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MONTAGEANLEITUNG
ASSEMBLY INSTRUCTION
INSTRUCTIONS DE MONTAGE
INSTRUCCIONES DE MONTAJE
ISTRUZIONI DI MONTAGGIO
MONTAGEHANDLEIDING
MANUAL DE MONTAGEM
MONTAGEVEJLEDNING
MONTERINGSANVISNING
MONTERINGSANVISNING
ASENNUSOHJE

NAVOD K MONTAZI
INSTRUKCJA MONTAZU
OAHTIEZ ZYNAPMOAOTHIHI
NAVOD NA MONTAZ
MONTAVIMO INSTRUKCIJA
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MONTAZAS INSTRUKCIJA
PAIGALDUSJUHEND

UPUTE ZA MONTAZU
0SSZESZERELESI UTMUTATO
NAVODILA ZA MONTAZO
INSTRUCTIUNI DE MONTAJ
PBHKOBOACTBO 3A MOHTAX
MONTAGEANLEITUNG
MONTAJ KILAVUZU
MHCTPYKLMSA MO CEOPKE
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ALPHA RUN 200 + 400 IKETTLER

07886-200 Track S 2 79 kg 07886-400 Track S 4 87 kg
AxBxC(m) 1,75 X 0,77 x 1,40 AxBxC(m) 1,82 x 0,85 x 1,45
max. 120 kg max. 130 kg

07886-600 Track S 6 95 kg

AxBxC(m) 1,89 x 0,87 x 1,43

max. 110 kg




KETTLER
VIGTIGE INFORMATIONER

’# 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

e O0BS! Las ogsa informationerne i ,Sikkerhedsanvisninger og informationer til brug af lgbe-
band” og ..Computer- / treeningsvejledning, betjening, biomekanik " 2=/,

e Dette symbol — henviser til en unbrakonggle.

e Dette symbol T—r——@ Lenyiser til en momentnggle.

e Dette symbol == @ henviser til en skruetraekker.
e Dette sportsapparat overholder DIN EN ISO 20957-1:2014, samt ...

e DINEN IS0 20957-6:2017, ngjagtighed HB

2.0 ELEKTRISK SIKKERHED

A ADVARSEL! Fare pa grund af elektrisk strgm!
Elektrisk strem er altid en potentiel farekilde. Omgas altid apparatet med den ngdvendige
omtanke.

A Udset 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.

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

e Pas p3, at ledningen til apparatet ikke klemmes eller ligger sadan, at man snubler over den.

e Forbind ledningen med en beskyttelseskontaktdase med jordforbindelse. Anvend ikke en
multistikddse! Ved brug af en forleengelsesledning skal denne overholde de tyske VDE-be-
stemmelser.

e Apparatet ma kun bruges sammen med den medfslgende ledning.

A 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.
e Dette symbol @ henviser til apparater i beskyttelsesklasse I.

e Dette symbol henviser til apparater i beskyttelsesklasse II.

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

SCOPE OF DELIVERY
FOURNITURES
LEVERINGSOMVANG
VOLUMEN DE SUMINISTRO
DOTAZIONI DI SERIE
ZAKRES DOSTAWY
ROZSAH DODAVKY

['PTY VOLUME DE ENTREGA

['DAY LEVERINGSOMFANG

FRUT KOMMJIEKT MOCTABKM

['BEY 0BEM HA IOCTABKATA
ANTIKEIMENO MAPAAOTHE

FART Jujall oo

'ROY SETUL DE LIVRARE

[HUT A CSOMAG TARTALMA

FHRY 0PSEG ISPORUKE

1x

1x

1x
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LIEFERUMFANG
['SEY 0BSEG DOBAVE

[PV PIEGADES KOMPLEKTS
[FETY PRISTATYMO TURINYS
[TRY TESLIMAT KAPSAMI

['SKT ROZSAH DODAVKY

FRSH 0PSEG ISPORUKE

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

FETY TARNEKOMPLEKT
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LIEFERUMFANG SPRINTER 2.0
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Bendtigtes 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 potrebné - NepatFi do rozsahu dodavky

Ferramentas necessarias - Nao estd incluido nas pecas fornecidas
Veerktgjer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
Heobx0ANMbBI UHCTPYMEHT - He BXOAMUT B KOMMIEKT NOCTaBKMy.
Heobxonnmun nHctpymeHTr — He Bnu3at B ob6ema Ha focTaBkaTa.
Avaykaia epyaAeia - Aev unayovrat ota napadoTéa e§apTnpara.
lgoslws wollholl olfuioll cluwl &oj> (roud o - dgjgpuall Q|9_)LX|
Uneltele necesare - nu este inclus.

Szlikséges 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 behdver - ingar inte i kopet.

Tarvittava tyokalu ei sisally toimitukseen

Ngdvendig verktgy - ikke inkludert i leveransen.

Vajalikud tooriistad - ei kuulu tarnekomplekti.

NepiecieSamais instruments - neietilpst piegades komplekta.
Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.

ihtiyac duyulan aletler - paket kapsaminda bulunmamaktadir.
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SPRINTER 2.0
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ALPHA RUN 200
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ZUBEHORBESTELLUNG

4b

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 acessorios adequados em www.kettler.net
Passende tilbehgr finder du under www.kettler.net

MopxonsLine NpMHAANEX00CTM MOXO00 HanTh Ha www.kettler.net
MoAXOAALLIM NPUHALNEX00CTI MOXKEeTe ia HamepwuTe 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 mozete 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 00MepoM

Mpumep TUNoBa Tabeska - cepueH
WoomeW

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

FETY Tiiubisildi nside - seerianumber

PV piemers: datu plaksnite - sérijas numurs

[ Specifikacijos lentelés pavyzdys - serijos
numeris

TR Tip etiketi - Seri numarasi ornegi

|
KETTLER GmbH
Haupstrafle 28
D 59469 Ense-Parsit

A/N 22333-232
S/N 3332237 32322 7332

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

max. ### kg EE

Made in Germany

45



KETTLER KETTLER

ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-400 SPRINTER 2.0
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07886-400 07886-400
TRACK TRACK
S4 S4
) 1 68008835 @) | Ix 68008865
2) | 1 68008836 @) | 1x 68008866
3) | 1 68008837 @) | Ix 68001786
(&) 1x 68008838 1x 68008867
(5) 1 68008839 @) | ix 68008868
(6) 1 68008840 1x 68008869
(1) | 1x 68008841 1x 68008870
1x 68008842 1x 68008871
(9) | 1x 68008843 @) | 1x 68008872
1x 68008844 @) 1x 68008873
any | ix 68001760 %) | 1x 68001723
(12 1x 68001761 @) | 1x 68001724
13 | 1x 68008845 ) | 1x 68008874
18 | 1x 68008846 1x 68001728
(15 | 1x 68008847 @) | 1x 68008875
1x 68008848 1x 68008876
a7 | 1x 68008849 1x 68008877
1x 68008850 1x 68008878
1x 68008851 G) | Ix 68008879
1x 68008852 )  1x 68008880
@) | 1x 68008853 3 | Ix 68008881
@) 1 68008854 G4 | 1x 68008882
23) | 1x 68008855 5 | 1x 68001735
@) | 1x 68008856 1x 68001736
@) | 1x 68008857 ) | 1x 68001737
1x 68008858 1x 68008883
@) | ix 68008859 1x 68008884
1x 68008860 1x 68008885
1x 68008861 1x 68001741
1x 68008862 1x 68008886
1x 68008863
@)  1x 68008864



ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-400 SPRINTER 2.0

Track S2fiskesé | KETTLER
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KETTLER SPRINTER 2.0 SPRINTER 20l KETTLER

ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-600 ALPHA RUN 400

=4
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07886-600 07886-600
TRACK TRACK
s6 s6
) 1 68001680 @) | Ix 68001712
2) | 1 68001681 @) | Ix 68001713
3) | 1 68001682 @) | Ix 68001714
(&) 1x 68001683 1x 68001715
(5) | 1x 68001684 @) | ix 68001716
(6) 1 68001685 1x 68001717
(1) | 1x 68001686 1x 68001718
1x 68001687 1x 68001719
(9) | 1x 68001688 @) | 1x 68001720
1x 68001689 @) 1x 68001721
an | ix 68001690 %) | 1x 68001722
(12 1x 68001691 @) | 1x 68001723
13 | 1x 68001692 ) | 1x 68001724
18 | 1x 68001693 1x 68001725
(15 | 1x 68001694 @) | 1x 68001726
1x 68001695 1x 68001727
a7 1x 68001696 1x 68668876
1x 68001697 1x 68001729
1x 68001698 G | Ix 68001730
1x 68001699 )  1x 68001731
@) | ix 68001700 53 | Ix 68001732
@) 1 68001701 G4 | 1x 68001733
23) i 68001702 5 | 1x 68001734
@) | 1x 68001703 1x 68001735
@) | 1x 68001704 ) | Ix 68001736
1x 68001705 1x 68001737
@) | ix 68001706 1x 68001738
1x 68001707 1x 68001739
1x 68001708 1x 68001740
1x 68001709 1x 68001741
% 1x 68001710 1x 68001742
1x 68001711



Track S2fiskesé | KETTLER

ERSATZTEILBESTELLUNG 07886-600 SPRINTER 2.0
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KETTLER SPRINTER 2.0
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CE- KONFORMITATSERKLARUNG

CE - Certificate of Conformity

Wir erklaren fiir die
/ we declare for the

KETTLER GmbH

HauptstraBRe 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

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

- Geschaftsfiihrung - - Geschaftsleitung -
Olaf Bierhoff ppa. Mark Zimmermann

Seite 1 von 1
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KETTLER| ALPHA RUN 200 + 400

(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 143662620501 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 0900785111

(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
(D Trisport AG
Im Bosch 67 [y Servicehotline
CH - 6331 Hiimenberg Schweiz:
www.kettler.ch 0900785111
(NDKETTLER Benelux B.V.
(B Indumastraat 18 B +31493310345
NL-5753 RJ Deurne +31 493310739
www.kettler.nl e-mail: info@kettler.nl
CEOKETTLER france
(BD46, 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 460 909
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

(@ 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.bmsportech.es e-mail: info@bmsportech.es

(@K Sport Scandinavia Aps

Ryetsvej 11 a +45 25141472

DK - 9900 Frederikshaven -
e-mail: ole@spsca.dk
®USCMOPTMACTEP www.kettler.ru
Kouoosckwit npoesn, 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
(G®Leos Athanasios S.A.

7 Kolokotroni

14568 Krioneri B +302109536512

Athens, Greece +30210 9579073

e-mail: okiam(@leos.gr

(RO Wellness Solutions Inc.
IVY Office Building = +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(dexisport.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

54



(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

ALPHA RUN 200 + 400 | KETTLER

55



DEUTSCH 13



KETTLER | Table of Contents / Basic Operation

TABLE OF CONTENTS

1. Grundlaeggende betjening 14
2. Ngglefunktioner 16
3. Start-menuen 17
4. Brugermenuen 18
5. Bluetooth-menu 18
6. Netvaerkstraening 19
7. Brug af enheden 20
8. Justeringer af den Igbende overflade 21
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1. Grundlaaggende betjening

Lebebandet har to forskellige skaermvisninger.
A. Menuskaermen og B. Traeningsdisplayet.

A. Menuskarmen

Nar du har teendt displaykonsollen, nar du til menuskaermen. Her kan du foretage indstillinger for
bruger- og enhedsdata, veelge et treeningsprogram og se dine treeningsresultater. Den grundlseggende
struktur for menuskaermen er som fglger:

(1) Sidehoved / input-felt
| denne del af navigationsfeltet vises det aktuelt valgte menupunkt. Dette afsnit fungerer ogsa som
inputfelt for visse menupunkter.

2 Visning af det aktuelle menupunkt
Det aktuelle menupunkt vises grafisk i midten af displayet. Disse er normalt symboler, der angiver
indholdet.

(3) Navigations bar

| navigationslinjen kan du se, hvor du er pa det respektive menuniveau. Hvis pile er synlige til hgjre

og / eller venstre for navigationsfeltet, kan yderligere valgmuligheder pa dette menuniveau vaelges ved
hjeelp af piletasterne pa kontrolelementet.
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B. The Training Presentation

Nar du veelger et treeningsprogram (kursus), vises programvisningen. Dette viser dig de vigtigste
preestationsdata for dit nuveerende treeningsprogram. Pa denne made har du altid de vigtigste

traeningsveerdier.
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Visning i traeningstilstand Visning i pausetilstand
Du er i treeningstilstand, hvis du  Du er i pausetilstand, hvis du
Veerdi har valgt et labende trykker pa stopknappen under
) kursusprogram og i gjeblikket treeningen, og lgbebandet
(1Puls traener aktivt i det. stopper.
(2)Treeningstid Aktuel puls
(3 Energiforbrug Samlet tid afsluttet

sller pulszone Samlet energiforbrug eller nuvaerende pulszone

(4 Traeningsmatrix

Nuveerende traeningsprofil
(5 Treeningsanimation

~ Proportionelt treeningsproces
(6 Gradient

(7 Afstand Nuveerende gradient Gennemsnitlig gradient

(8 Hastighed eller tempo * Afstand afsluttet
(9 Bluetooth-ikon . - '
= Aktuel hastighed eller tempo Gennemsnitlig hastighed eller tempo

* afhaengigt af brugerindstillingen
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2. Noaglefunktioner
Konsollen har 18 knapper. Derudover har nogle modeller fire ekstra knapper pa geleenderne, som

giver en mere behagelig justering af stigning og hastighed.

INCLINE

(1) Start knap (start/veelg)

(2) stop knaplstop/tilbage)
(@Venstre og hgjre knap

(&) Gradient Kontrol
(5)Hurtigvalgsknap: Gradient
(6 )Hastighedskontrol
['DHurtigvaIgsknap: Hastighed
:8) Bluetooth

(9) Volumen +/-

(0)Blaeser

Displayet kan lukkes ved at trykke pa Stop-knappen og holde den

nede.
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3. Start-menuen
Oversigt

Nar du starter enheden, fgrer en kort velkomstmeddelelse dig til startmenuen. | denne menu har du
felgende muligheder: Hurtig start, Veelg eksisterende brugere, veelg geestebrugere, opret nye brugere,

skift enhedsindstillinger eller tilslut en smartphone eller tablet i APP-tilstand.

APP HODE

/1> Quick Start
| hurtigstart kan du hurtigt og nemt starte en aben traening uden forudindstillinger. | dette
tilfaelde tildeles dine data ikke til nogen brugerkonto.

(2) select User

| dette menupunkt kan op til fire individuelt oprettede brugere veelges. De er beregnet som
personlige brugerkonti for folk, der traener regelmeessigt. Pa kontoen kan personlige
indstillinger foretages, og treeningsresultater kan gemmes. Individuelle brugerkonti
identificeres ved det fgrste bogstav i brugerens fgrste navn.

(3) Select Guest User

“Gaestebruger” er en forudindstillet brugerprofil. Det giver mulighed for at bruge alle
treeningsprogrammer (med undtagelse af HRC-traening) uden forudindstillinger. Ingen
resultater er gemt i Gaestebruger. Derudover kan ikke foretages personlige indstillinger.

(4) Create New User
| denne menu kan du oprette en ny individuel brugerprofil. Nar du vaelger dette
menupunkt, anmodes du om navn, alder og individuelt treeningsniveau.

(5) Device Settings
Her kan du ggre alle enhedsindstillinger feelles for alle brugere (f.eks. ZAndre
enhedssprog, eendre maleenhed osv.).

(6) APP-Mode

Tilslut din treeningsskeerm til en smartphone eller tablet for at fa et ekstra
traeningsprogram. Dette program er overordnet, og traeningsdataene tildeles ikke noget
brugerregistrering.

w
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4. Brugermenuen

4.1 Dit personlige omrade

Hvis du har valgt en individuel bruger, fgres du til brugerens brugermenu. Her drejer alt sig om
personlig traening. Gaestebrugerens brugermenu indeholder kun treeningsprogrammerne.

) @) ©)

Valg af dette menupunkt fgrer dig direkte til det sidste treeningsprogram, der blev startet.
Dette menupunkt er altid valgt, nar du gar ind i brugermenuen. Séledes er den sidste
treening kun et klik veek.

(2 treeningsprogrammer
| dette menupunkt finder du alle tilgeengelige traeningslgb til din KETTLER Igbeband.

®
(1)Gentag sidste traening m

(3) Opret en ny traening |
Med denne traeningskonkurrator kan du nemt oprette din egen individuelle treening. Mere de- Lm-
information om hale findes i kapitlet ,Oprettelse af en ny traening®.

‘T{C‘Mine resultater

| dette menupunkt finder du din personlige samlede praestation,
resultatet af dine sidste traeningsprogrammer samt dine bedste praestationer over 3 km, 5 km 08
km.

(5)Personlige indstillinger -
Under Personlige indstillinger kan du foretage alle brugerspecifikke indstillinger (f.eks. Andri -
alder eller treeningsniveau). Zndringer i denne menu har ingen indflydelse pa indstillingerne fo <
brugere og

svarer saledes kun til dine individuelle gnsker.

5. Bluetooth-menu

Til tilslutning til brystbaelte, tablet eller pc

KETTLER lgbeband kan f.eks. Forbindes med et KETTLER Smart Chest Strap, der understatter
Bluetooth® lavenergiteknologi. Derudover kan KETTLER lgbeband tilsluttes til smartphones, tablets
eller pc'er med Bluetooth v4.0 eller hgjere for at opna en bred vifte af traeningsmuligheder med de
tilsvarende programmer eller apps.

Tilslutning til en pulsmaler

Et kort tryk pa Bluetooth-knappen farer dig til Bluetooth-opsaetningsmenuen for at forbinde din
pulssensor til treeningsdisplayet. Fuldfer denne proces ved at vaelge den sensor, der findes ved hjeelp
af <> tasterne. Du kan ogsa slette en tilsluttet sensor her

Hvis sensoren er tilsluttet, vises en meddelelse i displayet. Tryk pa Bluetooth-knappen igen for at
vende tilbage til startmenuen. Pulssensoren er nu tilsluttet til en traening og kan bruges.
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Networked Training | KETTLER

Brug af pulsmaler under traning

Start din treening som normalt. Din puls registreres automatisk, og din sensor er tilsluttet enhedens
display. En ny manuel forbindelse er derfor ikke lsengere ngdvendig i Bluetooth-opsaetningsmenuen.
Under traening er det ikke muligt at f& adgang til Bluetooth-menuen ved at trykke pa Bluetooth-
knappen.

Deaktivering eller sletning af en forbindelse til en pulsmaler
Hvis forbindelsen til sensoren afbrydes, vises meddelelsen ,Device Disconnected”. En ny forbindelse
oprettes automatisk.

Hvis du flytter din sensor uden for enhedens raekkevidde (> 6 meter) eller deaktiverer din pulssensor,
vises ogsa meddelelsen "Enhed frakoblet".

Hvis du vil administrere den aktuelle Bluetooth-enhed og slette den gamle forbindelse, skal du bruge
Bluetooth-opsaetningsmenuen.

6. Netvaerkstraening S

Link din enhed til din foretrukne fitnessapp I U I
| APP-tilstand er traeningsdisplayet forbundet via Bluetooth med en smartphone / tablet / pc

at fa et ekstra traeningsprogram via forskellige fitness-apps.

Nar tilstanden er valgt, er din Igbebandsskserm klar til andre Bluetooth-enheder

(f.eks. smartphone, tablet).

Veelg KETTLER lgbebandsbillede i Bluetooth-indstillingerne pa den tilsvarende Bluetooth-enhed, og
bekraeft dette. En genereret 6-cifret PIN XXXXXX vises pa lgbebandsdisplayet. Indtast denne pinkode
pa din enhed. Traeningsdisplayet falger med meddelelsen ,Connected”.

Du har nu forbindelse til terminalen og kan treene med forskellige apps, sa laenge de er kompatible
med KETTLER lgbeband.

Du kan ikke bruge din Bluetooth-pulsméaler i denne tilstand. | de fleste tilfeelde kan dette dog integreres
direkte via den tilsvarende app.

Bemezerk: | denne tilstand giver APP-tilstand dig mulighed for at aktivere din Bluetunder Start eller
HerzfrMenu> APP equenzsensor ikke vMode. Enhver forbindelse til en blomsterende. Dette kan dog
integreres direkte i den mest sensor er intten Fallerrupten via den tilsvarende APP.

Hvilke apps er kompatible?

Brug for eksempel KETTMaps, download mange videoer af realistiske ruter til din smartphone som
treeningsmotivation og ker pé steder rundt om i verden.

Appen er tilgaengelig i App Store eller Google Play Butik.

Flere kompatible apps kan findes pa www.kettlersport.com

ENGLISH 19
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KETTLER | Use of the device

7. Brug af enheden
Folding og pladsbesparende opbevaring

7.1 Lasning

Du kan nemt folde dit Iebeband op, hvis du vil gemme det for at spare plads. For at gere dette skal du
udfere foldebeveegelsen som vist pa billedet nedenfor og serge for, at Igbebandet klikker pa plads
med et tydeligt hgrbart ,klik".

7.2 Oplasning

Hold Igbebandet ved den del af Igbefladen, der vender mod dig, og tryk lgbefladen lidt mod cockpittet.
For at lase op skal du trykke let pa lasehaetten med din fod. Nu foldes Igbefladen tilbage til
treeningspositionen.

7.3 Flytning af enheden

Treek forst stikket ud af stikkontakten, og leeg stremforsyningen til side. Lgbebandet ma kun flyttes,
nar det er foldet sammen og uden strem. Vip lgbebandet op pa transportrullerne, der er beregnet til
dette formal, som vist pa billedet nedenfor, og skub det fremad eller traek det bagud.
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Adjustments to the Running Surface | KETTLER

8. Justeringer af den Igbende overflade

Vigtig!

Nar du bruger lgbebandet, skal du sgrge for, at Isbebandet er mellem markeringerne. Hvis dette ikke
er tilfeeldet, skal du stoppe Igbebandstraeningen og justere lgbebandet i overensstemmelse hermed.
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8.1 Baeltejustering
Beeltejusteringen finder sted under beeltekgrsel med en hastighed pa ca. 6 km / t (muligvis mindre).

Ingen ma lgbe pa beeltet under justering! Hvis stroppen beveaeger sig til hgjre, skal du dreje den hgjre
justeringsskrue (gverste billede) med uret med en topnegle med et maksimum pa en kvart omgang.
Kor baeltet, og kontroller, om det karer korrekt. Gentag processen, indtil beeltet kerer lige igen. Hvis
beeltet afviger til venstre, skal du dreje den hgjre justeringsskrue (@verste billede) mod uret med en
topnagle med et maksimalt kvart omdrejningstal. Kar baeltet og kontroller funktionen. Gentag denne

procedure, indtil beeltet karer lige igen.

8.2 Remstramning
Drej justeringsskruen (gverste billede) med uret for maks. en tur. Gentag processen pa den anden

side. Kontroller, om det endelgse beelte glider. Hvis dette er tilfaeldet, skal du udfgre den beskrevne

procedure igen.
Veer meget forsigtig, nar du justerer og strammer beeltet; ekstrem over- eller spaending kan beskadige

lgbebandet!
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KETTLER | Notes on Hand Pulse Measurement / Training Instructions

9. Bemaerkninger om maling af handpuls

De handpulssensorer, der vises i figuren, ger det muligt at male din puls uden en Bluetooth-
forbindelse. Tag altid fat i kontaktfladerne med begge haender, og hold dine haender stille. Pas pa at
undga sammentreekninger og friktion pa kontaktfladerne. En meget lav spaending genereret af hjertets
sammentraekning detekteres derefter af handsensorerne og evalueres af elektronikken. Din puls vises
nu pa displayet.

10. Traeningsinstruktioner
For du begynder at traene, skal du laese falgende instruktioner omhyggeligt!

10.1 Planlagning og styring af din lgbstraening

Grundlaget for traeningsplanlaegningen er din nuveerende fysiske praestationsforhold. Din familielaege
kan bruge en udholdenhedstest til at diagnosticere din personlige preestation, som er grundlaget for
din traeningsplan. Hvis du ikke har udfgrt en udholdenhedstest, skal du under alle omstaendigheder
undga hgj treeningsstress eller overanstrengelse. Du skal huske falgende princip til planleegning:
Udholdenhedstreening styres bade ved hjaelp af varigheden og intensiteten af anstrengelsen.

10.2 Retningslinjer for udholdenhedstraning
Traeningsintensitet
Under Igbstraening overvages intensiteten af anstrengelsen bedst via dit puls.

Maksimal puls:

En maksimal anstrengelse forstads som opnaelsen af den individuelle maksimale puls. Den maksimalt
opnaelige puls afheenger af alder. Her gzelder denne tommelfingerregel: Den maksimale puls pr. Minut
svarer til 220 slag minus alderen. Eksempel: alder 50 ar> 220 - 50 = 170 impulser / min.

Aktiv puls:

Den optimale traeningsintensitet opnas ved 65-75% af den enkelte kardiovaskulaere ydeevne
(se diagram).

65% = Traeningsmal: fedtforbraending

75% = Traeningsmal: forbedret fitness

Intensiteten reguleres af Iabeoverfladens karehastighed og heeldningsvinkel (gradient). Som
nybegynder skal du undga for hgj beveegelseshastighed eller treening med for stejl haeldningsvinkel pa
lebeoverfladen, da det anbefalede pulsfrekvensomrade hurtigt kan overskrides. Du skal indstille din
individuelle bevaegelseshastighed og hzeldningsvinkel, nar du traener med Igbebandet, sa du opnar
din optimale pulsfrekvens i henhold til ovenstaende specifikationer. Kontroller din puls under Igb for at
se, om du treener inden for dit intensitetsomrade.
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Biomechanics - Treadmill | KETTLER

Omfanget af fysisk anstrengelse

Traeningsenhedens varighed og dens hyppighed pr. Uge:

Det optimale treeningsomrade er 65-75% af individets kardiovaskulaere ydeevne over en laengere
periode.

Opvarmning

| begyndelsen af hver treeningspas skal du bruge 3-5 minutter pa at varme op med et langsomt
stigende anstrengelsesniveau for at bringe dit hjerte-kar-system og dine muskler til den rette
temperatur.

Kol ned

Lige sa vigtigt er den sakaldte ,afkaling“. Efter hver traening skal du fortssette med at kare langsomt i
ca. 2-3 minutter. Oprindeligt skulle anstrengelsesniveauet for din videre udholdenhedstraening dybest
set gges ved hjaelp af omfanget af fysisk indsats, f.eks. Traening finder sted 20 minutter dagligt i stedet
for 10 minutter eller tre gange om ugen i stedet for to gange om ugen. Ud over den individuelle
planleegning af din udholdenhedstreening kan du ogsa bruge de traeningsprogrammer, der er
integreret i lgbebandets traeningscomputer.

11. Biomekanik - labeband

11.1 Treeningsform og udfgrelse af beveegelse

Pa lgbebandet kan forskellige former for traening bruges - fra at g4, til at ga til en sprint.
Bevaegelsesudfgrelsen af ga, power walking, running og sprinting er opdelt i fire faser:

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
G
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\ - L 7 <
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Phase Start Slut Bemaerkninger / bevaegelsesbeskrivelse
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
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12. Saerlige traeningsinstruktioner
Bevaegelsessekvensen for lgb skal veere bekendt for alle. Ikke desto mindre skal nogle punkter
overholdes under Igbende treening:

» Sgrg altid for, at enheden er korrekt opsat og i god stand inden traening.

* Klatre kun op og ned pa lgbebandet, nar Igbebandet er helt stoppet, mens du holder fast i styret.

* For lgbebandet startes, skal du seette sikkerhedsngglens snor fast pa dit tgj.

» Treen med passende Igbe- eller sportssko.

» Karsel pa et labeband er forskelligt fra at kere pa en normal overflade. Derfor skal du forberede dig
pa lgbetraening ved at ga langsomt pa lgbebandet.

* Hold fast i styret under de ferste traeningspas for at undga ukontrollerede beveegelser, der kan
fremkalde et fald. Dette geelder isaer nar du betjener computeren under treeningen.

« For at forhindre overanstrengelse bgr begyndere ikke justere Igbefladens heeldningsvinkel (gradient) i
for stejl position.

* Kar, hvis det er muligt, med en jeevn rytme.

* Treen kun midt pa Igbeoverfladen.
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