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Hometrainer ,GOLF 20007, Art.-No. 7997-500 / 7997-800

Voor uw veiligheid

8 De Homefrpiner ,GOIF 2000” dient alleen gebruikt te worden
voor het ddel, waarvoo het gemackt is, n.l. veor de lichaams-
training van volwassen personen. .

8 leder ander gebruik is niet foegestaan en kan mogelijkerwijz
gevaar apleveren. De fabrikant draogt generlei verantwoording
voor schade, die door onoordeelkundig gebruik is ontstaan.

i U traint mel een apparaat dat veiligheidstechnisch volgens de
nieuwste ontwikkelingen werd gekonstrueerd. Eventueel gevoar-
lijke delen, welke verwondingen zouden kunnen veroorzaken,

ziin zoveel mogelijk vermeden of beveiligd.

# Onoordeelkundige reparatie en of wijzigingen con het apparaat
[demontage van originele onderdelen, aanbrangen van niet foe-
gestane onderdelen enz.] kunnen gevaar voor de gebruiker
-opleveren. :

B Beschadigde delen kunnen uw veiligheid in gevaar brengen en
een negatieve invioed hebben op de levensduur van het apparaat).

Handleiding

& Overtuig u ervan dat alle belangrijke schroefverbindingen goed
vastzitten en niet fos kunnen raken.

% Het it niet aan le reden het apparaat langdurig in een vochlige
ruimfe te gebruiken in verband met roestvorming. vooral het wrij-
- vingsvlak van het vliegwiel is dacr erg gevoelig voor. Mocht zicL
hierop - bijvoorbleed na langere stilstand - toch een roestfilm
gevormd hebben, dan dient deze met schuurpapier of staalwol
verwijderd te worden (nooit inveiten). In dat geval dient ook de
remband fe worden vervangen .

& Hometrainer is bedoeld voor fraining van volwassenen en is geen
speelgoed. Door de natuurliike speelsheid van kinderen kunnen
vaak situaties en gevaren ontstaan, die buiten de veraniwoor-
delijkheid van de tabrikant vallen. Wanneer v desondanks kin-

Montagehandleiding

& Coniroleer bij ontvangst of het apparaat kompleet is {zie check-
lijst bladzijde 9} en of het toestel tijdens het fransport niet
beschadigd is. Voor reklamaties gelieve u zich tot uw vakhan-
delaar te wenden.

it Bekijk eerst rustig de tekeningen en monteer vervolgens het
apparaat in de volgorde van de afbeeldingen. Op de afzon-
derlijke tekeningen wordt het montageverloop met hoofdletiers
aangegeven

B Het apparaat dient door een volwassene gemontesrd te worden.

#8 Het voor een bepaalde handeling benedigde schroefmateriaal
werdt in het bijbehorende kader afgebeeld. Gebruik het schroef-

Onderdelenlijst bladzijde 31

Gest bij bestelling van onderdelen s.v.p. het voliedige artikel- en
onderdeelnummer, het benodigde aantal evencls het kontrole-
nummer, dat op de achierzijde van de montagehandieiding gedrukt
staat, an.

Bestelvoorbeeld: artikelnr. 7997-500 / onderdeelnr. 94601370
/ 2 stucks / kentrolennr........

Belangrijk: Vast te schroeven onderdelen worden in principe

Verwissel daarom onmiddellijk beschadigde of versleten onder-
delen en gebruik het apparaat niet meer totdat de nievwe onder
delen zijn aangebracht,

# Wend v in geval van twijfel tot uw vakhandelaar,

& Kontroleer bij regelmatig en intensief gebruik van het apparaat
etke maand of elke twee moanden clle onderdelen. Bijzondere
aandacht verdienen daarbij de bouten en moeren. Dat geldr in

. het bijzonder voor de be bevestiging van het zadel en de grijp-
beugel

B Wijs {vooral kinderen] op mogelijk gevaar fijdens de fraining.

& Raadpleeg alvorens met de training te beginnen uw huisarts en
vraag of de training met dit apparoat voor v geschikt is. Zijn
diagnose is belangriik voor het bepalen van de intensiviteit van-
uw lraining. Een verkeerd uitgevoerde of fe intensieve training
kan uw gezondheid negatief beinvioeden.

deren van het apparaat gebruik wilt laten maken, dient u hen

& Ook dient de rembcndspunniﬂg regelmatig gecontroleerd en,
indien nodig, bijgesteld te worden. :

B De Homelrainer ,GOLF 2000” voldoet aan kiasse B van DIN
32932, Het apparaat is dan oak niet geschik voor therapey-
tisch gebruik.

B Normaal gesprocken heefi het apparat geen specioal onderhound
nodig. Alle lagers zijn uitgerust met een levenslange smering en
zijn dus onderhoudsvrij.

& Gebruik voor reiniging van het finesscenter milieuvriendelijke,
in geen geval agressieve of bijtende schoonmaakmiddelen.

materiaal precies zools aungegeven op de afbeeldingen. Het
benodigde gereedschap vindt v in het bijgeleverde gereed-
schapzakje.

B Monteer het apparaat eerst voor en draai de schroefverbin-
dingen pas nd de montage goed vast.

1 Om productietechnische redenen behouden wij ons het recht voor
sommige delen (bijvoorbeeld buisstoppen} véér te monteren,

& Om de pedaalarmen (Onderhoud 1.1) los te schroeven dient u
een schroef M 12 (behoort niet bij de meegelverde onderdelen),
in de opething van de schroefdraad te dracien na beschermkapie
en schroef verwiiderd te hebben.

zonder schroefmateriaal berekend en geleverd. Indien er behoefte
aan dif schroefmaterial bestaat, dan kan dit door de toevoeging
»met schroefmateriaal” bij de bestalling worden vermeld.

Kettler Benelux B.V. - Indumstraat 18 - NI-5753 R} Deurne :
Kettler Benlux B.V. - filiaal Belgié - Brandekensweg 9 - B-2627 Schelle
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Justierung des Bremshandes:

Sechs Befestigungsschrauben {A} sowie die Sterngriffschraube [B) heraus-
drehen. Linken Pedalarm (CLentsprechend Bild 1.1 durch Findrehen einer
Schraube M 12 {gehért nicht zum Lieferumbang) abziehen. Triftschutz (D)
hochschieben und Haubenhélfte {E) entfernen.

Konirolle der Bandspannung:

Schaltung in Stellung " O " Drehen und Auszugléinge der Feder (F) durch

Anhalten der MeBiehre (G} Uberpriffen. Dis Bandspannung ist korreky,
wenn die Zugfeder exakt zwischen die Schnébel der Mefiiehre paBit (Bild
1.4). Bild 1.5 37ungeniigend Bandspannung.

Nachstellen der Bandspannung:

Bremshand durch Drehen der Schraube {H) spannen, bis {in Stellung " O 7}
der Federkérper exakt zwischen die Schnabet der MeBlehre (G 42 mm) palit.
Ist dusch Drehen der Schraube {Hj keine Versteliung des Bremsbandes mehr
mdglich, durch Drehen der Schraube den WinkelELis in die obere Position

fahren unel das Bremsbandende weiter durch die Schlitze des Winkels (K]
?Ehen. Pedalantrieb einige Male durchdrehen und Kenirolimessung durch-
Uhren.

i

Adjustment of brake sfrap
Remave the six screws |A) and the hand bolt {B). Pull off the lefthand pedal
arm (C) as shown in fig. 1.7 by screwing in a screw M12 {not supplied).
Push the guard D) upwards and removegboﬂ'! halves of the cover (E}.

Checking strap tension

Turn the knob to position " 0 " and check ihé extended length of the spring

LF] using the gauge {G]. The sirap tension is correct if the spring fits exactly
etween the tips OE? the gauge [fig. 1.4). Fig 1.5 shows insufficient strap fension.

Adjusting the strap tension :

Tension the brake strap by turning the bolt [H] until the spring fits exactly
between the lips of the gauge |G 42 mm] (in position " 0 "). It itis no longer
possible to adjust the braks strap by turning the bolt (H], move the bruc_iet
info the upper posifion by turning the bolt and pull the end of the sirap further
through ?Ee slits in the bracket (K]. Turn the pedals one or two times and

measure again.

§
Réglage de la sangle de frein:

Dévisser les six vis de fixation {A) ainsi que les vis & poignéeétoile (B). Comme
représenté & la fig. 1.1, visser une vis M12 [ne fait pas partie de la four-
niture} pour extraire fu manivelle gauche [C). Pousser Fct coiffe de pro-
tection FD) vers le haul el déposer les demi-carters {E).

Contréle de la tension de lu sungle: .
Tourner la commande sur " 0 " et contrdler la longueur de traction du ressort
[F) & l'aide d'un pied & coulisse [G). La tension de lu sangle est correcte
quand le ressort de fraction va exactement entre les becs du pied & cou-
tisse (fig. 1.4}, Fig. 1.5 = sangle pas assez fendue.

Réglage de lu fension de la sungle:

Pour fendre ka sangle de frein, tourner o vis {H} jusqu'd ce que [en position
"0", le corps du ressort aille exactement entre les becs du pied & coulisse (G
42 mm).

S'il n'est plus possible de régler la sungle de frein en tournani la vis (H},
tourner cefte dernire pour amener ['équerre dans la position du dessus ef
continuer ¢ firer I'extramité de la sangle de frein par la fente de 'équerre
(K). Actionner plusieurs fois le pédalier et mesurer.

Justeren van de remband:

Zes bevestigingsschroeven {A) en de schroeven met zeskantige greep (B}
eruit dragien. De linkerpedaalarm (C} in overeenstemming metf de a beeﬁ:ling
1.1 door een schroef RA]Q {behoort niet ot onze levering] erin te dragien
eraf trekken. Trapveiligheid (D) omhoog schuiven en de veiligheidshelfen
{E) verwijderen.

Controle van de handspanning:
Schakelaar op stand * 0 " draaien en uittreklengte van de veer (F} door de
meetlat [G) er fegenaan te houden controteren. De bandspanning is juist

als de trekveer precies tussen de nokken van de meeimal past {ofbeelding
1.4), Afbeelding 1.5 = onvoldoende bandspanning.

Bijstellen van de bandsponning:
Rembandspnaning door het dragien van de schroef LH] spannen fot in de
stand " O " het veerlichaem nauwkeurig tussen de nokken van de mestmal

[ 42 mm) past, Als door het dracien van de schroef [H) geen verstellen
van de remband meer mogelijk is, door draaien van de shroef de hoek tot

- Justering av bromshandet:

Lossar och fa bort de sex Féstskruvarna [A) samt éven vredet [B). Ta bort vénster
pedalarm (C) enligt figur 1.1 genom ait skruva i en M12-skruv {medleveras
ei). Skjut upp trampskyddet (D) och ta bort skyddshéljets delar (E).

Kontroll av bandspiinging:

Séitt véixelvredet i lége " 0 " och kontrollera: dragfjéderns [F) tangd i vidraget

fllstand med hjélp av en méjigg (G). Bromsbandet ér it justerat nér fiédern

Eossqr exckt in mellan matiggens kéftar {figur 1.4). Figur 1.5 = fér ddlig
andspénning. :

Justering av bondspiinning:
Spéinn bromsbandet genom ats skruver pé skruv H tills figidern (i lage * 0 %)
Eassar in exakt mellan métiiggens (G 42 mm) kaftar. Om bromsbandet inte
an spdnnas genom aft vrida skruv H, sé@ kan Du justera spénningen genom
att viida pd skruven och samtidigt dra upp vinkeljarnet fill sitt dvre ldge. Detta
innebiir aft Du kan dra bromsbandet ytterligare en bit genem slitsen i vin-
keliamet (K). Vrid pedalerna nagra varv fér hand och gér en ny kentroll
méning.

Ajuste de la cinta del freno:

Desctornillar seis tornillos de fijecion [A) st como el fornillo con asa estre-
IEaduéB). Refirar el braza del pedal izquierdo {C) segin la Fig. 1.1 ator-
nillando un tornillo M12 (no pertenece al volumen de suministro).
Empujar hacia arriba lu proteccion del pie (D) y refirar las mitades de las
cubiertas (E}.

Control de lu tension de la cinfa:

Girar el cambio o la pesicién " 0 "y confrolar la dislension dst resorte (F)
poniendo paralelamente el calibrador (G) of resorte. La tension de la cinta
as comecta, si el resorie cabe exactamente entre las lenguetas del calibrader
(Fig. 1.4). Fig. 1.5 = tensién insuficiente de la cinta.

Reojuste de la tension de ln cinta: ‘

Tensar la correa del freno girando el tornillo {H} hasta que [en la posicién
"0 ") el resorte quepa exactamente entre lus lenguetas del calibrader (G
42 mm). Si un ajuste de la correa del freno no es posible girando el for-
nillo {H), llevar ef angulo a la pesicién superior girando el fornillo y posar

el final de la correa del freno por las ranuras det dngulo (K). Accienar los
pedales un par de veces y efectuar una medicion de control.

Regolazione del nastro frenante:
Svitare 6 viti di fissoeg?io (A] nonché le vili @ crace (B]. Togliere il pedale
sinitro [C} secondo la figure 1.1 girando una vite M 12 {non fa parte della

consegnal. Spingere in alfo la protezione del pedale [D} e togliere le due
patti del coperchio.

Conirollo dellu tensione del nastro:
Girare il cambio nella posizione " 0 * e controllare 'uscita della molla }F}
medianie il calibro di misura (G, La tensione del nasire & corratta se la molla
di trazione entra esattemente fra i becchi del calibro di misura {figura 1.4).
Figura 1.5 = fensione del freno insufficiente.

Regolazione dellu tensione del freno: _
Tendere la fensione del nastro frenante girando la vite {H] finché (in posi-
zione " 0 "} il corpo della molla entfra esatiamente tra i becchi dei calibro
di misura (G 42 mm}. Se, girando la vite {H), non & pit possibile regolare
il nastro frenante, girando la vite portare 'angslo fino alla posizione supe-
riore @ tirare ancora 'estremita del nastra frenante attraverse le aperture
dell'angolo [K). Girare alcune volte I'azionamento dei pedali ed effettuare
una misura di controilo.




Bedieningshandleiding voor de trainingscomputer met
digitale aanduiding

b Setteken Van fevoren ingestelde trainingswaarden [fijd,
bovenste en onderste grens van de polsslag)

2 Scan - teken Autematisch wisselen van de indicatie

3 Zeit- Time Cpmefen in minuten en seconden

4 km/u - Spead Snelheid ‘

5  Abstand-distance Opgave van de afsiand in stappen van 100 m

& Kalorien - Calories  Energieverbruik in Keal _

7 Puls - Pulse Opmeten van de polsslag/polsslag in rust

8 HIGH Teken voor de bovenste grens van de pols (70-
200 slagen/min}

9 LOow Teken voor de onderste grens van de pols [50-
195 slagen/min}

10 Inveerdoets Daling van de van fevoren ingevoerde waar-
den

11 Invoer-ioets Verhoging van de van fevoren ingevoerde
waorden

12 Recovery/Recovery Pulse-foets
13 Wissel/Scandecets
14 Stari/Sioptoets en wisselen van de sef naar de scanmodus

Bedieningstoetsen en funclies

De hometrainer heeft een zeer makkelijk te bedienen computer, Door op
één van de vijf toatsen [10-15) te drukken of deor de pedalen rond te dracien
wordt de computer geactiveerd. Alle cijfers en tekens gaan branden, Met
de training kan zonder van tevoren irainingsgegevens in te voeren onmid-
delliik worden begonnen.

Training met invoeren van frainingsgegevens

U kunt voér begin van de Iraining trainingsgegevens en geplonde eindre-
sultaten programmeren.

De programmering van frainingstijd, afstand, kalerieén en pols is megelijk.
Akfiveer de computer met de "Ein"toets {14}, Hierna zijn alleen het "Ser'-
teken en digitale veld "fijd" verlicht. Door de invoertoets {10 en 11] in te
drukken programmestt u de frainingstijd in minuten (van 199 minufeng. Door
op de wissel/scantoets (13) te druiken springt de aanduiding op "afstand”
[5). De af te leggen afstond instappen van 500 m bepaalt u door de "Ein™
toets in te drukken. )

Als u nogmaals op deze toets drukt, worden de velden "Pulse/pulse” {7)
"HLGH" [8) geaktiveerd. Programmeer nu de polsslag die u wilt bereiken,
Aliereerst de bovenste grens (waarden van 70-200 polsslagen/min, zijn
mogelijk).

Doer nogmaals op de wissel/scarvtoets fe drukken verschijnen het polssymbool
17} en de aanduiding "LOW". Nu kunt v de gewenste onderste grens van
uw polsslag programmeren {van 50-195 polssla?en per minuut]. Zonder pro-
grammering van de onderste grens van de pols, stelt de homefrainer ausi-
malisch een hoogste anderste grens vast. Dit getal is afhenkelijk von de gepro-

20

grammeerde bovenste grens van de pols ?kn het algemesn de bovengrens

minus 20 polsslagen).

Opmerking: Let bij het programmeran van de onderste en bovenste grens
van de po?s op de verklaringen i het volgende hooldsiuk
"Polsopramemeting”.

Het uitwissen van de van tevoren ingevoerde waarden vindt door gelitkmatig

dlrukf(en van de toefsen voor de van tevoren ingegeven waarden 10 an 11

plaats. ’

in de loop van de training worden de ingeveerde waarden (irainingstijd

en afsiand) achieruit tol het bereiken van de C-waarden geteld en daarna

bij een nog langere training weer vooruit geteld.

Polsmeting ’

Om de individueel "juiste” frainingspolsslag vast te stlelen moet er met het
volgende rekening worden gehouden:

De trainingspolsslag is afhankelijk van de leeftijd van degene die traint {ver-
gelijk adrobe zone|. Voor elke leellijd bestaat er het "juiste” zogenaamde
aerche trainingsbereik, dat door sen boven- en onderpolssluggrens wordt

. gekenmerkt. De maximale polsfrequentie - 200 minus leeftijd - mag in geen

geval worden overschreden. Gezonde personen kunnen hun frainings-
polsstag aan de hand van onderstaande tabel bepalen.

Aérobe zone
De polsslag dient tijdens de training binnen de aérobe zone e liggen,
A pols,/” min.
220+

200+

200 minus leeftijd

De fraEning?scomputer informeert u voortdurend omirent uw “juiste” polstre-
quentie. Als die te laag wordt gaat het symbool "LOW" knipperen. Als de
pols binnen het gebied van de van tevoren ingestelde waarde ligt, verschijnt
er een: balkje tussen het LOW- en HIGH-symboal. Bij het overschrijden van
de HIGH-grens gaan balk en HIGH-symbeol tegelijk knipperen.

Polsslag in rust
De trainingscomputer is vitgerust met 2en functie om de pelsslag in rust te
meten. Ditheeft het voordeel dat can het einde van de training de polssiag
in rust gemeten kan worden. Druk aan het einde van de iraining de toest
*polsslag in rust” {12) in. De computer meet een minuut lang uw polsslag.
e fiid wordt dan teruglopend aangegeven. Door op de wisseltosis te
drukken wardt tussen de indicatie van fijd en polssiag heen en weer geschakeld.
Vergelijk vw belastingspolsslag aan het einde van de rrcining met de
polsslag in rGst, één minuut na aflcop van de fraining” De computer berekente
en evalueert het verschil en uw daaruit resullerende “fitnessciffer” in over-
eensfemming met de volgende formule en geeft ze door F1 - F6 aan.

waarderingscijfer = 6 - P1 - P2

10

P1 = polsslag tijdens de training
P2 = polsslag in rust een minruut na de trainin
Woaarderingscijfer: 1 = zeer goed 6 = onvoldoende S
De vergelijking van de polsslag tijdens de training en in rust is een senvoudige
en snelle mogelijkheid om uw conditie te kontroleren.
Het waarderingscijfer is een oriéntatiehulp bij het bepalen van de snelheid
waarmee uw polsslag zich na lichamelijke inspanningen herstelt. Bij regel-
matige hart- en bloedsomlooptraining zult u' vaststellen dat dit woarde-
ringscijfer hoger wordt,
Véér documentatie van uw trainingsprestatie kunt u gebruik maken van de
tebel voor uw persoonlijke belastinggegevens.

Belangrijke informatie _

De po?smefer werkt met infrarood licht en meet de verandering van de licht

doorlgatbaarheid van de huid, die door de polsslag wordt vercorzaakt. Yéér

u de polsmeter aan het corlelletie bevestigt, dient u dif 10 keer krcchti% fussen

duim en wijsvinger te wrijven. De polssiagmeting begint zodra het hart op

de display in het ritme van uw polssiag begint te knipperen.

Wegens de noodzakelijke hoge versterking van de binnenkomende impulsen

van de sensor dienen storingsimpulsen te worden vermeden.

o Bevestig de corclip zorgvuldig acn uw oorlelletie en zoek het gunstig-
ste punf voor de mefing (hartsymbool knippert zonder onderbreking).

e Train niet direkt onder een sterke ]ichﬁnvcllf bijv. TLverlichting, halo-
geenlicht, spots of zonlicht,

e Vermijd schokken en wiebslen van oorcensor en kabel. Maak de kabel
door midde! van de klem aan uvw kleding of bij voorkeur aan een voor-
hoofdband vast.

s Als de registratie van de polsslag gestoord wordt, wordt op de indico-
tie een "P" afgebeeld. ‘

Macht zich toch nog een foutieve aonduiding voordoen, kontrolesr dan nog

T

eens de bovengencemde punten.

le E:Ide palssensor niet aangesloten is, wordt op de indicatie een "P afge-
eeld.

Uitschekelen van de trainingscomputer

Het uitschakelen van de computer geschiedt avtematisch na bwee minuten.

Trainingshandleiding voor ,GOLF 2000”

De hometrainer is speciaal voor de wrijetijdssporter ontwikkeld en vitstekend
geschikt voor hart en bloedsomlooptraining.

De training is methodisch semengesteld, uitgaande van een duurtraining.
Door deze training ontstaan veranderingen en aanpassingen van het
hatt/bloedsomloopsysteem zoals een lagere polssiag in rust en fiddens de
training.

Hierdoor heeffifiet hart meer tijd voor het vullen van de hartkamers en de
doorbleeding van de hartspieren (door middel ven de kransslagaders). Voorts
kan men doot de fraining dieper ademhalen en krijgt men ook meer lucht
{vitale capaciteif]. Ook cﬂe stofwisseling wordt hierdoor positief beinvloed,
Om.deze positieve veranderingen te bereiken dient men de training volgens
bepaalde richiliinen te plannen. '

Intensiteit van de training
De infensiteit van de fraining met de hometrainer wordt zowel deor het aantal
pedaalomwentelingen alsack door de trapweerstand bepaald. De trap-
we!edrsmnd wordt mat behulp van de 10wvoudig regetbare remweerstand inge-
steid.
Men dient er altijd op te leften dat men niet fe intensief fraint en overbelasfingen
vermildt.
Verkeerd of overmatig trainen kan schadelijk zijn voor de gezondheid.
Kentroleer daarom gedurende de training aan de hand van de polsslag of
u de intensiteit van de training korrekt berekend heeft. Als vuistragel voor
een goede polsslag geldt:

180 minus leeftijd

Daaruit volgt dat b.v. een 50 jorige bij de duurtraining von een polsslag
van 130 vit dient te gaarn. _ )

Talrijke erkende sportartsen becordelen duurtraining, vitgaande van boven-
staande berekening, positief. U dient derhalve het aantal pedaclomwen-
telingen en de frapweerstand fijdens de fraining zo te berekenen dat u uw
optimale polssiag oversenkomslig bovengencemde vuistrege! bereikt.
Deze adviezen zijn echter alleen van toepassing op gezonde persenen en
gelden niet voor hartpatiénten of personen met bloeﬂsomloopstoornissen.

Trainingsopbouw ‘
De beginner dient de kraining slechts geleideliik op te voeren. De eerste onder-
delen van de training moeten relatief kort zijn en in de vorm van een inter-
valtraining worden opgebouwd. :

Sportartsen adviseren de volgende training:

Frequentie van de training Duur van de fraining
dagelitks 10 min
2-3 x per week 204 30 min
1-2 x per week 3060 min

Beginners wordt geadviseerd niet langer dan 30 - 60 min. per keer te trainen.
Voor de beginner kan de raining er in de serste 4 weken als volgt uitzien:

Frequentie van de training | Duur van de training

eerste week

2 minuten fraining
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten iraining
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minufen fraining

3 x per week

tweede week

3 minuten fraining
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten training
1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minuten training

3 x per week

derde week

4 minuten training
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten fraining
1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten fraining

3 x per week

vierde week

3 x per week 5 minuten fraining
1 minuut pauze voor gymnastiek
4 minuten training
1 minuut pauze voor gymnastiek

4 minulen training

Om de deor u bersikte trainingsresultaten bij te houden kuot v deze in de
prestatietabel invullen.

Prestotietabel

Datum. | Zwaarte van Afstand- | Tiid P1 py  Waard.
de iraining (km] min. cijfer

Voor en na ieder onderdeel van een fraining dient een warming up resp.
cool -down van 5 minuten plaats fe vinden. Tussen twee onderdelen dient
cen trainingsvrije dag te liggen, indien v naderhand een training van 3 x
20- 30 min, per week prefereert. In de andere gevallen is er geen bezwaar
tegen een dagelijkse training met de Kettler ,GOLF 2000”.
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Remplacer les piles quand I affichage de Fordinateur est flou ou effacé. L ordi-
nateur est defé de deux piles que [on remplocera en procédaent comme suit:
e déposer le couvercle du compartiment pour piles et remplacer ces der-
niéres par deux piles neuves du type AAA,
e veiller a ce que la polarité soit corecte lors de la mise en place des piles
e en cas d'erreurs de fonctionnement aprés lo remise en marche de 'or-
dinateur, refirer les piles un bref instant et les remetire en place
Remorque importante: Ne pas jeter les piles vides & la poubelle ordinaire,
mais a fa poubeﬁe spéciale.
Les piles ne sent pas couvertes par la garontie.

Een zwokke of verdwenen computerindicatie geeft aan dat de batterijen ver-
vangen dienen te worden. De computer is met twee batterijen uitgerust.
Vervang de batterijen als volgt:
* Verwijder het deksel van het batterijvakje af en vervang de batterijen
door twee nieuwe van het type AAA.
® let op de juiste stand van de batterijen overeenkomstig de H-aanduiding
in de bodem van het batterijvak.
* Mochten zich na het apparoat te hebben ingeschakeld toch foutieve
aanduidingen of een verkeerd funcfioneran voordeen, dienen de batterijen
even losgemaakt en daarne weer vastgeklemd te worden.
Belangriﬁ(: Deponeer de oude batteriten alfijd bij het chemisch afval,
Lege batterijen vallen niet onder de garantiebepalingen.

En svag eller slocknad display tyder pd ot batterierna skall bytas, Datern
har tvé& batterier. Byt dem enligt f5ljande:
* Ta bort batterifackets lock och byt ut batterierna mot tvé nyc av typ AAA,
» Se iill aft batterierna ligger enligh mérkningen | batterifackets botten.
s lVid evi:. {e”unktion upprepa cvanskdende forlopp, kanske balterierna
igger fel. ‘
Vikt?g%: Ténk pa aft forbrukade batterier dr miljsfarliga och f3lj den £5--
reskrivna avfallshanteringen,
Batterier dr forbrukningsvara och omfattas ef av garantin.

Eine schwache oder erloschene Computeranzeige macht einen Batterte-
wechsel erforderlich. Der Computer ist mit zwei Balterien ausgestatief.
Nehmen Sie den Batteriewechsel wie folgt vor:
* Nehmen Sie den Batteriefachdeckel ob und ersetzen Sie die Batlerien
durch zwei neue vom Typ AAA, :
o Achten Sie beim Einsatz der Batterien auf die Kennzeichnung im
Batteriefachboden.
o Sollte es nach dem Wiedereinschalten zu Fehifunktionen kommen, klem-
men Sie die Batterien noch sinmal kurz ab und wieder an.
Wichtig: Geben Sie die verbrauchten Batterien zum Sondermiill.
Aufgebrauchte Batterien fallen nicht unter die Garantiebe-
stimmungen.

If the computer is too faint to read or disuppears completel, the batteries

must be changed. The computer requires two batteries. They are replaced

as folfows:

» Remove the lid of the battery compartment and replace the batteries with
two fresh ones of type AAA. '

e Ensure that the batteries are inserted as indicated in the battery compart-
ment. i

e Shoutd the wrong figures be indicated when the computer is swilched on
aguain, disconnect the battery and reconnect it immediafely.

Important: Do not dispose of used batteries aleng with houschold waste,

Spent batteries are not covered by the guarantee.
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Una indicacién debil o inexistente en el monitor hace necesario un cambio
de pilas. El ordenador dispone de dos pilas. Efecte el cambio de pilas de
la siguiente forma: .
* Retire la tapa de la caja de pilas y cambie las pilas usadas por nuevas
del fipo AAA.
o Al poner las pilas observe la caracterizacién en el fondo de la cajo de
las pilas.
¢ Si después de ser puesto de nuevo en funcionamiento se produjeran erro-
res, desconecte brevemente las pilas y vuelva a conectarlas.
Importante; Deposite las pilas usadas en la basura especial.
Las pilas usadas no caen bajo los deferminaciones de
garantia.

Una visualizzazione debole o spenta del computer richiede il cambio delia
batteria. | computer & monito di due batterie. Procedete al cambio delle bat-
terie nel modo seguente:
e Togliete il coperchio della batteria e sostituite le batterie con 2 nuove
del fipo AAA.
* Fate aftenzione nel montaggio al contrassegne nel suolo del vano bat
teria.
* Se dopo l'inserimento ¢i dovessero essere funzioni sbaglicie, staccate
di nuovo le batterie per poco 2 attaccatele di nuovo.
Importante: Smaltite le batterie consumate nei rifiuti speciali,
Le baterie consumate non fanno parte delle norme di garan~
zia.




