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n WICHTIGE HINWEISE

% Wichtig! Bitte lesen Sie die Anweisungen vor der Montage und der
~ ersten Benutzung aufmerksam durch. Sie erhalten wichtige Hin-
weise fiir lhre Sicherheit sowie den Gebrauch und die Wartung des
Gerdtes. Bewahren Sie diese Anleitungen zur Information 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 ,,Si-
cherheitshinweise und Informationen zum gebrauch"@ und ,,Computer-
/ Trainingsanleitung, Bedienung, Biomechanik B,

Dieses Symbol — weisst auf einen Inbusschlissel hin.

Dieses Symbol &= \eijsst auf einen Drehmomentschliissel hin.
Dieses Sportgerat entspricht der DIN EN ISO 20957-1:2014, sowie ...

DIN EN 957-7:1998, Genauigkeit HB
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IMPORTANT INFORMATION

(3 Important! Please read these instructions carefully before instal-
~ lation and first use. You will receive important information for your
safety as well as for the use and maintenance of the appliance. Keep
these instructions somewhere safe for information purposes or for
maintenance work or ordering replacement parts. Pass these instruc-
tions 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 USERINFORMATION

Caution! Please ensure you observe the instructions in the booklets “Sa-
fety Instructions and Instructions for Initial Operation and Maintenance”
13 and .,Computer/training instructions, handling, biomechanics B2,
This symbol — indicates an Allen key.

This symbol &—I™——@ indicates a torque wrench.

This sport appliance corresponds to DIN EN ISO 20957-1:2014, and ...
DIN EN 957-7:1998, Accuracy HB
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“ REMARQUES IMPORTANTES

(£3 Important ! Veuillez lire attentivement les instructions avant le
~~ montage et la premiére utilisation. Vous y trouverez des conseils
importants pour votre sécurité ainsi que pour L'utilisation et la mainte-
nance de l'appareil. Conservez soigneusement ces instructions a titre
d‘information, pour les travaux de maintenance ou la commande de
pieces de rechange. En cas de changement de propriétaire de 'appareil,
remettez aussi ces instructions.

Ce symbole A\ attire l‘attention sur un avertissement important.
Cesinstructions peuvent également étre téléchargées sur www.kettler.
net.

1.0 INFORMATION UTILISATEUR

e Attention ! Suivez aussi impérativement les conseils dans les cahiers
.Conseils de sécurité et informations pour lutilisation” [ et . Instruc-
tions ayant trait a l'ordinateur / 'entrainement, utilisation, biomécanique”

3|3
o Cesymbole E— attire l'attention sur une clé male a six pans.
@ e Ce symbole ™=@ attire ['attention sur une clé de serrage dynamo-
métrique.
e Cet appareil de sport répond a la norme DIN EN ISO 20957-1:2014 ainsi
que...

e DIN EN 957-7:1998, précision HB
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BELANGRIJKE OPMERKINGEN

(% 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 onderhouds-
werkzaamheden 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 ,Veiligheids-
voorschriften en informatie over het gebruik’ 113 en ,Computer-/trainings-
handleiding, bediening, biomechanica’ in acht. 33,

Dit symbool £— wijst op een inbussleutel.

Dit symbool &—"——@ wjjst op een momentsleutel.

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

DIN EN 957-7:1998, nauwkeurigheid HB
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n INDICACIONES IMPORTANTES

@ ilmportante! Lea detenidamente las instrucciones antes del montaje

= ydel primer uso. Obtendra indicaciones importantes para su segu-
ridad, asi como para el uso y el mantenimiento del aparato. Guarde estas
instrucciones en un lugar seguro para consultarlas 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 atencién 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 «Indicaciones de seguridad e informacién para el uso» 3]
e «Instrucciones para el uso del ordenador y el entrenamiento, manejo,
biomecanica» B2

¢ Este simbolo &— indica una llave Allen.

(O] e Este simbolo &9 indica una llave dinamométrica.

e Este equipo deportivo corresponde a DIN EN IS0 20957-1:2014, asi
como...

e DIN EN 957-7:1998, precision HB



AVVERTENZE
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('8 Attenzione! Si prega di leggere attentamente le istruzioni prima
= dell’installazione e del primo utilizzo. Otterrete informazioni impor-
tanti per la vostra sicurezza, per l'uso e per la manutenzione del dispo-
sitivo. Conservare attentamente queste istruzioni utili per informazioni,
per gliinterventi 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” M3 e ,Istruzioni
per computer/allenamento, funzionamento, biomeccanica” 353]

Questo simbolo &— indica una chiave a brugola.

Questo simbolo === indica una chiave dinamometrica.

Questo dispositivo sportivo € conforme alla norma DIN EN ISO 20957-1: @
2014, cosi come ...

DIN EN 957-7:1998, precisione HB
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WAZNE WSKAZOWKI

% Wazne! Przed montazem i pierwszym uzyciem przyrzadu nalezy
" doktadnie przeczytac niniejsza instrukcje. Zawiera onawazne wska-
zowki dotyczace bezpieczenstwa uzytkownika oraz uzywania i konser-
wacji przyrzadu. Nalezy starannie przechowywac niniejsza instrukcje,
aby mozna byto siegnac do niej w pdzZniejszym czasie w celu odszukania
informacji, w przypadku prac konserwacyjnych lub sktadania zamowie-
nia na czesci zamienne. W przypadku zmiany wtasciciela przyrzadu
nowemu uzytkownikowi nalezy przekazac takze te instrukcje.

Ten symbol /\ oznacza wazna wskazéwke ostrzegawcza.
Niniejsza instrukcja dostepna jest do pobrania takze na stronie www.
kettler.net.

1.0 INFORMACJA DLA UZYTKOWNIKA

10

Uwaga! Koniecznie nalezy zapoznac sie takze ze wskazéwkami zawarty-
mi w broszurach ,Wskazéwki bezpieczenstwa oraz informacje dotyczace
uzycia” 13 oraz . Instrukcja obstugi komputera oraz instrukcja treningu,
obstuga, biomechanika” é@

Ten symbol — oznacza klucz szesciokatny wewnetrzny.

Ten symbol &= gznacza klucz dynamometryczny.

Ten przyrzad treningowy spetnia wymagania dyrektywy DIN EN 1SO 20957-
1:2014 oraz ...

DIN EN 957-7:1998, doktadnos¢ HB
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DULEZITE POKYNY “

(% Dulezité! Prosim proctéte si pred montazia prvnim pouzZitim pozorné
= tyto ndvody. Ziskate dilezZité pokyny ohledné vasi bezpeénosti jako
i pouziti a Udrzby pristroje. Peclivé si uschovejte tyto navody za Gcelem
ziskavani potrebnych informaci popr. praci na Gdrzbé nebo objednani
nahradnich dili. PFi zméné vlastnika pFistroje predejte novému vlastni-
kovi tyto navody spolu s pristrojem.

Tento symbol /\ upozoriiuje na dlleZity vystrazny pokyn.

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

1.0 UZIVATELSKE INFORMACE

e Pozor! Bezpodminecné dodriujtegiokyny ve slozkach ,Bezpecnostni
pokyny a informace k pouzivani“ 13/a ,Navod k pouZiti pocitace / navod k

tréninku, ovladani, biomechanika”

Tento symbol &— upozorinuje na pouziti inbusového klice.

Tento symbol ™=@ ypozorfiuje na pouZiti momentového klice.

Tento sportovni trenazér spliiuje normu CSN EN 20957-1:2014 a ...

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

1"
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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 sobres-
salentes. Entregue estas instrucées em caso de mudanca de proprieta-
rio do aparelho.

Este simbolo A\ remete para um aviso importante.
Estas instrucoes podem ser também descarregadas em www.kettler.net.

1.0 INFORMACAO PARA 0 UTILIZADOR

e Atencao! Respeite também impreterivelmente as indicacoes nos cader-
nos .Indicacoes de seguranca e informacdes sobre o uso” M3 e , Instru-
coes relativas ao computador / treino, operacao, biomecanica” 33

¢ Este simbolo &— remete para uma chave sextavada.

e Este simbolo &——™——® remete para uma chave dinamométrica.

@& e Este aparelho de desporto corresponde a norma DIN EN ISO 20957-
1:2014, e ...

e Norma DIN EN 957-7:1998, precisao HB

12
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VIGTIGE INFORMATIONER “

% Vigtigt! Laes vejledningen grundigt igennem inden montage og
= farste ibrugtagning. Her far du vigtige informationer om sikkerhed,
anvendelse samt vedligeholdelse af apparatet. Gem denne vejledning
godt til senere brug i forbindelse med vedligeholdelsesarbejde 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 OBS! Las ogsa informationerne i ,Sikkerhedsanvisninger og informatio-
ner til brug” 3] og ..Computer- / traeningsvejledning, betjening, biomeka-
nik" B

Dette symbol &— henviser til en unbrakonggle.

Dette symbol &—™——@ henviser til en momentnggle.

Dette sportsapparat overholder DIN EN IS0 20957-1:2014, samt ... @
DIN EN 957-7:1998, ngjagtighed HB

13
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m BAYKHBIE YKA3AHMS

(% BaxxHo! BHUMaTenbHO NpoYTUTE 3TY MHCTPYKLUMIO Nnepen c6opKoM 1
" nepBbiM Ucnonb3oBaHueM. B Heil copep)kaTcsl BaXKHble YKasaHMUA no
TexHUKe 6e30MacHOCTH, a TaK)Ke MO MCMNONIb30BAHMIO U TEXHUYECKOMY
ob6cny)xmBaHuio yctpocTBa. CoxpaHUTe 3Ty MHCTPYKLMIO — OHA MOXKeT
npuroauThCcs BaM B byayuieM, Hanpumep, ansa pabot no Texob6cny)kMBaHuI0
nnu 3akasa 3anyvacten. lpu cMeHe Bnagenbua ob6sa3atenbHo nepepaBanTe
M 3TY UHCTPYKLMUIO.

370t 3HauoK /\ 0603HayaeT BaXKHbIe NpesynpeXaeHHs.
[laHHasA MHCTPYKLUMUA AOCTYNHA ANa ckayMBaHus HA www.kettler.net.

1.0 UHOOPMALIUA AN1A NOJIb3OBATENA

14

BHuMaHue! 0b6da3aTenbHO yunTbiBanNTe pekoMeHAaLmm pa3genos «Mepbl
NPefoCTOPOXKHOCTM N peKOMEeHAALMN Mo IKCNayaTaumm » @, a Takxke «Py-
KOBOZACTBO MO MCMOJIb30BAHMIO KOMMbOTEPA U NPOBELEHMIO TPEHUPOBOK,
ynpaBneHuto, brioMmexaHuke» 313,

3Havok — obo3HavaeT KJt0Y 419 BoNTOB C WeCTUrpaHHON rofoB-
KOW.

3Hayok T—P——@ pHo3HayvaeT OVHaMOMETPUYECKNI KITHOY.

37oT TpeHaxep cooTBeTcTBYeT TpeboBanmam DIN EN I1SO 20957-1:2014, a
TaKXe...

DIN EN 957-7:1998, knacc ToyHoctn HB
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LIEFERUMFANG

BN scoPE OF DELIVERY
FOURNITURES
LEVERINGSOMVANG
B=N VOLUMEN DE SUMINISTRO
DOTAZIONI DI SERIE
ZAKRES DOSTAWY

ROZSAH DODAVKY
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VOLUME DE ENTREGA
LM | EVERINGSOMFANG
BN KOMMAEKT NOCTABKM
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LIEFERUMFANG
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| DE | Benotigtes Werkzeug - Gehort 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 - Nepatri do rozsahu dodavky
Ferramentas necessarias - Nao estd incluido nas pecas fornecidas
| DA | Veerktgjer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
HeobXxoAnMbIi MHCTPYMEHT - He BXOLWT B KOMMJIEKT NOCTaBKM.

lgorbuws Lglholl olfiiell clui3l dojs (rod Cauy - dyguall g3l
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ZUBEHORBESTELLUNG

T Passendes Zubehdr finden Sie unter www.kettler.net

Coach 2 | KETTLER

BE5N You can find the matching accessories by going to www.kettler.net

Passende accessoires vindt u op www.kettler.net

Passende tilbehgr finder du under www.kettler.net

o] o] vl=|m| =
= w»|r]— r

byl Sle auwlid)l o)l ghdé axiw www.kettler.net

TYPENSCHILD

Vous trouverez des accessoires compatibles sur 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

MNopxopsiwme NpUHaAIEXHOCTM MOXHO HanT Ha www.kettler.net

Beispiel Typenschild

- Seriennummer

Example Type label - Serial
number

Example Plaque signalétique -
Numeéro de serie

WS Bij voorbeeld Typeplaatje

- Seriennummer

Ejemplo Placa de caracteristicas -
NiUmero de serie

Esempio Targhetta tecnica -
Numero di serie

Przyklady Tabliczka znamionowa -
Numer serii

Priklad Typovy Stitek - sériové Cislo
Exemplo Placa de caracteristicas -
ndmero de série

Eksempel Typeskilt - serienummer
Mpumep MacnopTHas Tabnunuka c
CEpPUVHBIM HOMEpPOM

L AR _EFWARYIEET

e kgl " —]

\
KETTLER GmbH
Haupstrafle 28
D 59469 Ense-Parsit

A/N 23333-32323
S/N 33333332 33333 3333

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

max. ### kg EE
Made in Germany

23



ERSATZTEILBESTELLUNG

07975-300

Rudergerat

COACH 2
(D) 1x 68001890
2| 1x 68001891
(3) 1x 69050010
(&) 1x 69050008
(5) | 1x 69050011
(6) 1x 69050030
(1) 1x 69050029
1x 69050028
(9) 1x 69050023
1x 69050016
DIR 69050017
12 1x 69050031
(13) | 1x 68001893
14 1x 69050032
(15 1x 69050004
1x 69050005
7| 1x 69050007
1x 69050006
1x 69050019
1x 69050014

24
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07975-300
Rudergerat
COACH 2
69050015
69050009
69050013
69050020
69050033
69050012
69050037
69050034
69050035
69050038
69050036
69050040
69050039
69050024
69050026
69050025 *
69050027 *
69050018
69050022
69050021
69050041
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ERSATZTEILBESTELLUNG
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(BKETTLER GmbH
Kundenservice
Hauptstrafie 28

www.kettler.net
@ +49 29388118001

D-59469 Ense +49 2938 819 2292
https://www.service-kettler.de  Email: service.sport@kettler.de
(AOKETTLER Austria GmbH www.kettler.at

Ginzkeyplatz 10 B 143662620501 0-

5020 Salzburg +43 662 620501 20

Email iiber Kontaktformular: http://at.kettler.net/kontakt.html
(W Trisport AG
Im Bosch 67 a Servicehotline

CH - 6331 Hiimenberg
www.kettler.ch

Schweiz:
0900 785 111

(GB)KETTLER GB Ltd.
Kettler House, Merse Road
North Moons Moat @ 441527591901
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 +1888 222 9333
www.kettlerusa.com e-mail: infof@kettlerusa.com
CEOKETTLER france
()46, 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

(NDKETTLER Benelux B.V.

(®Indumastraat 18 @  +31493310345
NL-5753 RJ Deurne +31 493310739

www.kettler.nl e-mail: info@kettler.nl

CEDBM Sportech S.A.

CP>OC/Terracina, 12 PLA-ZA B +34976 460909
E-50197 Zaragoza +34 976 322 453

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

(D Garlando S.p.A.
Via Regione Piemonte 32
Zona Ind. D1 B +390143318500
1-15068 Pozzolo Formigaro (AL) +39 0143 318594
www.garlando.it e-mail: assistenza.kettler@garlando.it
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Computer/training instructions, handling, biomechanics

Notice d'utilisation de |'ordinateur/instructions d’entrainement,

Update:

www.kettlersport.com

mode d’emploi, biomécanique
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GRUNDLAGGENDE BETJENING

1 Aktivering af treeningscomputeren

Treeningscomputeren kraever 2 x 1,5V AA-batterier til stromforsyning. Dette sikres med en film. Abn
batterirummet, og treek folien ud. Traeningscomputeren kan derefter startes enten ved at trykke pa
nulstillings knappen eller ved at treekke i rebet.

2 Generelt

Din romaskine er klar og nem at bruge. Der er en central treeningstilstand, med hvilken du kan starte
din treening klart og uden menunavigation.

Brug f.eks. en Bluetooth-pulssensor til at méle din puls eller oprette forbindelse til en smartphone /
tablet for at fa yderligere indhold via en fitness-app.

Du kan finde yderligere oplysninger i underelementerne i instruktionerne.

Batteriindikator
Bluetooth-display 500
m tid
Traningstid

Bremseniveau Traningsimpuls

(kun REGATTA 300)

Rodrusslag / minut )

. Aktivitet pr. Takt Traningsafstand
energiforbrug
Genstarts knap
3
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UDDANNELSE NAVIGATION

Efter teending vises velkomstskaermen. Efter tre sekunder vil dette automatisk fore dig til

treeningstilstand, hvor du kan begynde din treening.

1 Start af treening
Du er ved at begynde at traene. Displayet viser alle treeningsdata. Alle
verdier, bortset fra modstandsniveauet og hjertefrekvensvisningen,
starter ved nul. Sa snart det forste slagtilfeelde genkendes, begynder
traeningen, og traeningstiden starter. Skift din modstand manuelt ved
hjelp af handknappen.

Bestem, om du vil oprette forbindelse til computeren via Bluetooth, eller
om du vil udfere en gratis traeningssession. Yderligere information om
Bluetooth-forbindelsen kan findes under Bluetooth-funktioner.

2 traening

Traeningstilstand giver dig et overblik over alle nedvendige treeningsdata.
Hvis du stopper traningen, er du i pausetilstand. Traeningen afsluttes ved
kort tryk pa nulstillings knappen. Dette bringer dig tilbage til starten

APP §

Cdg

500m

oo

Level BPM

SPM km

af treningen. Hvis du har en Bluetooth-brystrem eller
hjertefrekvenssensor, vil treeningscomputeren automatisk oprette
forbindelse til sensoren. Yderligere information kan findes nedenfor
under Bluetooth-funktioner.

3 pause

r r

Ad!Ky’ ‘:a!

201 °
i

500m

006

min

3| "lc

50|2558

Sa snart roemaskinen ikke leengere opdager roestrog under trening, er
du i pausetilstand, og gennemsnitsverdierne for 500m-tiden, for antallet
af roestrog i minuttet og for treeningsaktiviteten vises. Traeningsdataene
for energiforbrug, dakket afstand, modstandsniveau og tid bevares.
Pulsdisplayet viser konstant den aktuelle treeningsimpuls. Fortsat din
traening med et andet hit.

4 standby

cif| 26

1)
=Ty

500m

006

min

S -G

Level

50| 2558

Et langt tryk pa reset-knappen slukker treeningscomputeren. Hvis
treeningsdisplayet ikke bruges i mere end 4 minutter, slukkes det ogsa
automatisk. Vak skeermen op ved at trykke pa nulstillingsknappen igen.

Bemeerk: Efter en pause pa mere end 4 minutter starter treeningsverdierne
ved nul. Hvis pausen er kortere, fortseettes dataene fra den forrige treening.

cif| 26
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BEGRUNDELSE FOR UDDANNELSESPARAMETRE
Traeningsveerdierne til roing kan laeses i traeningsvisningen. Nedenfor er en kort

forklaring:

1500 m

Den tid, du har brug for til 500 m, vises i det markerede felt pa displayet. Det =

fungerer som en reference til din hastighed. UUB
2 BPM og SPM 00m

BPM-vardien giver dig antallet af impulsslag i minuttet, og SPM er antallet af
dine raekkefrekvenser pr. Minut.

Advarsel: Pulsovervagningssystemer kan veere

ungjagtige. Overdreven traening kan forarsage i
alvorlig personskade eller ded. Hvis du feler di [

teet pa-at besvime, skal du stoppe treeningen me e

det samme.

3 Aktivitet
Feltet viser dig en gennemsnitlig aktivitet pr. Felt. Dette athenger blandt
andet af slagfrekvensen for dit roestreek og bremsemodstanden og fungerer
som en sammenligning mellem slagene.

DE

Activity

4 KJ / Kcal
Veerdien "k]" eller "kcal" informerer dig om det akkumulerede

energiforbrug i den aktuelle treening.

|
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JUSTERING AF ENHEDER .
Pa bagsiden af  displayet er der to glidekontakter, som du kan indstille dine
foretrukne leengde- og energienheder med. Hvis du skubber kontakten til
hejre, viser displayet kilometer som leengdened og kilokalorier som
energienheden. Den venstre kontaktposition viser dig energien i kilojoules og
Ieengden i miles.

BLUETOOTH-FUNKTIONER

Du kan tilslutte KETTLER-roermaskinen til en pulsmaler med en brystrem,
der understotter Bluetooth® lavenergiteknologi. Derudover kan KETTLER-
rodmaskinen tilsluttes smartphones, tablets eller pc'er med Bluetooth v4.0
eller nyere, hvilket muligger traning med en bred vifte af fitness-APP'er eller
pc-software.

APP §

DE

Hyvis du gerne vil tilslutte en puls sensor til treeningscomputeren, skal du
starte din treening som beskrevet i de forste trin og vente, indtil det
tilsvarende hjertesignal er synligt pa traeeningsskeermen. Denne proces kan
tage flere sekunder. Serg for, at din puls sensor er aktiv, og at du barer den
pa din krop som foreskrevet.

Traeningscomputeren soger efter din sensor i umiddelbar neaerhed og
opretter automatisk forbindelse til den. Hvis dit signal gér tabt, seges der
efter enheder og forbindes igen hvert par minutter.

Gentag denne proces, nar du trener igen.

TIP: Din pulssensor findes kun og tilsluttes automatisk under treening.
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NETVARKET UDDANNELSE

For alle, der leder efter en speciel treeningsmotivation.
Brug af KETTMAPS APP

Med KETTMAPS kan du 1ndlaesemange¥uieoreahsuskr#

ruter som traeningsmotivation pa din smartphone eller K E TT
tablet. Selv i den gratis basisversion er der flere spor

tilgeengelige. For et lavt manedligt gebyr har du fuld

MAPS

adgang til databasen med flere tusinde ruter. Dine egne
rutevideoer kan ogséa uploades og tilfojes til databasen.
Forbindelsen oprettes enten via Bluetooth eller via
frontkameraet pa din smart phone eller tablet, der kan
leese din hastighed. Du kan finde APP'en i Apple Store
eller i Google Play Store under KETT-MAPS.

Sa snart andre apps er kompatible med din KETTLER-
romaskine, far du besked pd www.kettlersport.com.
Fyldning af vandtank (KUN REGATTA 500)

Brug den medfolgende pumpe til at fylde og tomme vandtanken. Ideelt set skal tanken fyldes med
destilleret vand (alternativt: vand fra hanen), og vandstanden skal altid vere inden for den markerede
skala. For at gore dette skal du abne tankens skruehztte, lede pumpen gennem abningen og pumpe
vand fra en anden beholder ind i din roer. For at beskytte enheden mod bakterier, alger eller lignende,
nar du bruger vand fra hanen, skal du altid oplese en klortablet i vandet. Det anbefales at udskifte det
klorerede vand med nyt vand hver 3. til 6 maned. Hvis vandet skifter farve, skal det straks udskiftes.

Warnhinweis:
Kein Trinkwasser!




ENHETSPLASSATION

Reekkemaskinen skal indstilles pd en plan og vandret overflade.

STANDORT DES GERATES | KETTLER

Apparatets placering skal velges, s& der sikres tilstraekkelig sikkerhedsafstand fra forhindringer. Det bor
ikke indstilles i umiddelbar neerhed af hovedvejvejene. Det frie omréade skal veere mindst 1 meter storre

end treeningsomrédet.

Serg for, at ingen undtagen den, der traner, er i det &bne omrade, mens enheden er i bevagelse.

Freibereich

COCKPIT JUSTERING

Losn hurtigudlgseren (1) for at justere cockpiten til den enskede hojde (2). Las derefter

hurtigudleseren igen (3).

DEUTSCH 8
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AUFSTELLEN UND BEWEGEN DES GERATES

1 Aufstellen

2 Bewegen

9 DEUTSCH
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TRAININGSANLEITUNG

Vorteile des Rudertrainings

Rudern steigert die Leistungsfahigkeit des Herz-/Kreislaufsystems und verbessert zudem die Sau-
erstoffaufnahmefdhigkeit des Kérpers. Man kann ferner eine Fettreduktion erreichen, da durch
das Ausdavuertraining vermehrt FettsGuren zur Energiebereitstellung herangezogen werden. Ein
weiterer Vorteil des Rudertrainings liegt darin, dass alle wichtigen Muskelgruppen des Kérpers
gekraftigt werden. Als besonders wertvoll kann aus orthopddischer Sicht die durch das Ruder-
training hervorgerufene Kraftigung der Riicken- und Schultermuskulatur genannt werden. Gerade
die Kraftigung der Rickenmuskulatur wirkt den heutzutage haufig auftretenden orthopéadischen
Problemen in diesem Bereich entgegen. Das Training mit dem Rudergerdt stellt somit ein umfang-
reiches Fitnesstraining dar. Es steigert die Ausdauer und Kraft und ist gelenkschonend.

Welche Muskeln werden beansprucht?
Die Ruderbewegung belastet die gesamte Muskulatur des Kérpers. Einige Muskelgruppen wer-
den allerdings besonders trainiert. Sie sind in der Abbildung aufgefihrt.

Wie die Abbildung zu erkennen gibt, werden
beim Rudern Ober- und Unterkérper aktiviert.
Innerhalb der Beinmuskulatur beansprucht
das Rudern besonders den Beinstrecker (1),
den Beinbeuger (2) sowie die Schienbein-
und Wadenmuskulatur (5, 4). Durch die Hift-
streckbewegung wird beim Rudern ebenfalls
die GesaBmuskulatur (3) belastet. Im Bereich
der Rumpfmuskulatur spricht das Rudern vor-
nehmlich den breiten Rickenmuskel (6) und
den Rickenstrecker (8) an. Ferner trainiert
man den Trapezmuskel (7), den Deltamuskel
(9), den Armbeuger (10) und die Bauchmus-
kulatur (11).

DE

Planung und Steuerung lhres Rudertrainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist lhre aktuelle kérperliche Leistungsfahigkeit. Mit einem
Belastungstest kann lhr Hausarzt lhre personliche Leistungsféhigkeit diagnostizieren, der die Basis
fir lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen Belastungstest durchfihren lassen, sind in
jedem Fall hohe Trainingsbelastungen zu vermeiden. Folgenden Grundsatz sollten Sie sich fiir die
Planung merken: Ausdauertraining wird sowohl Gber den Belastungsumfang als auch iber die
Belastungshdhe/ -intensitat gesteuert.

Zur Trainingsintensitat

Die Belastungsintensitét kann beim Rudertraining Gber die Pulsfrequenz Ihres Herzens kontrolliert
werden. Die maximale Herzfrequenz pro Minute entspricht einem Pulsschlag aus der Differenz
von 220 und dem Lebensalter. Diese Pulsfrequenz sollten Sie wahrend des Trainings keinesfalls
Uberschreiten.

DEUTSCH 10
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Trainingsempfehlung
Zur optimalen Trainingssteuerung empfiehlt sich ein Training in folgenden Pulszonen:

60-70 % der maximalen Herzfrequenz

e Steigerung der Grundlagenausdauer und zur Regeneration

e Bei dieser Belastung gewinnt der Kérper den gréften Anteil der bendtigten Energie aus der
Fettverbrennung

* Angenehme, ruhige Atmung, geringe muskulére Belastung, leichtes Schwitzen

e Fir Jedermann empfohlen

80-90 % der maximalen Herzfrequenz

e Erhdhung der maximalen Leistungsfahigkeit

® Muskulare Ermidung und hohe Atemfrequenz

e Der Kérper kann den Sauerstoffbedarf nicht mehr decken, fiir sehr fitte Personen und kurze
Trainingseinheiten geeignet.

Die Intensitat wird bei dem Training mit dem Rudergerdt einerseits Gber die Schlagzahl und an-
dererseits Gber den Widerstand des Seilzuges geregelt. Mit steigender Schlagzahl erhdht sich
die Intensitat des Trainings. Sie nimmt ebenfalls zu, wenn der Widerstand erhdht wird. Wéhlen
Sie als Anfdnger grundsétzlich eine geringe Intensitét, d.h. die Schlagfrequenz sollte unter 20
Schlagen pro Minute liegen und der Widerstand sollte gering eingestellt sein. Vermeiden Sie
als Anfénger eine zu hohe Schlagzahl oder ein Training mit zu grolem Widerstand. Versuchen
Sie lhre individuelle Schlagzahl und den optimalen Widerstand des Ruderseilzuges mit Hilfe der
empfohlenen Pulsfrequenz abzustimmen.

Hinweise zur manuellen Pulsmessung
Sollten Sie ohne elektronische Pulsmessung trainieren, kontrollieren Sie lhre Pulsfrequenz wdh-
rend des Trainings an drei Zeitpunkten. Vor dem Training wird der Ruhepuls festgestellt. Wéhrend
des Trainings (ca. 10 Minuten nach Trainingsbeginn) Gberpriift man den Belastungspuls, der bei
richtiger Belastungsintensitdt in der Nahe der Trainingsempfehlung liegt. Eine Minute nach Trai-
ningsabschluss messen Sie den sogenannten Erholungspuls. Die drei Werte tragen Sie in der da-
fir vorgesehenen Tabelle ein. Ein regelmaBiges Training fishrt zu einem Absinken des Ruhe- und
DE Belastungspulses. Hierin ist eine der zahlreichen positiven Auswirkungen des Ausdauertrainings
zu sehen. Da das Herz langsamer schlégt, steht mehr Zeit fir die Fillung der Herzkammern und
die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die HerzkranzgeféBe) zur Verfigung. Ertasten Sie
lhren Puls an der Halsschlagader oder am Handgelenk in Verléngerung des Daumens. Zahlen Sie
lhren Pulsschlag 10 Sekunden und multiplizieren Sie diesen Wert mit dem Faktor 6, dann erhalten
Sie die Pulsfrequenz pro Minute.

Messen Sie lhre Pulsfrequenz zu drei Zeitpunkten:

1. Vor dem Training = Ruhepuls

2. 10 Minuten nach Trainingsbeginn = Trainings- oder Belastungspuls
3. Eine Minute nach dem Training = Erholungspuls

Bei einem regelmafBigen Training werden Sie feststellen, dass |hr Erholungspuls deutlich unterhalb
des Belastungspulses liegt. Dies ist ein Indikator fiir eine gute Herz-/Kreislauf-Fitness.

11 DEUTSCH
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Zum Belastungsumfang

Unter dem Belastungsumfang versteht man die Dauer einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit
pro Woche. Als trainingswirksam werden von Seiten der Sportmedizin folgende Belastungsum-
fange erachtet:

Trainingsh&ufigkeit Trainingsdauer
taglich 10 Minuten
2 - 3 x wachentlich 30 Minuten
1 — 2 x wochentlich 60 Minuten

Trainingseinheiten von 20 - 30 Min. eignen sich nicht fir den Anfénger. Der Anfénger steigert
den Belastungsumfang seines Trainings nur allméhlich. Gestalten Sie die ersten Trainingseinhei-
ten relativ kurz. Als eine giinstige Variante des Anféngertrainings erachtet man das Intervalltrai-
ning. Das Anfangertraining kann fir die ersten 4 Wochen folgendermafen konzipiert sein:

1.-2. Woche Umfang einer Trainingseinheit
Trainingshaufigkeit 3 Minuten rudern
3 x wochentlich 1 Minute Pause

3 Minuten rudern
1 Minute Pause
3 Minuten rudern

3.-4. Woche Umfang einer Trainingseinheit
Trainingshaufigkeit 5 Minuten rudern
4 x wdchentlich 1 Minute Pause

5 Minuten rudern

Im Anschluss an dieses 4-wéchige Anfangertraining kénnen Sie taglich 10 Minuten ohne Pause
mit dem Rudergerdt trainieren. Wenn Sie im spateren Verlauf das 3 x wéchentliche Training von
20 - 30 Minuten bevorzugen, sollte zwischen zwei Trainingstagen ein trainingsfreier Tag geplant

werden. DE

Trainingsbegleitende Gymnastik

Eine optimale Ergénzung des Rudertrainings ist in der Gymnastik zu sehen. Beginnen Sie das
Training grundsdtzlich mit einer Aufwérmphase.

Aktivieren Sie lhren Kreislauf einige Minuten durch leichte Ruderiibungen (10-15 Schlége pro Mi-
nute). Beginnen Sie dann mit Dehnilbungen. Danach folgt das eigentliche Rudertraining. Beendet
wird das Training ebenfalls durch leichte Ruderiibungen. Dehnibungen runden die Abwéarmpha-
se ab.

DEUTSCH 12
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BIOMECHANIK

Um ein effektives und zugleich gesundes Training zu gewdhrleisten, ist die richtige Position auf
dem Gerdt unabdingbar. Achten Sie daher darauf, dass Sie Ihr Training wie in der folgenden
Skizze dargestellt, durchfihren.

Um Rickenbeschwerden zu vermeiden, sollten Sie darauf achten, dass |hr Riicken zu keinem Zeit-
punkt weder gebeugt noch iiberstreckt ist. AuBerdem sollten lhre Knie im angezogenen Zustand
nicht vor lhrem Mittelfuf3 stehen und die Beine diirfen nicht iberstrecken.

13 DEUTSCH
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BASICS OF OPERATION

1 Activating the training computer

As voltage supply, the training computer requires 2 x 1.5V AA batteries. It is secured by means
of foil. Open the battery compartment and pull out the foil. The training computer can then be
started either by pressing the Reset button or by pulling the rowing rope.

2 General information

Your rowing machine is clearly arranged and easy to operate. There is a central training mode
by means of which you can easily start your training without menu navigation.

You can, for example, use a Bluetooth heart frequency sensor to measure your pulse or establish
a connection fo a smartphone / tablet to get more contents via a fitness app.

You will find further information in the sub-points of the instruction manual.

Battery display Bluetooth display

500 m time
Training time

Braking level Training pulse

(only REGATTA 300)

Strokes/minute

. Activity per stroke

Training distance

Energy consumption

Reset button

16 ENGLISH
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TRAINING NAVIGATION

Once you have switched the computer on, the welcome screen appears. After three seconds,
this screen automatically takes you to the training mode, in which you can begin your training.

1 Starting the training
You are just about to start your training. The display shows all training
data. All values — except for the resistance level and the pulse display -
start at zero. As soon as the first oarstroke is detected, the training
begins and the training time starts. Change your resistance manually
using the hand knob.

Decide whether you want to establish a connection to the computer via
Bluetooth or complete a free training. For more information regarding
the Bluetooth connection please refer to Bluetooth functions.

APP §
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2 Training
The training mode gives you an overview of all necessary training data.
If you stop the training, you will find yourself in pause mode. The train-
ing is ended by briefly pressing the Reset button. This will take you back
to the training start.

If you wear a Bluetooth chest belt or heart frequency sensor, the training
computer will automatically establish a connection to the sensor. For
more information please refer to the following under Bluetooth functions.
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3 Pause
As soon as the rowing machine no longer detects any strokes during the
training, you find yourself in the pause mode and average values will
be displayed for the 500 m time, for the number of strokes per minute
and for the training activity. The training data of energy consumption,
the distance covered, the resistance level and the time remain the same.
The pulse display constantly shows the current training pulse. Continue
your training with a new oarstroke.

cif| 26
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4 Standby
Holding down the Reset button switches off the training computer. After
more than 4 minutes without using the training display, it also switches
off automatically. Awaken the display be pressing the Reset button once
again.

Note: After a pause of more than 4 minutes, the training values will
start at zero. If the pause is shorter, the data from the previous train-
ing will be continued.

0g| 5
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EXPLANATION OF THE TRAINING PARAMETERS

You can read off the training values from the training display during row-
ing. The following is a short explanation:

1 500m D’UU

In the marked field of the display, you are shown the time that you need 500m
for 500 m. It serves as reference for your speed.

2 BPM and SPM
The BPM value tells you the number of pulse beats per minute and SPM
is the number of your strokes per minute.

Warning: Heartrate monitoring systems can
be inaccurate. Excessive training can lead to I
serious injuries or to death. If you feel faint,
the training is fo be interrupted immediately.

BPM

3 Activity
The field signals you an average activity per stroke. It is, amongst oth-
ers, dependent on the stroke frequency of your stroke and the braking
resistance and serves as comparison between the strokes.

EN

Activity

4 KJ/ Kcal
The value “kj” or “kcal” informs you about the cumulated energy con-
sumption of the current training session.

- |
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ADJUSTING THE UNITS

On the backside of the display, there are two slide switches by means
of which you can adjust your preferred length and energy units. Push
the switch to the right and the display will show you kilometres as length
unit and kilocalories as energy unit. The left switch position will indicate
the energy in kilojoules and the length in miles.

BLUETOOTH FUNCTIONS

You can pair the KETTLER rowing machine with a heart rate monitor device
such as a chest strap which supports Bluetooth® low energy technology.
Additionally, the KETTLER rowing machine can be connected to smart-
phones, tablets and computers as of Bluetooth v4.0, which enables training
with a variety of fitness APPs or computer software.

Only one of the two mode can be selected at one time.

1 Use of the APP mode APP @
Before the training, the Bluetooth symbol flashes. If you want to con-
nect your training computer to a smartphone and a corresponding app,
search the rowing machine in the smartphone / tablet before starting
the training. As soon as a connection has been established, the Blue-
tooth symbol and the APP symbol will moreover be permanently lit. Your
training can begin in APP mode.

If you are in APP mode, a Bluetooth heart rate sensor cannot be connect-
ed additionally via the training computer.

TIP: If you do not want to do without your heart rate display, connect
your sensor directly to the smartphone or tablet.

Use of the pulse mode (HR sensor) (3]
If you want to connect a heart frequency sensor to the training comput-

er, start your training as described in the first steps and wait until the EN
corresponding heart signal becomes visible in the training display. This

process may take several seconds.

Ensure that your pulse sensor is active and that you are wearing it on

your body as specified.

The training computer will look for your sensor in the direct vicinity and

will the automatically establish a connection to it. If your signal is lost,

the computer will look for devices and re-establish a connection at an

interval of few minutes.

Repeat this process in the case of a new training session.

TIP: Your heart frequency sensor will only be automatically found and
connected during the training.
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TRAINING ON THE NETWORK

For everyone who is looking for a special training motiva-
tion.

Use of the KETTMAPS APP

With KETTMAPS, you can load many video-realistic distances as train- K ETT

ing motivation onto your smartphone or tablet. Even the free basic ver-
sion offers several distances. For a small monthly fee, you will gain MAPS
full access to the data base with several thousands of distances. Even
personal distance videos can be uploaded and added to the data base.
The connection can be done via Bluetooth or via the front camera of
your smartphone or tablet which is able to read your velocity. You will
find the APP in the Apple Store or in the Google Play Store under KETT-
MAPS.

As soon as further apps are compatible with your KETTLER rowing machine,
you will be informed at www.kettlersport.com.

FILLING THE WATER TANK (REGATTA 500 ONLY)

Please use the supplied pump to fill and drain the water tank. Ideally, the tank should only be
filled with distilled water (alternative: tap water) and the water level must always be within the
marked scale. For this purpose, remove the plug from the tank surface, insert the pump through
the opening and pump water from another tank into your rowing machine. In order to protect the
device from bacteria, algae or the like when using it with tap water, you should always dissolve
a chlorine tablet in the water. It is recommended to replace the chlorine water with new water
every 3 to 6 months. If the water still changes its colour, it has to be replaced immediately.

Warning:
No drinking water!
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LOCATION OF THE MACHINE

The rowing machine must be positioned on an even, stable surface.

The location of the machine must be chosen so that sufficient safety distances to obstacles are
ensured. It should not be set up in direct proximity to main walking directions. The free area must
be at least 1 metre larger than the exercise area all around.

Ensure that no-one other than the person training is in the free area as long as the machine is in
motion.

free area

COCKPIT ADJUSTMENT

Release the quick clamp (1) to adjust the cockpit to the desired height (2). Then lock the quick
clamp into place again (3).
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SETTING UP AND MOVING THE MACHINE

1 Setup

2 Moving
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TRAINING INSTRUCTIONS

Advantages of rowing training

Rowing increases the efficiency of the cardiovascular system and also improves the body’s oxy-
gen intake capacity. Further, one can achieve fat reduction, since due to the endurance training
an increased amount of fatty acids are used to supply energy. Another advantage of rowing train-
ing is that all the important muscle groups of the body are strengthened. From an orthopaedic
perspective, the strengthening of the back and shoulder muscles produced by the rowing training
can be mentioned as being particularly valuable. The strengthening of the back muscles in par-
ticular counteracts the orthopaedic problems in this area that frequently occur nowadays. Hence,
training with a rowing machine constitutes comprehensive fitness training. It increases endurance
and strength and is jointfriendly.

Which muscles are called into action?
The rowing exercise puts pressure on the body’s entire musculature. However, a few muscle
groups receive particular training. These are shown in the illustration.

As the illustration shows, rowing activates the
upper and lower body. Within the leg mus-
cles, rowing places particular demands on
the leg extensor (1), the biceps femoris (2)
as well as the shin and calf muscles (5, 4).
Due to the hip-stretching movement, pressure
is also placed on the gluteal muscles (3) in
rowing. In the area of the trunk musculature,
rowing activates primarily the wide back
muscle (6) and the musculus erector spinae
(8). Further, one trains the trapezius (7), the
deltoid (9), the brachialis (10) and the mus-

cles of the abdomen (11).

EN
Planning and controlling your rowing training
The basis for training planning is your current physical performance level. Your doctor can di-
agnose your personal ability with an exertion test which can form the basis for your training
planning. If you have not undergone an exertion test, you should avoid high training exertion in
any circumstances. You should note the following for your planning: Endurance training is also
governed by the scope of exertion as well as the level/intensity of exertion.

Training intensity

The exercise intensity can be controlled by your heart rate during rowing training. The maximum
heart rate per minute corresponds to a pulse rate from the difference of 220 and your age. Under
no circumstances should you exceed this pulse rate during the training.
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Training recommendation
For the optimal training management, training in the following pulse zones is recommended:

60-70% of the maximum heart rate

® Increase in basic endurance and regeneration

¢ With this exertion, the body gains the greatest share of the required energy from the burning
of fat

e Pleasant, calm breathing, low muscular exertion, light sweating

® Recommended for everyone

80-90 % of the maximum heart rate

¢ Increase of maximum performance ability

® Muscular fatigue and high breathing rate

e The body can no longer cover the oxygen requirements; suitable for very fit persons and short
training units.

On the one hand, the intensity of rowing machine training is governed by the beat, and on the
other hand, by the resistance of the cable. As the beat rises, the intensity of the training increases.
It also increases if the resistance is increased. As a beginner, choose a low intensity, i.e. the pulse
rate should be below 20 beats per minute and the resistance should be set low. As a beginner,
avoid too high a beat or training with resistance that is too high. Try to find your personal beat
and the optimal resistance of the oar cable using the recommended pulse rate.

Advice on manual pulse measurement

Should you train without electronic pulse measurement, check your pulse rate at three points
in time during the training. The resting heart rate is established before the training. During the
training (approx. 10 minutes after the start of the training), one checks one’s exertion heart rate,
which, if the correct exercise intensity is deployed, should be close to the training recommenda-
tion. A minute after the end of the training, you measure the recovery heart rate. You enter the
three values in the table provided for this. Regular training leads to a reduction in the resting and
exertion heart rate. This is one of the numerous positive effects of endurance training. Since the
heart beats more slowly, more time is available for filling the ventricles and the circulation of the
cardiac musculature (through the coronary vessels). Feel your pulse on your carotid or on your
wrist whilst extending your thumb. Count your pulse rate for 10 seconds and multiply this figure
by 6; this gives you your pulse rate per minute.

Measure your pulse rate at three points in time:

1. Before the training = resting heart rate

2. 10 minutes after the start of the training = training or exertion heart rate
3. One minute after the training = recovery heart rate

If you train regularly, you will see that your recovery heart rate is significantly lower than your
exertion heart rate. This is an indicator of good cardiovascular fitness.
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The scope of exertion

The scope of exertion is the duration of a training unit and its frequency per week. Sports medical
professionals consider the following scopes of exertion to be effective training:

Training frequency Training duration

daily 10 minutes
2 - 3 x weekly 30 minutes
1 -2 x weekly 60 minutes

Training units of 20 — 30 min. are not suitable for beginners. Beginners should increase the scope
of exertion of their training only gradually. Make the first training units relatively short. Interval
training is considered a favourable variant of beginner training. Beginner training can be ar-
ranged in the following way for the first 4 weeks:

1st-2nd week
Training frequency
3 x weekly

Scope of a training unit
3 minutes of rowing
1-minute break
3 minutes of rowing
1-minute break
3 minutes of rowing

3rd-4th week
Training frequency
4 x weekly

Scope of a training unit
5 minutes of rowing
1-minute break
5 minutes of rowing

After this 4-week beginner training, you can train with the rowing machine for 10 minutes every
day without interruption. If, at a later stage, you prefer to do the 3 x weekly training of 20 -
30 minutes, a trainingfree day should be planned between two training days.

Gymnastics accompanying the training

Gymnastics can be considered an optimal compliment to rowing training. Begin the training with
a warm-up phase.

Activate your circulation for a few minutes by doing light rowing exercises (10 — 15 strokes per EN
minute). Then begin with stretching exercises. Then comes the actual rowing training. The training
is also ended with light rowing exercises. Stretches complete the warm-down phase.
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BIOMECHANICS

To ensure effective and healthy training, the correct position on the machine is essential. There-
fore, ensure that you perform your training as depicted in the following sketch.

To prevent back problems, you should ensure that your back is at no time bent or overstretched.

Additionally, your knee, when pulled in, should not be in front of the middle of your foot and your
legs should not be overstretched.
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PRINCIPES DE BASE DE FONCTIONNEMENT

1 Activation de I’ordinateur d’entrainement

2 piles AA de 1,5 V sont requises pour alimenter |'ordinateur d’entrainement. Il est protégé par
un film. Ouvrez le compartiment & piles et retirez le film. Aprés quoi, vous pouvez démarrer |'or-
dinateur d’entrainement soit en appuyant sur la touche Reset, soit en tirant le cordon de I'aviron.

2 Généralités

Le fonctionnement de votre rameur est clair et simple. Vous pouvez commencer votre entraine-
ment de maniére claire et sans navigation de menu dans le mode d’entrainement central.
Utilisez, p. ex., un capteur de fréquence cardiaque Bluetooth pour mesurer votre pouls ou connec-
tez-vous & un smartphone / une tablette pour accéder aux contenus supplémentaires via une
application fitness.

Vous trouverez des informations supplémentaires dans les sous-chapitres de la notice.

Témoin de pile Indicateur Bluetooth

Temps 500 m

Temps de |’entraine-
ment

Niveau de freinage Pouls d’entrainement

(uniquement REGATTA 300)

Coups de rames/
minute

Activité par coup

Distance d’entraine-
ment

Consommation
d’énergie

Touche Reset
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NAVIGATION D’ENTRAINEMENT

L'écran de bienvenue apparait aprés la mise en marche. Aprés 3 secondes, il vous guide auto-
matiquement au mode d’entrainement, dans lequel vous pouvez commencer votre entrainement.

1 Début de I’entrainement
L'entrainement va commencer. L'écran affiche toutes les données d'en-
trafnement. Toutes les valeurs partent de zéro, sauf le niveau de résis-
tance et |'affichage de pouls. Dés que le premier coup de rame est
reconnu, |'entrainement commence et le temps d’entrainement démarre.
Modifiez la résistance manuellement au moyen d’un bouton fournant.
Décidez, si vous vous connectez & |'ordinateur via Bluetooth ou si vous
préférez vous entrainer librement. Vous trouverez plus d’informations
sur la connexion Bluetooth dans le chapitre Fonctions Bluetooth.

2 Entrainement
Le mode d’entrainement vous permet d’avoir un apercu de toutes les
données d’entrainement nécessaires. Si vous arrétez |'entrainement,
vous vous retrouvez au mode de pause. Vous pouvez terminer |'entrai-
nement en appuyant briévement sur la touche Reset. Aprés quoi, vous
revenez au début de |'entrainement.

Si vous portez une sangle de poitrine ou un capteur de fréquence car-
diaque Bluetooth, I'ordinateur d’entrainement se connecte automatique-
ment au capteur. Vous trouverez plus d'informations dans le chapitre
Fonctions Bluetooth ci-aprés.

3 Pause
Dés que le rameur ne détecte plus de coups de rames pendant |’entrai-
nement, vous vous retrouvez au mode de pause, et les valeurs moyennes
du temps de 500 métres, du nombre de coups de rames par minute et
de I'activité d’entrainement s’affichent. Les données d’entrainement de
la consommation d’énergie, de la distance parcourue, du niveau de
résistance et du temps ne changent pas. L'affichage du pouls indique
constamment le pouls d’entrainement actuel. Poursuivez votre entraine-
ment par un nouveau coup de rame.

4 Veille

Vous pouvez éteindre |'ordinateur d’entrainement en appuyant lon-
guement sur la touche Reset. L'ordinateur s’éteint automatiquement si
I'affichage d’entrainement n’est pas utilisé pendant plus de 4 minutes.
Ranimez |'écran en appuyant de nouveau sur la touche Reset.

Remarque : Aprés une pause excédant 4 minutes, les valeurs d’en-
trainement partent de zéro. Si la pause est plus courte, les données
de I'entrainement sont reprises.
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EXPLICATION DES PARAMETRES D’ENTRAINEMENT

Dans |'affichage d’entrainement sont indiquées les valeurs d’entrainement
pendant |'utilisation du rameur. Voici une bréve explication :

1 500 m D’UU

Vous pouvez voir le temps dont vous avez besoin pour parcourir 500 m So0m
dans le champ marqué de I'écran. Il sert de référence pour votre vitesse.

2 BPM et SPM
La valeur BPM vous indique le nombre de pulsations par minute, tandis
que SPM représente le nombre de vos coups de rames par minute.

Avertissement : Les systémes de surveillance

de la fréquence cardiaque peuvent étre imprécis. ]
Un entrainement excessif peut provoquer de
graves blessures ou la mort. Si vous sentez que

vous allez vous évanouir, inferrompez immédia-

tement |'entrainement.

BPM

3 Activité
Le champ vous signale une activité moyenne par coup. Celleci dépend
entre autres de la fréquence de coups et de la résistance de freinage et
sert de comparaison entre les coups.

Activity

FR 4 kJ / kcal
La valeur « kJ » ou « keal » vous informe de la consommation d'énergie
cumulée de I'entrainement actuel.

- |
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AJUSTEMENT DES UNITES

Deux inferrupteurs coulissants se trouvent au verso de |'écran qui vous
permettent de régler les unités de longueur et d'énergie que vous préfé-
rez. Si vous faites coulisser |'interrupteur vers la droite, I'écran vous in-
dique les kilométres comme unité de longueur et les kilocalories comme
unité d’énergie. Si l'interrupteur se trouve & gauche, I'énergie vous est
indiquée en kilojoules et la longueur en miles.

FONCTIONS BLUETOOTH

Pour surveiller votre fréquence cardiaque, vous pouvez relier le rameur
KETTLER & une sangle de poitrine compatible avec la technologie basse
consommation Bluetooth®. En outre, le rameur KETTLER peut étre connecté
aux smartphones, tablettes ou PC & partir de Bluetooth v4.0, ce qui rend
possible |'entrainement avec diverses applications de fitness ou logiciels
de PC.

Un seul des deux modes doit étre sélectionné & chaque fois.

1 Utilisation du mode applications APP §
Le symbole de Bluetooth clignote avant I'entrainement. Si vous voulez
relier votre ordinateur d’entrainement & un smartphone et & I'applica-
tion correspondante, recherchez le rameur dans le smartphone / to-
blette avant I'entrainement. Dés qu’une connexion est établie, le sym-
bole Bluetooth et celui de I'application s’allument en permanence. Votre
entrainement en mode applications peut commencer.

Si vous vous trouvez en mode applications, il est impossible de connec-
ter & 'ordinateur en plus un capteur de fréquence cardiaque Bluetooth.
CONSEIL : Si vous ne voulez toujours pas renoncer & |'affichage de
votre fréquence cardiaque, reliez alors votre capteur directement au
smartphone ou & la tablette.

Utilisation du mode pouls (capteur de FC) 3]
Si vous souhaitez connecter un capteur de fréquence cardiaque & I'or-
dinateur d’entrainement, commencez votre entrainement comme c’est
décrit dans les premiers pas et attendez que le signal cardiaque respec-
tif soit visible dans I'affichage de I'entrainement. Cette opération peut
prendre plusieurs secondes.

Assurez-vous que votre capteur de pulsations est actif et que vous le
portez sur votre corps comme c’est prescrit.

Uordinateur d’entrainement recherche votre capteur dans |’environ-
nement immédiat et s’y connecte automatiquement. Si votre signal se
perd, quelques minutes plus tard, I'appareil sera de nouveau recherché
et connecté & |'ordinateur.

Réitérez cette procédure lors d'un prochain entrainement.

FR

CONSEIL : Votre capteur de fréquence cardiaque est recherché au-
tomatiquement pour étre connecté seulement pendant I’entrainement.

FRANCAIS 32



1 NEEE ®

KETTLER | ENTRAINEMENT EN RESEAU

ENTRAINEMENT EN RESEAU

Pour tous qui recherchent une motivation particuliére pour
I’entrainement.

Utilisation de I’application KETTMAPS
KETTMAPS vous permet de télécharger beaucoup de parcours vidéo

réalistes sur votre smartphone ou tablette en guise de motivation pour MA PS

I'entrainement. Méme dans la version de base gratuite, vous avez le

KETT

choix entre plusieurs parcours. Contre une modeste redevance men-
suelle, vous avez I'accés intégral a la base de données de plusieurs
milliers de parcours. Vous pouvez également télécharger vos propres
vidéos de parcours et les ajouter & la base de données. La connexion a
lieu soit par Bluetooth, soit par la caméra avant de votre smartphone ou
de votre tablette qui peut lire votre vitesse. Vous trouverez |'application

dans I'Apple App Store ou dans le Google Play Store dans KETTMAPS.

Dés que d'autres applications sont compatibles avec votre rameur KETTLER,
vous en étes informé sur www.kettlersport.com.

REMPLISSAGE DU RESERVOIR D'EAU (UNIQUEMENT REGATTA 500)

Veuillez utiliser la pompe fournie pour remplir et vider le réservoir d’eau. Dans I'idéal, le réservoir
devrait étre rempli avec de |'eau distillée (ou bien de I'eau du robinet) et le niveau d’eau doit se
frouver toujours & l'intérieur de la plage marquée. A cette fin, refirez le bouchon de la surface
du réservoir, infroduisez la pompe dans I'orifice et pompez I'eau d’un autre réservoir dans
votre rameur. Pour protéger |'appareil des bactéries, algues, efc. en cas d'utilisation de I'eau du
robinet, vous devriez en outre toujours dissoudre une tablette de chlore. Il est recommandé de
remplacer 'eau chlorée avec de I'eau fraiche tous les 3 & 6 mois. Si I'eau change quand méme

de couleur, elle doit &tre immédiatement remplacée.

Avertissement:
eau non potable!
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L'EMPLACEMENT DE L' APPAREIL

Le rameur doit étre installé sur un support plane et horizontal.

L'emplacement de I'appareil choisi doit garantir une distance de sécurité suffisante par rap-
port aux obstacles. |l faudrait éviter I'installation & proximité immédiate des voies de passage
principales. La zone libre doit étre plus grande que la zone d’exercice d’au moins 1 métre en
circonférence.

Veillez & ce que personne d'autre que la personne qui s’entraine ne se trouve dans la zone libre
aussi tant que |'appareil est en mouvement.

Zone libre

REGLAGE DE LA CABINE

Desserrez le serrage rapide (1) pour régler la cabine & la hauteur souhaitée (2). Ensuite, bloquez
de nouveau le serrage rapide (3).
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INSTALLATION ET DEPLACEMENT DE L' APPAREIL

1 Installation
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Avantages de |’entrainement avec rameur

La pratique de |"aviron améliore la performance du syst¢me cardiovasculaire et améliore éga-
lement la capacité d’absorption d’oxygéne par |'organisme. En outre, I'on peut parvenir & la
réduction de graisse grdce & une utilisation accrue des acides gras pour |'approvisionnement en
énergie pendant |'entrainement d’endurance. Un autre avantage de |’entrainement au rameur
réside dans le fait que tous les principaux groupes musculaires de I'organisme sont renforcés. Du
point de vue orthopédique, I'on peut citer comme particuliérement appréciable le renforcement
des muscles du dos et des épaules obtenu gréce a I'entrainement d’aviron. C'est justement le ren-
forcement des muscles de dos qui permet de lutter contre les problémes orthopédiques fréquent
dans ce domaine. Par conséquent, |'entrainement au rameur représente un entrainement phy-
sique complet. Il augmente également I'endurance et la force tout en ménageant les articulations.

Quels muscles sont sollicités ?
Le mouvement d’aviron met & contribution toute la musculature du corps. Néanmoins, certains
groupes musculaires sont entrainés particuliérement. lls sont représentés dans la figure.

Comme nous pouvons voir dans la figure, le haut et le bas du corps sont activés lors de I'en-
trainement au rameur. En ce qui concerne
les muscles de la jombe, I'entrainement au
rameur met particuliérement & contribution
le muscle quadriceps fémoral (1), le muscle
biceps fémoral (2) ainsi que les muscles du
tibia et du mollet (5, 4). Gréce au mouvement
d’extension de la cuisse, les muscles fessiers
(3) sont également mis & contribution. Dans
la zone des muscles du tronc, |'entrainement
au rameur sollicite principalement le muscle
grand dorsal (6) et les muscles érecteurs du
rachis (8). En outre, |'on entraine le trapéze
(7), le deltoide (%), le muscle biceps brachial
(10) et les muscles abdominaux (11).

Planification et gestion de votre entrainement au rameur

La planification de I'entrainement a pour base votre performance physique actuelle. Au moyen
d’un test de résistance, votre médecin traitant peut diagnostiquer votre performance personnelle
représentant la base de votre planification d’entrainement. Si vous n’avez pas effectué de test
de résistance, évitez dans tous les cas des charges d’entrainement élevées. Pour la planification,
vous devriez tenir compte du principe suivant : |'entrainement d’endurance est géré aussi bien en
fonction de I'étendue de la charge que de son niveau / intensité.

Sur l'intensité de |I’entrainement

Pendant I'entrainement au rameur, l'intensité de charge peut étre contrélée en fonction de la
fréquence du pouls de votre coeur. La fréquence cardiaque maximale par minute correspond
a une pulsation de la différence de 220 et I'édge. Vous ne devriez en aucun cas dépasser cetfte
fréquence du pouls pendant I'entrainement.

FR
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Recommandation d’entrainement
Pour une gestion d’entrainement optimal, I'on recommande un entrainement dans les plages de
pulsations suivantes :

60-70 % de la fréquence cardiaque maximale

® Augmentation d’endurance de base et pour la régénération

e Avec cette charge, |'organisme obtient la majeure partie de |'énergie nécessaire de la combus-
tion des graisses

e Respiration agréable et paisible, faible charge musculaire, transpiration légére

® Recommandé pour tout le monde

80-90 % de la fréquence cardiaque maximale

¢ Augmentation de la performance maximale

e Fatigue musculaire et fréquence respiratoire élevée

e l'organisme ne peut plus couvrir le besoin en oxygéne, convient pour les personnes en trés
bonne forme physique et pour de bréves unités d’entrainement

Pendant I'entrainement au rameur, l'intensité est réglée d’une part en fonction du nombre de
coups et, d’autre part, en fonction de la résistance du cable de traction. L'intensité de I'entraine-
ment augmente avec le nombre de coups croissant. Elle augmente également si la résistance est
accrue. En tant que débutant, sélectionnez en principe une faible intensité, soit la fréquence de
coups devrait étre inférieure & 20 coups par minute et la résistance devrait étre faible. En tant
que débutant, évitez un nombre de coups excessif ou un entrainement avec une résistance trop
élevée. Essayez d'ajuster votre nombre de coups personnel et la résistance optimale du céble de
traction de la rame & I'aide de la fréquence du pouls recommandée.

Instructions de mesure du pouls manuelle

Si vous vous entrainez sans mesure du pouls électronique, contrélez votre fréquence du pouls
pendant I'entrainement & trois moments : avant |'entrainement, I'on constate le pouls au repos.
Pendant |'entrainement (env. 10 minutes aprés le début de |'entrainement), I'on contréle le pouls
pendant I'effort, qui est proche de la recommandation d’entrainement si I'infensité de charge
est bonne. Une minute aprés la fin d’entrainement, mesurez ce que I'on appelle pouls de récu-
pération. Inscrivez ces trois valeurs dans le tableau prévu & cette fin. Un entrainement régulier
entraine la baisse du pouls au repos et pendant I'effort. C'est une des nombreuses manifestations
positives de I'entrainement d’endurance. Puisque le coeur bat plus lentement, il a y plus de temps
pour le remplissage des ventricules et I'irrigation des muscles cardiaques (par les vaisseaux co-
ronaires). Tatez votre pouls & la carotide ou au poignet & la prolongation du pouce. Comptez
vos pulsations pendant 10 secondes et multipliez cette valeur par é pour obtenir la fréquence du

FR pouls par minute.

Mesurez votre fréquence du pouls & trois moments :

1. Avant |'entrainement = pouls au repos

2. 10 minutes aprés le début de I'entrainement = pouls d’entrainement ou pendant Ieffort
3. Une minute aprés |'entrainement = pouls de récupération

Si vous vous entrainez réguliérement, vous constaterez que votre pouls de récupération est net-

tement inférieur au pouls pendant I'effort. Ceci est un indicateur d'une bonne forme cardiovas-
culaire.
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Sur I’étendue de la charge
L'on désigne par |'étendue de la charge la durée d’une unité d’entrainement et de sa fréquence
hebdomadaire. La médecine de sport considére comme efficaces les étendues de la charge

suivantes :

Fréquence d’entrainement Durée d’entrainement
Tous les jours 10 minutes

2-3 fois par semaine 30 minutes

1-2 fois par semaine 60 minutes

Les unités d’entrainement de 20-30 min. ne conviennent pas au débutant. Le débutant augmente
I"étendue de la charge de son entrainement progressivement. Vos premiéres unités d’entraine-
ment devraient étre relativement courtes. L'on considére |'entrainement fractionné comme une
bonne variante de |'entrainement pour le débutant. Il est possible de concevoir I'entrainement de
débutant pour les 4 premiéres semaines de maniére suivante :

1°-2° semaine Etendue d’une unité d’entrainement
Fréquence d’entrainement 3 minutes d'exercice
3 fois par semaine 1 minute de pause

3 minutes d’exercice
1 minute de pause
3 minutes d’exercice

3¢-4¢ semaine Etendue d’une unité d’entrainement
Fréquence d’entrainement 5 minutes d’exercice
4 fois par semaine 1 minute de pause

5 minutes d’exercice

Aprés ces 4 semaines d’entrainement de débutant, vous pouvez vous entrainer tous les jours
pendant 10 minutes sans interruption. Si vous préférez plus tard de vous entrainer 3 fois par
semaine pendant 20-30 minutes, vous devriez prévoir une journée sans entrainement entre deux
journées avec |'entrainement.

Gymnastique accompagnant |’entrainement

La gymnastique constitue un complément idéal & I'entrainement au rameur. Commencez toujours

un entrainement par une phase d'échauffement.

Activez votre circulation pendant quelques minutes au moyen de légers mouvements de rame FR
(10—15 coups par minute). Commencez ensuite par des étirements. Puis, procédez & |’entraine-

ment au rameur méme. Terminez |'entrainement également par de légers mouvements de rame.

Les étirements arrondissent la phase de retour au calme.
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BIOMECANIQUE

Pour garantir un entrainement efficace et en plus sain, la position correcte sur I'appareil est pri-
mordiale. Par conséquent, veillez & effectuer votre entrainement comme il est représenté dans le

schéma suivant.

Pour éviter les douleurs au dos, vous devriez veiller & ne courber et & ne bloquer le dos & aucun

moment. En outre, vos genoux en position pliée ne doivent pas précéder votre métatarse et les
jambes ne doivent pas se trouver en hyperextension.
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