNG OTPOPNG O€ELOOTPOPA. XPNOLUOMOLNGTE TO OLAdPOpO Katl eAEyETe T Kivnon Tou. EnavakaBete
Tn dLadLkacia, €wg 6Tou 0 OLAdPOoHOG Kiveital euBeia. Av n Tawvia anokAvel MPOG Ta ApLoTePA, NEPLOTPEYTE
n 8e€1a Bida pUBuLong (mapandavw elkova) pe 1o napexopevo KAWL Kata 10 NoAU €va TETAPTO TNG OTPOPNG
aploTepdoTpopa. XpnoldonolnoTe To OLadpopo Kat eAéyETe Tnv kivnon tou. EnavahaBete tn dladikaocia,
€wG 0TOU 0 dLadpopOoG Kiveital euBeia.

“’t )l” s @
8.2 Téviwpa TnG Tawviag
MeplotpéwTe Tn Bida pUBuong (Napandavw ekéva) 1o noAU pia oTpo@n de€doTpopa. EnavaraBere Tn dia-
dtkaoia oTnv GAAN nAeupd. EAeyETe av n Tawvia Tou dtadpodpou yALoTpd. Av val, npéneL va enavaAaBete aAAn
pia popa Tn 6ladikacia nou NeplypaPnke.

Katd tnv euBuypappion kat Tn cUo@LEN TNG Tawiag va evepyeite NOAU NPOOEKTIKA, ENEWON 0 NepinTwon

nou TO TEVTWHA €lval MOAU HEYAAUTEPO N PLKPOTEPO AMO TO KAVOVIKO PMopel va MpokAnBouv znuleég oto
dtadpopo!
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9. Ynodei&elg yia Tn HETPNON TOU OPUYHOU OTa XEPLA

Ot aeBnTnpeg oQUYHOU XEPLWY OTNV ELKOVA, 0AG EMTPEMNOUV VA HETPROETE TO GPUYHO 0AG OKOHPA KAl XW-
pig olzeu&n Bluetooth. lNa 1o okono autdv MLAVETE TIG ENLPAVELEG ENAPNG NAVTA KAl JE Ta OUO XEPLA Kal
KpaTaTe Ta xépla oag akivnta. [pooExeTe va ano@eUyeTE TIG GUCNACELG KAL TO TPLYLHO TWV XEPLWV MAVW
OTIG ENUPAVELEG ENAPNG. KaTomnvy n MoAU pikph Taon nou napdyetat and tn clonacn Tng kapdldg ouA-
AapBavetal anod Toug aloBnThpeg xeplwv Kat avalleTal and 1o NAEKTPOVIKO cuoTnpa. ToTe 0 opuUYHOG oag
epavizetat otnv 0806vn evdei§ewv.

10. 0dnyieg ekyupvaong

Mpwv §ekvnaoeTte TNV ekyUpvaon, npénet va dlaBAcETE NPOCEKTIKA TIG NAPAKATW UNodei&elg!

10.1 IxedLacp66 Kal €AeyXog TG EKYUHVAONG 6ag aTo dtadpopo

H Baon yia 1o oxedlaopo TnG ekyUpPvaong ivat n NpaypaTtikn 6ag cwHPATiKn tkavotnta anodoong. Me éva
TEOT KONWONG, 0 OLKOYEVELAKOG 0AG YLATPOG HNOPEL va MpoadLlopioeL TNV NPOSWLKA 6ag Lkavotnta anddo-
ong, n onoia anoteAel Tn Baon yia Tn oxediaon TG EKYUUVAONG 0ag. € NepinTwon nou dev unoBAnBeire oe
TEOT KOMWONG, NPEMEL ONWOONMOTE va ano@UYETE UYNAN KATANOVNON N UNEPPOPTLON KATA TNV eKyUpvaon.
a 1o oxedlaopd Ba npénel va AdBete unown Tov e§AG Kavova: H ekyUpvaon avroxng puBpizetal 1600 péow
TNG £KTAONG TNG AOKNONG 600 Kat HEow Tou entnédou / TnG évraong Tng GoKNoNG.

10.2 EVOELKTLKEG TLUEG YA TNV EKYUUVAGN AVTOXNG

‘Evracn aoknong

H évraon Tng doknong katd Tnv ekyUpvaon oTo Ladpopo EAEYXETAL KATA NPOTIHNON HEOW TNG GUXVOTNTAG
TV NAAY®V TNG KapdLag 6ag.

MéyioToG GpUYHOG:

Kanotog pnopet va katahaBet tnv eniteugn Tou OLKoU TOU PEYLOTOU OQUYHOU UMO HEYLOTN (POPTLON EK-
yUpvaong. H péylotn entruyxavopevn kapdlakn ouxvotnTta e€§aptatat and tnv nAwkia. loxuel o epnet-
PLKOG Kavovag: H péylotn kapdlakn ouxvotnta avd Aento avrioToixel oe 220 naApoUg peiov Tnv nAwkia.
Mapadewypa: HAwkia 50 eTawv > 220 - 50 = 170 naApoi/AenTo.

LPuUYUOG AoKNONG:

H B€ATLoTn évraon doknong entruyxaveratl a1o 65-75% tng Kapdlakng/ KUKAOQOPLKNG LKAVOTNTAG TOU €KA-
otote atopou (BA. diaypappal.

65% = IT0X0G TNG EKYUUVAGNG N Kauon Ainoug

75% = L10X0G TNG EKYUUVAGNG N BEATLWHEVN QUOLKN KaTdoTaon

Kata tnv ekyUpvaon pe Tov 0tadpopo, n €vraon pubuigetat ap’ evog HEow TNG TaxUTNTAG Kivnong Kat ag’
€TEPOU PEOW TNG KALONG TG entpavelag Badiopatog n tpe§ipatog. Ot apxdplol npénet va ano@elyouv noAU
ypnyopo puBud Badiopatog n ekyUpvaon pe NoAU peydAn ywvia KAiong Tng enwpavelag Badioparog, yati
oTNV NEPINTWON auUTh PMopei va NpokUYeL yphyopa unépBaon TNG CUVICTOHEVNG MEPLOXNG OUXVOTNTAG MAA-
pov. Katd tnv ekyUpvaon pe Tov 6Lddpopo, Ba npénet va npoodlopioeTe Tov dLkd oag pubuod Badiopartog h
Tpe&iPaTOC Kal ywvia KAIONG WOTE va EMNLTUYXAVETE TN BEATLOTN OUXVOTNTA NAAHWV CUMPWVA PE TA OTOLXELD

94 EAAHNIKA



Blopnxavoloyia Tou dtadpopou | KETTLER

nou avagepBnkav napanavw. Kata tn dldpkela Tou Badiopatog n Tpe§ipatog eAEyxeTe BAOEL TNG OUXVOTN-
TAG TOU GQUYHOU 0aG AV YUPVAZEDTE EVTOG TNG OLKNG 0AG MEPLOXNG EVTAONG.

‘EKTacn @oknong

Awdpkela pla povadag ekyUpvaong kat ouxvotntd Tng ava eBdopdda:
H BéATioTn ékTaon npoonabelag enLTuyxdveral 0Tav yla €va PEYAAO XpPOVLKO OlaoTnpa entruyxaverat 65-
75% TnG KapdLAKNG/ KUKANOPOPLKNG LKAVOTNTAG TOU EKAGTOTE ATOHOU.

MpoBéppavon

ZTnv apxh KaBe KUKAou ekyupvaong Ba npénel va kavete €va geotapa yua 3-5 Aentd pe apyd au§avopevn
£€VTaoN, WOTE VA PEPETE TO KAPOLAYYELAKO 0aG OUOTNHA KAl TO HULKO 04aG CUCTNHA OTN 0woTh «Beppokpa-
ola».

AnoBepaneia

E€iloou onpavtikn eivat kat n kahoUpevn anoBepaneia. MeTd ano kabe ekyupvaon, Ba npénet va ouvexi-
oeTe T0 apyo Badlopa yla akopa nep. 2-3 Aentd. H npoondBeta yia Tnv nepattépw 0ag eKyuuvaon avroxng,
Ba npénet onwodnnote NpwTa va au§nBel pEow TNG EKTAONG TNG AOKNONG, M.X. HE KaBnpepwvn aoknon 20
Aentav avti yia 10 napa pe 3 popég ekyUpvaon Tnv eBdopada avti yia 2. Mépa anod Tov EexwploTd oxedL-
aopo TG eKYUPVAONG QVTOXNG 0AG UMOPEITE va XPNOLHONOLAGETE T NPOYPAUHATa eKyUUvaong nou eivat
EVOWHPATWHEVA OTOV UNOAOYLOTH EKYUHVAGNG Tou 6Ladpopou.

11. BiopnxavoAoyia Tou dtadpopou

11.1 Mop@n eKyUHVaONG Katl EKTEAEGN TWV KIVAGEWV

Mavw oto 6Ladpopo pnopouv va xpnatponotnBoUyv ot Mo dLaPOPETIKEG HOPPEG EKYUUVAONG and NepnaATn-
pa og Badnv €wg onpwt. H ekTéAeon kivnong ywa nepnarnya, Badnv, Tp€§ipo Kat onpwt unodiatpeiral oe
TEOOEPLG PACELG:

®ddaon ‘Evap§n Téhog Ynodei§eig/
Meplypagn kivhong
MnpooTvi Modiotnpi§ng katw  Enagn Tou Edo AapBavel xwpa n péylotn aviywon
@acn ®Bnong  ano To KévTpo Ba- nodiou pe 10 YOvaToU Kal XPNOLUEUEL KUPLwG yla Tnv
POUG TOU GWHATOG €6aqgog ®@Onon Tou NodloU Mpog Ta eunpog. Kara

TNV €na@n Tou Nodlou pe To €3a(OG, EVTOG
xpovou 10-20 ms Ta KATw GKpa MpooTa-
TeVovTaL anoé pla nabnTikn kivnon entBpd-

duvong.
MnpooTvi Enagn Tou nodlou pe  Karakopugn Katé tnv enagn tou nodlou pe 1o €dapog
pdon otnplEng 1O £€daPog oTaoNn CWHATOG  NPokUMNTOUV SUVAELG oL oroleg Eenepvolv

T0 2NAd0L0 €w¢ 3NAACLO TOU CwHATIKOU Ba-
pouc. Emopévwg npéneL va NMpocEXeTe va
(QOpPATE T KATAAANAG unodnpaTa wWoTe va
anoppo@ouvTal ENAPK®G oL BUVAMELG Mou
npokUNTOUV Kat va €§ac@aAiizeTal UyLAg
npnVIoPog Tou nodtou.

Nicw Karakopupn An®6naon Tou Itnv TeEAKN @daon To NoodL TEVTGVETAL Kal

@aon oTnplENG OTAGN CWHATOG nodwou aTo AapBavel xwpa anwBnaon Tou NodloU PHESW
€da@og TOU MP@WTOU GAKTUAOU TOU ModLou.

Nicw An®6non Tou nodou  Karakopupn

paon ®wénong oTAoN CWHATOG
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12. I6waitepeg unodeifelg ekyvpvaong

H akolouBia kivhoewv yia 1o TpESIHO Ba Npénel va eivatl yvwoTth o dAoug. QoTd00 NpEneL KATd TNV EKYU-
pvaon pe TpEELHo oTo dLtadpopo va AapBavovraL unoyn oplopeva onpeia:

e [1dvta npwv TNV eKYUPVAON VA NMPOCGEXETE YL TN OWOTH KATAGTAON KAL 6TAGN TNG GUGKEUNG.

o AveBaiveTe oTn ouokeun Kal kateBaiveTe and auth povo apou €xel akvntonotnBel NANpwg kat étav 1o
KAveTe v Kpatate otaBepd tn AaBn.

o [lpv TNV eKKivnon To dLadpdHoU OTEPEWOTE TO Aoupl Tou KAELOLoU aopaleiag oTa poUxa 0ag.

o Na ekyupvazeoTe pe kataAnAa unodnpata Tpe€iparog/aBAnTika unodnuara.

o To Tp€€LHo NAvw o€ €va OLadpopo SlaPEpeL ano 1o TpEELHO o€ Kavoviko undBaBpo. Enopévwg, Ba npénet
va NPOETOLPAZEDTE PE apyd NEPNATNHA NAvw OTOV ALAdPOMO yLa TNV EKyUpvVaon PE TPEELUO.

o Kata Tn GLapKela Twv Np®@TwV KUKAWV EKYUPVAONG va Kpatate otabepd Tn xelpoAaBn yia va ano@uyeTe
aveEENEYKTEG KIVNOELG Nou Ba pnopoloav va NpokKaAEoouv NTwoN. AUTO LOXUEL LOLALTEPWG KATA TO XELPL-
OO TOU UNOAOYLOTH KATA TN OLAPKELD TNG EKYUPVAONG 0TO SLAOPOHO.

e OL apxaplol 6ev Ba npénetl va puBpigouv Tn ywvia KAlong TnG enpavelag Tou 6Ladpopou G MOAU YnAn
B¢on, yla va ano@uUyouv Tnv unepBoAkn QopTLON eKYUUVAONG.

o Na TpéxeTte 000 TO duvATOV HE MLo oTaBepo pubuo.

e Na yupvazeoTe povo 010 HECOV TNG EMLPAVELAG TOU OLadPOHOU.
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