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Allgemeine Hinweise

Bitte lesen Sie diese Anleitung vor Monfage und Benutzung des Geréites
sorgféiltig durch und bewahren Sie sie dls Information bzw. fir Wartungs-
arbeiten oder Ersatzteilbestellungen auf.

Der Heimtrainer Golf 2000 entspricht der Klasse B der DIN-Norm 329372,
Er ist dementsprechend nicht fir den therapeutischen Einsatz geeignet.
Alle Schraubverbindungen sind von Zeit zu Zeit auf festen Sitz zu iber
prifen und [alls notwendig nachzuziehen. Dies gilt insbesondere fir die
Sattel- und Griffbiigelbefestigung.

Kontrollisren und jusfieren Sie die Bremsbandspannung in regelméBigen
Zeitabstanden.

Eine Verwendung des Gerdites in Feuchtréumen ist auf Dauer gesehen
wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu empfehlen, Dies triff
vor allem fir dis Reibfléche des Schwungrades zu. Hat sich hier z.B. nach
léngerem Stillstand - ein Rostfilm gebiic?et, ist dieser mit Schmirgelpapier
ader Stahlwolle zu enifernen (keinesfalis einfettenl].

In diesem Faile sollte auch das Bremsband ausgetauscht werden.

Im Bedarfsfail sollten Sie nur OriginalKETTLER-Ersatzteile verwenden.
Verwenden Sie zur Stuberung des Heimirainers umwelifreundliche, kei-
nesfafls aggressive oder dtzende Reinigungsmitiel.

Grundstitzlich bedarf dos Gerét keiner besenderen Warlung. Alle Lager
sind mit einer Lebensdaverschmierung versehen bzw. wartungsfrei.

Warnhinweise

Sie frainieren mit einem Gerdit, das sicherheitstechnisch nach nevesten
Erkenninissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahrenstellen, die Verletzun-
gen verursachen kénnen, sind hei dem Gerdt bestméglich vermieden und
abgesichert. Das Gerdit ist ausschlieBlich fir die Benutzung durch Erwach-
sene konzipiert,

Falsches oder ilbermaBiges Training kann zu Gesundheitsschiiden fihren.
Lessen Sie vor Aufnohme des Trainings durch lhren Hausarzt Kléren, ob Sie
gesundheitlich fir das Training mit c?iesem Gerdit tauglich sind. Der drztli-
che Befund sollle Grundlage fir den Aufbau lhres Trainingsprogramems
sein.

Das Gerdt ist als Spielzeug auf keinen Foll gesignet. Bedenken Sie, daB
durch das natirliche Spie?bediirfnis bzw. Temperament von Kindern im
Umgang mit dem Geréit unvorhersehbare Situationen und Gefahren auf-
trefen konnen, die sine Verartworlung seitens des Hersellers ausschlieBen.
Wenn Sie die Kinder dennoch an das Geriit lassen, sind diese auf die rich-
tige Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichligen.

Die Montage des Geriites mull sorgféliig und von einer erwachsenen
Person vorgenommen werden. Stellen Sie sicher, daB der Trainingsbetrieb
nicht ver ordnungsgeméaBem AbschluB der Montage aufgenommen wird.
Bei regelmiBigem Trainingsbetrieb emplehlen wir dlle ein his zwei
Monate eine Kontrolle aller Geriiteteile sowie Befestigungselemente, ins-
besondere der Schrauben.

Damit das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau des Geriiles erhalien
bleibt, ist bei Verschlei das Gerdt der Benutzung zu entziehen und die,
durch Verschleifs beschédigten Teile sind sofort auszutauschen.

Technische Merkmale

Modell : Golf 2000

ArkNr. 1 7997500, 7997-800

Grundgestell : standfester, epoxybeschichteler Rahmen aus Vierkant-
Stehlrohr

Antrieb : Keilriemenantrieb

Lenker : hohenverstelibarer lenkergriff mit hautfreundlichem
Uberzug

Bremseinrichtung : Bandbremssystem mit Schalistellungsanzeige

Sattel : verstelibar in Héhe und Neigung; mit Faltenbalg ver-

kleideter Sattelschaft
: Elekironische Anzeige von Trainingszeit, Geschwin-
digkeit, Entternung, Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz
) und Erholungspuls
Anderungen bshalten wir uns vor,

Montagehinweise

® Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an und montieren Sie das Gerét
enisprechend der Bilderfolge. Innerhalb der Bilder ist der Montageab-
lauf durch GroBbuchstaben gekennzeichnst.

* Das erforderliche Werkzeug finden Sie im Kleinteilebeutel.

* Zum Abzishen der Pedalarme [Bild 9b) drehen Sie eine Schraube M 12
[gehért nicht zum Lieferumfang) in die Gewindedffnung, nachdem Sie
Schutzkappe und Schraube entfernt haben,

Trainings-
computer
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General Remarks

Before beginning to assemble the exrecise cycle read these instructions
carefully and keep them in o safe place for reference or maintenance
purposes or for the ordering of spare paris.

The Home Trainer Gelf 2000 complies with the DIN standard 32932 class B.
Itis therefore unsuitable for therapeutic use.

All bolted connections should be checked regularly and # necessary
tightened. This opplies especially to the securing kolls for saddle and
handelbars. The brake tension should also be checked at regular intervals
ond adjusied as necessary.

It is not recommended 1o use or store the apparalus in a damp room as this
may cause it fo rust, The frickion surface of the flywhesl is especially
sensitive fo the formafion of rust. Should this eccur [e.g. affer a prolonged
period of disuse) the rust should be removed using sandpaper or steel
wool. Do not use grease or aili The brake strap should also be replaced.
Should they be required, use only spare parts manufactured by KETTLER,
To clean the exrecise cycle, only non-poliuting and non-corrosive cleaning
agents should be usad.

The apparatus requires no special servicing. All bearings have permanent
lubrication or are maintenancefree.

Cavtion!

You are using a machine that has been designed end built to the latest
safety stundards. Any possible sources of danger that could lead fo injury
have been extensively elimincled or guarded aguainst. Moreover, the
machine is intended only for use by adults.

Wrong or excessive fraining can damage your health, Before commencing
a course of fitness training, arrange for o medical checkup to see if yor:
are in a state of health suited to raining on the machine. The result of
check-up should be used as a basis for your iraining programme.

The machine is never to be looked upon as ¢ toy. Please remember that the
nature of children who are using the machine can lead fo unforeseen
situations and hazards for which the manufacturer cannat be held licble. If
children are allowed to use the machine, they should be instructed on its
correct use and dangerous situations explained to them.

The machine must be carefully assembled by an adult. It must be ensured
the machine is not used uniil it has been fully assembled.

When used for regular training/exercising, we recommend checking all
parts of the machine [especially screws and nuts) every 1 to 2 months. So that
the intended level of safety is maintained, the machine is to be taken out of
use if any parts are worn, The wom parts are to be exchanged immediafely.

Technical Features

Medel : Golf 2000 Artno.:  7997-500, 7997800

Frame : stable epoxy-coated frame of square steel tubing

Drive : wedge-belt drive system

Handlebars  : handlebars adjustable in height; comforiable soft
covering

Brake system  : broke-strap system with indication of sefting

Saddle : adjustable in height and angle; with bellows-type shaft
cavering

Computer : with electronic display of exercising time, speed dis-
tance, colorie consumption, pulse and recovery-pulse
ratbes

We reserve the right to make changes in design incorparating the lated:

technical developments.

Instructions for Assembly

* Study the diagrams carefully and assemble the apparatus in the order
shown. The assembly procedure is indicated step by step by means of
capital lefters in the diagrams.

* All the tools required for assembling the apparatus are provided in the
bag of loose parts.

® To pull off the pedal arms {fig. 9b) screw a bolt M 12 [it's not supplied
by the manufacturer) into the threaded opening after removing the pro-
tective cap and bolt.

List of spare parts page 27

When ordering spare parts, please state the complefe article and spare
part number as well as the control number (see over}.

Example of order: 1 spare part no. 72002600 for art. no. 7997 500
Important: Spare paris requiring connection by screw will be invoiced and
supplied without screw or fastening meterial. Should fastening material be
required, this should be clearly indicated by the remark "with fastening
material” in the spare part order,

Ketiler (GB) 1td. - Kettler House, Merse Road - North Moons Moat -
Redditch, Worcestershire - B98 9HL - Great Britain

Kettler International inc. - 1355, London Bridge Road - USA-Virginia
Beach, Virginia 2345
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Informations générales

Vevillez lire attentivement ces instructions avant de monfer et d'utiliser
I"appareil. les gorder soigneusement pour I'exécution de fravaux de
maintenance ou pour la passation de commandes de piéces de rechange.
Lo bicyclefte d’appartement Golf 2000 correspond & la classe B de la
norme DIN 32932 et ne convient pas & des actions thérapeuliques.
Vevillez vérilier de temps & autre si toutes les vis sont encore assez serrées
el, le cas échéant, les resserrer. Ceci est bien spécialement le cas pour lo
fixation de la selle ef du guidon. Yeuillez également vérifier dans des inter-
valles réguliers la tension du frein par sangle e, le cas échéant, I'ajuster.
II'n’est pas recommandable d'utiliser cet appareil dans des endroits humides,
car & la longue, la roville attaquerdit en perticulier la surface froftante du
volant d'inertie. Si, toutefois, la roville devait apparditre, par exemple en
raison d'une non-utilisation profongée, décapez la parfie touchée avec du
papier ponce ou de la paille de fer, mais ne jamais utiliser de graissest A
cetle occasion, il faudrait également remplacer le frein par sangle.
Nutilisez que des pigces originales KETTLER,

Pour entrefenir lo bicyclette d‘opparfement, utilisez des produits de
nettoyage non-polluants, jaimais de produits ni agressils ni corrosifs,

En principe, cet Uppareii ne demande pas d’eniretien spécial. Tous les
roulements sont graissés & vie, donc sans service d’enfretien,

Averfissement!

Vous vous entrainez avec un appareil congu et construit selon les exigences
ef principes modernes de sécurité. les points dangereux, sources
éventuelles de blessures, ont &6 &vités ef séourisés le misux possible.
L'ufilisation de 'appareil est exclusivement réservée aux adultes.
Lentrainement excessif cu mal programmé pesut nuite & lo santé. Avant de
s'entrainer, il est vivement conseilié de consulier son médecin fraifant ofin de
ssurer qu'il n'y a pos de confredndications médicales, Les résultats de
@xamen médical devraient servir de base pour &lablir son programme
d'entrainement. :

| ne peut, en aucun cas, servir de jouet. Il ne faut jamais perdre de vue que,
de par leur naturel et leur tempérament, les enfants aiment jouer ot qu'avac
cet appareil, ils peuvent se frouver confrontés avec des situations et des
| dangers imprévus, lesquels excluent toute responsobilité de o part du
| constructeur. Si vous autorisez ceperidant vos enfants a jouer avec l'appareil,
il y a liev de leur en apprendre le mode d'emploi correct et de fes surveiller.
Le montage de ‘appareil doit &ire fait soigneusement par un adulte. Veiller
4 ne pos commencer |'entrainement avant que le montage n'ait été
effectué dans toutes les ragles de Vart.

En cas d'emploi régulier de 'apparail, rous recommandens d'effectuer, tous
les mois ou tous les deux mois, un contrdle de foutes le pidces ef des éléments
de fixation fels que vis, boulons, axes et fixafions de cébles. Pour que soit
maintenu le haut niveau de sécurité de 'apparai, il y a lieu d'en interdire I'uti-
lisafion si des piéces sont usées et deremplacer ces derniéres immédiatemnent.

Caractéristiques techniques

| Modéle : Golf 2000 Ref.: 7997-500, 7997-800

| Bati : solide cadre en lube d’acier carré & revétement &poxy
: Enfrainement  : & courroie

| Guidon : réglable en hauteur, & poignées & revélement agréable
| au toucher

Frein : & sangle, avec indication de I'infensité

: réglable en hauteur et en inclinaison; avec soufflet de
protection de la tige

: affichage électronique du temps d’entrainement, de
la vitesse, de la distance parcourue, de la dépense
d’énergie, du pouls et du pouls de récupération

Nous nous réservons le droit d"apporter des modifications.

‘ i
- Ordinateur
d’entrainement

;, Notice de montage

» Yeuillez-vous référer aux croquis et monter 'appareil en respectant la
suite des images. Ces croquis vous décrivent I suite de I'operation de
maontage en leftres mejuscules.

* Tous les outils requis ici sont dans le sac & petits matériels,

® Pour refirer le levier de la pédale (croquis QE}, tournez une vie M 12 {re
fait pas partie de la livraison) dans le taraudage aprés aveir écarté car-
ter de protection et vis.

Liste des piéces de rechange page 27

Pour les commandes de pigces de rechange, prigre de mentionner les
numéros complels de référence et de pigces de rechange, ainsi que le
numéro de confréle (voir au versol.

Exemple de commande: 1 pidce n° 720024600 pour réf. 7997-500
Remarque importante: les pieces de rechange & visser sont, en principe,
livrées et faclurées sans visserie, Si F'on désire la visserie correspondants,
prigre de le mentionner & la commande des pigéces de rechange en y
ajoutant «avec visserie»,

MKS - Zi Benoit Frachon 17-21, Rue Benoit Frachon « F-93000 Bobigny
Trisport AG - Im Bésch - CH-6331 Hiinenberg
Kettler Belgié p.v.b.a. - Brandekensweg ¢ - B-2627 Schelle
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Algemene opmerlingen

Leest u voor montage en gebruik van het apparaat eerst deze instructies
door en bewoar ze als informatiemateriaal, voor onderhoudswerkzaam-
heden en voor het bestellen van onderdelen.

De hometrainer Golf 2000 voldoet acn klasse B van DIN 32932, Het
apparaat is dan ook niet geschikt voor therapeutisch gebruik.

Van tijd tot tijd dient te worden gecontroieerd of dile schroefverbindingen
no? goed vast zitten en ze moeten, indien nadig, worden aangedraaid. Dat
geldt in het bijzonder voor de bevestiging van %er zadel en de grijpbaugel.
Ook dient de rembandspanning regelmatig gecontroleerd en, indien nodig,
bijgesteld te warden. Het is nief aan te raden het apparaat langdurig in een
vochtige ruimie te gebruiken in verband met roestvorming. Vooral het wrij-
vingsvlak van het xﬁ‘iegwiel is daar erg gevoelig voor, Mocht zich hierop -
bijvoorbeeld na langere sfilstand — toc%x een roestfilm gevormd hebben, dan
dient deze met schuurpapier of staclwol verwijderd te worden {nooit onk
veitenl), In dat geval dient ook de remband te worden vervangen.

De onderdelen alieen vervangen {indien nodig} door originele KETTEER
onderdelen.

Gebruik voor het schconmaken van de hometrainer een milisuvriendelijk
reinigingsmiddel dat in geen geval agressief of bijtend is.

Normaal gesproken heeft het apparaat geen speciaal onderhoud nodig. Alle
lagers zijn uitgerust met een levenslange smering en zijn dus onderhoudsvrij.

Waarschuwing!

U traint met een apparaat dat veiligheidstechnisch volgens de nieuwste
ontwikkelingen werd gekonstrueerd. Eventuele gevaarlifke plaatsen, welke
verwondingen zouden kunnen veroorzaken, zijn zoveel mogelijk
vermeden of beveiligd.

Foutieve of overmatige training kan schade voor de gezendheid tot gevelg
hebben. Laat voorafgaand aan de training door Uw huisarts vaststsilen of
een fraining met het apparaai voor U geschikt is. De medische bevindin-
gen dienen de basis voor de opbouw van Uw irainingspregramma te zijn.
De bovengencemde en ondergeroemde trainingsadviezen ziin alleen
bestemd voor gezonde personen.

Het apparaat is in geen geval geschikt als speelgoed daar het voorname-
lijk voor volwassenen werd ontworpen. Door de notuurlitke speelsheid van
kinderen bij de omgang met het apparaat kunnen situaties en gevaren
ontstaan, die buiten de verantwoordelijkheid van de fabrikant vailen.
Woanneer U kinderen toch tot het apparaat toelact, dan dienen ze onder
toezichs fe zijn en op een juist gebruik gewezen t& worden.

De montage van het apparaat dient zorgvuldig door een volwassene te
worden vitgevoerd. Let erop dat het trainingsmechanisme niet in werking
wordt gesteld vé6rdat de totale montage heeft plaatsgevonden.

Bij regelmatige training verdient het aanbeveling iedere een of twee maan-
den een kontrole van dlle onderdelen, vooral van de schroefbevestigingen
uit te voeren. Om het bij de konstruktie voorziene veiligheidsniveau van het
toestel te waarborgen, zal het gebruik van het toestel bij de eerste tekenen
van slijlage moeten worden onderbroken en de versleten onderdelen door
nietwe vervangen moeten worden.

Technische gegevens

Model : Golf 2000 Art.nr.:  7997-500, 7997-800

Onderstel : stobiel frame van vierkante skalen buis met een
epoxylaag bedeks

Aandrijving  : aondrijving door V-rieman

Stuur ¢ in de hoogte vestelbaar handvat van het stuur met een
voor de huid cangenaam overtrek

Zadel : verstelbaar in hoogte en schuinte; met vouwbalg bekle-
de zadelpen

Trainings : elekiranische indicatie ven trainingstijd, snelheid, of

comguter stand, verbruik van calorigen, polsfrequentie en polsslag

in rust
Wiizigingen voorbehouden.

Montage-instructies

° Bekijk de tekeningen earst rustig en monteer vervolgens het apparaat in
de volgorde van de afbeeldingen. Op de afzonderlijke tekeningen
wordt%et montageverloop mef hoofdﬁaﬂers aangegeven.

s ;j!le lf(evestigingsonderdelen die u nodig heeft, vindt v in het bijgevoeg

ezakie.

* Om dp[ pedaalarmen (afb, 9b} los te schroeven dient v een schroef M 12
{behoort niet bij de meegeleverde onderdelen), in de opening vean de schro-
efdraad e draaien na beschermkapije en schroef verwijderd te hebben.

Onderdelenlijst bludzijde 27

Bi onderdeelbestellingen s.v.p. steeds het voledige artikel- en onderdeel-
nummer, evenals ook het controlenummer {zie achterzijde) opgeven.
Bestelvoorbeeld: 1 onderdeel nr 72002600 voor art. nr 7997-500
Belangrijk: Vast te schroeven onderdelen worden in principe zonder
schroelmateriaal berekend en geleverd. Indien er behoefte aon dit
schroefmateriaa! bestaat, dan Ec!n dit door de toevoeging "met schroef-
schroefmateriaal” bij de bestelling worden vermeld.

Kettler Benelux B.V. - Indumstraat 18 - NL-5753 RJ Deurne
Kettler Belgi& p.v.b.a. - Brondekensweg 9 - B-2627 Schelle

o
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Lds noggront igenom denna anvisning innan Du bdrjar med réningen pd
mefionscykeln. Spar anvisningen sem informafion f5r skétsel och eventuell
reservdelsbestdllning.

Motionscykeln Geolf 2000 ér fillverkad enligt tyska DiNnormen 32932
klass B. Den dr inte avsedd fr terapeutisk tréining.

Kontrollera regelbundet att samtliga skruvar sitier ordentligt och dra &t dem
vid behov. Detta géller speciellt fstena fér sadel och siyre. Kontrollera &ven
bromsbandspérningen och justera den om s& skulle vara nédvéndigt.
Cykeln bér e stillas upp i vatrum under nagon léngre fid eftersom det finns
risk f&r rostangrepp, speciellt pa svéinghjulets friktionsyta. Har cykeln sttt
stilla en Kngre tid och fatt rostbeléiggning pd svénghjulet, sé skall denna
tas bort med stélull elter fint sandpapper [cldrig I%ﬁ‘. | sédana fall bir
ocksd bromsbeandet bytas ut.

Bestiill alltid Kettleroriginalreservdelar om nagot skulle ha géit sénder.
Anvand helst miligvanliga medel vid rengéring av eykeln, framfér allt inga
skarpa eller frétande medel.

Cykeln behéver egentligen ingen speciell skéisel. Samiliga lager &r
kapslade och behsver ef smérjas.

Observera!

Defta tréningsredskap ér utvecklat efter de senaste kraven, vad betréffar
stkerhet och kunshukiion. Delar som kan orsaka eventuella skader &r val
skyddade,

Felaktig och éverdriven tréning kan medféra oénskade hélserisker. Innan
du pabérjar trdningsn bér Du kontrollera Ditt hélscfillstind hos lakare sé
alt inge hinder foreligger for Din tréining med eft redskap. Utgd frén
lékarens beddmning ndr Du ldgger upp Dilt program.

Kom ihag att detta redskap inte &r ndgon leksak f&r barn. Se darfsr till ot
redskapet forvoras pda et betryggande sétt. Ert barns nyfikenhet aoch
lekbegdr méste ovillkorligen héllas i minnet f5r undvikande av olyckor.
Tilbverkaren av detta redskap kan ¢ stéllas fill ansvar for ofillbérligt
anvindande,

Redskapet monteras noggrant enligh beskrivning 1 monteringsanvisningen.
Anviind ej redskapet innan Du kontrollerat att monteringen utforts pé rdit séit.
Vid regefbunden anvéndring av redskapet rekommenderas kontroll av
diverse delar, i synnerhet skruvarna, ca en gang i ménaden. For att uppratt
hélla den konstruktiv fastagda sékerhetsnivan maste redskapet tas ur bruk
om ndgon detalj skulle uppvisa fel pé grund av stitage. Férst efter aft den
defekta detaljen bytts ut |%r redskapet anvéindas pa nyit.

Tekniska data
Model :» Golf 2000 Art.nr.: 7997-500, 7997-800
Ram : Stabil, epoxylackerad ram av fyrkantssidirér

Drivning : Kilremsdrift

Styré : Héjdjusterbart, med hudvénligt Gverdrag

Broms : Bandbromssystem med véxelldgesindikering

Sadel : Kan justeras i hjdled och lutning, sadelrbret &r frseft
med skyddsmanscheit

Trénings- : Elektronisk display som visar tréiningstid, hastighet,

didator stans, energiférbrukning, pulsfrekvens och vilopuls

Vi férbeballer oss réitten fill éndringar.

Monteringstips

» Titto noga pa figurerna i denna anvisning och montera cykeln enligt den

ordningsfalid som @r angiven. De olika monteringsmomenten &r mdarkia

!g;ed versala bokstéver och Du bériar med A, fortséitter med B och sé vi
are. :

Monteringsverktyg i en plastpdse levereras med cykeln.

Fér demontering av pedalerna {figura $b) skruvas en M 12 (ingdrej i le-

veransen) skruv | den géingade 8ppningen efter att skyddska med skruv

tagits bort,

Reservdelslista 27

Ange allfid det kompletta artikel- och reservdelsnumret samt éven
kentrolinumret {se baksidan] vid reservdelsbestélningen.
Bestéiliningsexempel: 1 reservdelsnr. 72002600 Fr arbar, 7997-500
OBS| Reservdelar levereras principiellt utan férskruvningsmaterial. Skulle
det finnas behov av férskruvningsmaterial ber vi Dig aft ange defa |
sumband  med  reservdelshestéllningen  genom  iilligget  “med
férskruvningsmaterial”. .

&

Motion & Frisksport i Stockholm - Sveaviiegen 116 - § - 11350 Stockholm
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informaciones generales

Antes de proceder al moniaie v al uso de este aparaio lean por favor estas
informaciones atentomente y manténganlas a disposicion para su informacién
y también para los pedidos de piezas de repuesto.

La biciclele de ejercicio Golf 2000 corresponde a la dase B de la norma
DIN 32932, Conforme a ésta no es apfa para uso ferapéutico.

El ajuste de todas las atornilladuras debe ser controlado periédicamente y
reajustado en caso necesario. Este control es especialmente imporiante en
la fijocién del estribo del sillin y en el estribo de la empuRiadura, También
la tensién de la cinta de freno debe ser confrolade con regularidad y
recjustada en case necesario.

No es aconsejable mantener el aparato permanente en un lugar himede
debido & que lo oxidacion seria inevitable. Esto se debe lener
especialmente en consideracién para la superficie de friccién del volante.
Si en dicha superficie se ha formado una capa de éxido — por e{jemplo
después de un largo periodo ‘en paro - 4sta deberd ser eliminada con
papel de lija o con lona de acero (jrunca se debe engrasarl). En dicho
caso hay gue recembiar fambién la cinta de freno.

En caso necesario usar sblamente piezas de recambio originales de KETTLER,
Para limpiar la bicicleta de ejercicio, vsar defergentes no contaminantes.
iNo usar nunca detergentes agresivos!

Por lo general, este aparato ne necesila ninguna manutencidn especial.
Todos los cojinetes estén previstos de una ?ubricqcién permanente, es
decir libres de manutencidn.

Advertendia!
Usted enfrena con un aparato que ha sido construido segin los Ghimos
conocimientos técnicos de seguridad. Los posibles focos de peligro, que
pudiesen producir heridas, han sido evitados de la mejor forma posible y
asegurados. El aparato estd concebido exclusivamente para adultos. ¢
Un enfrenamiento errdneo o exagerado puede dahar su salud. Antes &
iniciar el entrenamiento de fitness, consulte con su médico sobre si es Vd.,
apto para el enfrenamiento con le maquina, El dictemen médico deberd
ser lo base para el esquema def programa de entrenamiento.
Fl aparato no es apropiodo ceme juguete, par ningin motivo. Considere,
de todas formas, que, debido al instinto natural de juego o
temperamente de los nifios, al usar el aparato pueden surgir situccionss y
eligros imprevisibles que excluyen toda responsabilidad por parte del
Fubriconte. St usted le permite el uso del aparate a los nifios, debiera de
explicarles el uso correcte del aparato y debiera de vigilarlos.
El montaje del aparato tiene que efectuarse de forma muy meticulosa y por
una persena adulta, Asegiirese de que no se comience con' el enirenc-
miento hasta que el aparate no esté montado por completo.
En caso de enirenamiento regular recomendamos contrelar una vez cada
mes o cada dos meses todas ]gos piezas asi como los elementos de fijacion,
en especial los tornillos, fos bulones, los pusadores y las fijaciones de las
cuercﬁ:s |cables). Para mantener el nivel de seguridad constructive dado
del aparcto, se tiene que poner el aparato fuera de servicio en caso
de desgaste y las piezas desgastadas fienen que ser inmediatamente
cambiadas.

Datos técnicos '

Modelo : Golf 2000 Art-Nom.: 7997-500, 7997800

Bastidor : Marco estable de tubo de acero cuadrado con capa
de epdxi

: Acclonamiento

Accionamiento Eor correa trapezoidal

Manillor : Manillar regulable en la altura con cubierta agrada
a la piel

Freno : Sistema de freno de cinte con indicacién de la posi-
cidn de conmutacién

Sillin : Regulable en lo altura y en la inclinacién; tubo del sillin
recubierto con un fuelle

Ordenador de : Indicacién electrénica del tiempo de entrenamiento, de

la velocidad, de la distancia, del consumo de calorias,
del pulso y del pulso de recuperacion
Salve modificaciones.

entrenamiento

Instrucciones de montaje

¢ Observe fos disefios con calma'y proceda ol montaje de la bicicleta
conforme indican las figuras. Las Etrcs maydsculas que se encuentran
dentro de los figuras muestran la sucesién del montaje.

* En la bolsa de piezas suelias encontrardn todas las herramicutas necesario.

a Para retirar los pedales {fig. 9b), gire el tornille M 12 {no pertenece al
volumen de suministro} engic: aperfura del taladro desqués de refirar lu
caperuza protectora y el forniflo.

Liste de repuestos paging 27

Al pasar pedidos de piezas de recambio, le rogamos indicar los
numeros completos del arficulo y de la pieza de recambio, of igual como
el niimero de control [véase ol dorsol.

Ejemplo para hacer el pedido: 1 repuesic N° 72002600 para ef Art, N°
7997.500

Importante; Repuestos a atornillar se focturan y suminisiran sin material
de aternillar. Si necesita el material de atornilladura correspondiante,
indiquelo ol hacer el pedido y ponga ”con material de atornifladura”,
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Indicuzioni genercli :
Siete pregali di leggere ottentomente queste instruzioni prima del
montaggio e dell’vtilizzo delf'ottrezzo e di conservarle per avere le
informazioni sempre a porigia di mano o per effeftuare laveri di
manutenzione o ordinativi di pezzi di ricambio.

Uatirezzo sportiva per l'alienamento domestico Golf 2000, corrisponde
alla closse B dello nerma DIN 32932. Quindi, non si adatta per Futilizzo
in campo ferapeutico.

Ogni fanto bisogna controllare che gli avvitamenti signo ben fissi g, in caso
sic necessario, si devono siringere le viti. Questo vale particolarmente per
Il fissaggio del selline e delle manopole. A intervalli di tempo regolari, si
deve controllare anche la tensione del nastro del freno ed eventualmente
si deve aggiustare.

Non si consiglia di ufilizzare I'attrezzo in luoghi umidi per un periodo di
tempo lungo, dato che si pud formare ruggine. Quesfo vale sopratiutto per
la supesficie di attrito del grado di centrifugo. Se vi si fosse formata
rugFine, dopo un lunge periodo in cui 'atfrezzo non & stato usato, bisogna
toglierla con carta smeriglio o lana di aeciaio {nen oliare in nessun caso).
in questo caso bisognerebbe cambiare anche il nostre del frenc.

In caso sia necessario, usate soltanto pezzi di ricambio originali dello KETTLER.
Per pulire l'atirezzo per Vallenamento domestico, usate detergenti .
! ecologici & comunque in nessun case aggressivi o acidi. PﬂCkUl‘lgSil‘lhﬂE’ : " Checkliste

UVattrezzo non ha bisogno di una manutenzione particolare. Tufii i cuscinetti

min, 80 ¢m/max. 107 cm

7Qem
84 cm

sono ubrificati con olio permanente e quindi non richiedono manutenzione,

Raccommendazioni!

Vi state allenando con un atirezzo che dal punte di vista defla sicurezza tec-

nica & stuto costruito secondo gli ultimi rirovati. | punti pericolosi che posso-
prodlurre ferite sono steti evitati & assicuroti guanto piv possible, Latirezzo

ion & affatte ideato per giocare ma principalmente & cosfruite per adulti.

Ln allenamerito erronec o esagerato pud compronetere la salute. Prima di i - III |:|
ceminciare |'alienamento cercate di assicurar Vi presso il Yostro medico ﬁ

che le Yosire condizioni fisiche siono adatte per l'sllenomenta con

I'apparecchic. la diagnosi del medico dovrebbe essere la base per if

concepimento del Yostro programma di allenamento. ﬁ m l:[

mento, tipici dei bambini, nel maneggio dell'oitrezzo possono prodursi — IIl D

situazioni imprevedibili e pericoli, che escludono una responsabilits da
parte de costruttore. Se fate awvicinare i. bambini all'atirezzo, dovete

spiegaro loro I'utilizzazione correlta & sorvegliarli,

| lF montaggio dell'atirezzo deve essere eseguile da una persona adulta, Fale

in modo che |'allenamanto non cominci prime del regolare montaggio.

Nel caso di allenamento regolare Vi consigliame di controllare ogni mese

o ogni due mesi le pari dell'atrezzo come anche gli elementi di fissaggio,
articolarmente le viti, i bulloni e i fisseggic della corda. Per assicurare il

|
’ Fate atienzione perd che con il bisogno naturale del gioco e il tempera-

. ivello di sicurezza gorantito dal progefie delf‘atirezzo, & necessario
:t vietarne l'uso in presenza di usura & sostituire subito le parti danneggiate. @/ﬁ% m l:[
Coratteristiche tecniche
Modello : Golf 2000 Art-Do.: 7997-500, 7997-800
Telaio di base - telaio di tubo di accivio quadrangelare o rivestimento
epossidico
Azionamento  : azionamento per cinghic
Manubrio : maniglie del manubrio regolabili in altezza con rivesti-
% mento gradevele alla pelle
Eisposifiva : sistema o nastro frenante con indicozione della posi-
frenante zion del cambio
Sella : regolabile in altezza ed inclinazione; tubo della sella -
rivestito con soffietio e
Computer . : indicazione elefrronica di fempo di allenamento, velo
allenatore citd, distanza, consumo calorie, frequenza del polso e
polso di riposo,

Istruzioni per il montaggio

* Guardatevi con calma fe Figure e montate l'atirezzo seguendo la suc

cessione delle immagini. i processo di monlaggio rappresentato nelle

singole figure, & contrassegnato da leftere maiuscole.
| * Trovate tutta I'atfrezzatura necessaria nel sacchetto dei pezzi di colle
gamento piccoli,
* Per fogliere i bracci dei pedali fég.ﬂ‘?b], girate una vite M 12 [non fa
e

@xmm
[
e

parte delfa consegnal, nel foro della fileftatura, dopo aver rimosso il g

]
Ci riserviamo medifiche.

cappuecio € la vite.

Lista di parti di ricombio pagg. 27

Nell'ordinaziene di parti di ricumbio, si prega di indicare il numero completo

dellarticolo e della parte come anche il numere di conlrollo {vedasi a tergo).

Esempio di ordinaziene: 1 parte-no. 72002600 per art.-no, 7997-500

Importante: le parti da avvitare in principio vengono consegnate e fatturate

senza materiale di avvitamento. Se ¢’é bisogne di materiale di avvitamento, i
B

bisogna indicarlo con la menzione "con materiale di avvitamento®.
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Justierung des Bremshandes:

Sechs Befestigungsschrauben [A)] sowie die Sterngriffschrauben [B) her-
ausdrehen. Linken Pedalarm [C) entsprechend Bild @b durch Eindrehen ei-
ner Schraube M 12 [gehért nicht zum Lieferumfang) abziehen. Trittschutz
(D} hochschieben und Haubenhélften (E} entfernen.

Kontrolle der Bandspannung:

Schaltung in Stellung " O " Drehen und Auszuglénge der Feder (F) durch
Anhalten der MeBlehre (G} iberprifen. Die Bandspannung ist korrekt,
wenn die Zugfeder exakt zwischen die Schniibel der MeBlehre pafi (Bild
Pe). Bild 9f = ungenligend Bandspannung.

Nuchstellen der Bandspannung:

Bremshand durch Drehen der Schraube (H) spannen, bis fin Stellung " G ¥)
der Federkéroer exaki zwischen die Schndbel der MeBlehre {G) paBt. Ist
durch Drehen der Schraube {H) keine Verstellung des Bremshandes mehr
méglich, durch Drehen der Schraube den Winkel bis in die cbere Position
fahren und das Bremsbandende weiter durch die Schiitze des Winkels (K]
%iﬁhen. Pedalantrieb einige Male durchdrehen und Konirollmessung durch-
tihren.

v

Réglage de la sangle de frein: :

Dévisser les six vis de fixation {A) ainsi que les vis & poignée-étoile (B].
Comme représenté & la tig. ?b, visser une vis M12 Ine fait pas partie de
lat fourniture) pour extraire la manivelle gauche [C). Pousser la caiffe de
protection (D} vers le haut et dépaser les demi-carters [F}.

{ontréle de la tension de la sungle:

Tousner la commande sur " 0 " ef contrdler lo longueur de traction du
ressort {F} & Faide d'un pied & coulisse [G). La fension de la sangle est
correcte quand le ressort de fraction va exactement entre les becs du pied
& coulisse {fig. 9e}. Fig. 9f = sangle pas assez tendue.

Régluge de la tension de lo sangle:

Pour tendre la sangle de frein, tourner la vis SH) jusqu'a ce que {en position
0", fe corps du ressort aille exactement entre les becs du pied a coulisse (G}
5'il n'est plus possible de régler la sangle de frein en tournant lo vis (H},
tourner cette derniére pour amener I'aquerre dans la posifion du dessus et
centinuer & firer 'extrémité de ta sangle de frein par la fenfe de I'équerre
[K). Actionner plusieurs fois le pédalier et mesurer.

(ND
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Adjustment of brake strap

Remove the six screws [A] and the hand bolt (B). Pull off the lefthand pedal
arm (C} as shown in fig. 9b by screwing in a screw M12 |not supplied).
Push the guard [D) upwards and remove bath halves of the cover {E).

Checking strap tension

Turn the knob to position * O * and check the extended length of the spring

LF] using the gauge {G). The sirap tension is correct if the spring fits exaclly
etween the tips of the gauge (fig. 9¢c). Fig ?F shows insufficient sirap tension.

Adjusting the strap tension

Tension the brake strap by turning the bolt {H] until the spring fits exactly
between the fips of the gauge (G) {in posiion " O "). IF it is no longer
possible fo adjust the broﬁe sirap by furning the bolt {H), move the bracket
into the upper position by turning the bolf and pull the end of the strap
further through the slits in the brac%(ei {K}. Turn the pedals one or two fimes
and measure again.

NS

Justeren van de remband:

Zes bevestigingsschroeven (A} en de schroeven met zeskantige greep (B)
ervit dracien. De linkerpedaalarm {C) in overeenstemming met de
afbeelding 9b door een schroef M12 [behoort niet fol onze levering) erin
te dracien eraf trekken. Trapveiligheid {D) omhoog schuiven en de
veiligheidshelften (E} verwijderen.

Controle van de bandspanning:

SChakelaar op stand * O " dracien en vittreklengte van de veer {F} door
de mestlat [G] er fegenaon fe houden confroleren. De bandspanning is
juist als de frekveer precies fussen de nokken van de meetmal past
{ofbeelding Pe}. AFbeefding 9f = onvoldoende bandspanning.




|
|

Bijstellen van de bandspanning:

Rembandspnaning door het draaien van de schrosf [H] spannen tol in de

stand * O " het veerlichaam nauwkeurig tussen de nokken van de meetmal

|G past. Als door het droaien van de schroef (H} geen verstellen van de

remband meer mogelitk is, door draaien van de shroef de hoek tot in de

bovenste positie brengen en het cinde van de remband verder door de

gﬁeuven van de hoek SK) trekken. Pedaalaandrijving enkele malen
cordradien en fer controle nog eens cpmeten.

8§
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Justering av bromshandet:

Lossa och ta bort de sex Fisiskruvarna [A) samt dven vredet (Bl Ta bort
viinster pedalarm {C) enligt figur @b genom alt skruva i en M12-skruv
%m)edieveras ejl. Skjut upp trampskyddet (D} och ta bort skyddshéljets delar
E}.

Kontroli av handspiinning:

Salt vaxelvredef i lige " O " och kontrollera drogfiaderns (F} langd i
uldraget tillstand med hjalp av en métiigg (G). Bromsbandet ar rétt justerat
ndr ficdern passor exakt in mellan mdtjiggens kéfar (figur 9e). Figur 9f =
f5r délig bandspénning,

Justering av hundspiinning: _
Spénn bromshkandel genom ait skruve pa skruv H 4ills fiddern i ldge "0 ")

passar in exakt mellan métjiggens (G) kaftar. Om bromsbandet inte kan
spannas genom att vrida skruv H, s& kan Du justera spdnningen genom ait

Jyrida pa skruven och semtidigt dra upg vinkefjarnet till sitt dvre lége. Detta

pebar att Du kan dra bromsbandet yherligare en bit genom slitsen i
nkeligrnet (K}, Vrid pedalerna ndgra varv 8 hand och gdr en ny
kontrolimiming.

CED
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Ajuste de fa cinta del freno:

Desatornillar seis tornillos de fijacian (A} asi como el tornillo con osa
estrellada {B). Retirar el brazo del pedal izquierdo {C) segin la Fig. 9b
atornilfando un tornille M12 {no pertenece of volumen de suministro].
Empujor hacia arriba lo proteccién del pie [D) v refirar las mitades de las
cubiertas [E).

Control de [ tension de fa cinta;

Girar el cambio a la pesicion " 0 " y controlar la distension del resorte (F)
poniendo paralelamente e! calibrador {G} al resorte. La tensidn de la cinta
es correcta, si el rescrte cabe exactamente entre las lenguetas del
calibrador {Fig. 8e). Fig. 8f = tensién insuficiente de la cinta.

Reajuste de lu tension de lu cinta:

Tensar | correa del freno girando el tornillo [H] haste que len o pesicidn
" 0 ") el resorte quepa exactamente entre las lenguetas del calibrador {G).
¥, un ajuste de o correa del freno no es posib?e girando el tornillo [H},
sivar el dangulo o la posicidn superior girando el tornillo y pasar el final
de la correa del freno por las ranuras del dngulo (K). Accionar los pedales
un par de veces y efectuar una medicion de control.

1)
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Regolazione del nastro frenante: o

Svitare & viti di fissaggio (A) nonché le vifi a croce (B). Togliere il pedale
sinifro (C} secondo la figura 9b girando una vite M12 [non fa parte della
consegnc]. Spingere in alio la profezione del pedale (D} e togliere le due
parhi def coperchio.

Controllo dells tensione del nustro: o
Girare il cambio nella posizione * ¢ " e controllare I'vscita delia molla [F}
mediante il calibro di misura (G}. La tensione del nastro é corretta se la
molla di trazione entra esajtamente tra i becchi del calibro di misura
{figura 8e). Figura 8F = tensione del freno insufficients.

Regoluzione della tensione del freno:

Tendere la tensione del nastro frenante girondo la vite [H) finché Jin
posizione " 0 "} il corpo della molla entra esattamente tra i becchi del
catibro di misura (G). Se, girando la vite {H), non & pit possibile regolare
il nastro frenante, girando la vite portare l'angolo fine alla posizione
superiore e firore ancora 'estremita del nastro frenante otiraverso le
aperture defl'angolo (K]. Girare alcune volte I'azionemento dei pedali ed
etfetfuare una misure di controlio.




Butteriewechsel

Eine schwache oder erloschene Computeranzeige macht sinen Batterie-

wechsel erforderlich. Der Computer ist mit zwei Batterien ausgestattet,

Nehmen Sie den Batteriewechsel wie folgt vor:

= i3sen Sie die mitiige Schraube auf der Cockpitriickseite und nehmen Sie
das Gehduse heraus.

* Nehmen Sie den Batteriefachdecke! ab und erseizen Sie die Batterien
durch zwei neue vom Typ AAA.

s Achten Sie beim Einsatz der Batterien auf die Kennzeichnung im
Batteriefachboden,

* SchlieBen Sie das Batteriefuch und befestigen Sie den Computer wieder
im Cockpitgehduse. :

* Solite &5 nach dem Wiedereinschalten zu Fehlfunkfionen kemmen, klem-
men Sie die Batterien noch einmal kurz ¢b und wieder an.

Wichfig:  Geben Sie die verbrauchten Botterien zum Sondermiill.
Aufgebrauchte Batterien fallen nicht unter die Garantiebe-
stimmungen.

@B

Battery change

if the computer is too faint to read or disappears completel, the batteries

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

as follows: .

» Unscrew the centre screw on the rear side of the instrument panel and
remove the housing,

* Remove the lid of the battery compartment and replace the batteries
with two fresh ones of fype AAA.

® Ensure that the batferies are inserted as indicated in the battery com-
partment.

® Close the baitery compartment and re-screw the computer to the instru-
mentpanel housing.

* Should the wrong figures be indicated when the computer is switched
on again, disconnect the battery and reconnect it immediately. -

Important: Do not dispose of used botteries along with houschold waste,

Spent batteries are not covered by the guarantee,

CED
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Changement de piles

Remplacer les piles quand I"affichage de I"ordinateur est flou ou effacé.

Uordinateur est doté de deux piles que I'on remplacera en procédant

comme suit;

s dévisser la vis du milieu sur la face arrigre du comparfiment ef refirer le
beftier -

° déposer le couvercle du compartiment pour piles et remplacer ces der
nidres par deux piles neuves du type AAA,

e veiller & ce que la polarité soit correcte lors de ta mise en place des
piles

* refermer le compartiment des piles et remetre l'ordinateur en place

® en cas d'erreurs de fonctionnement aprés {u remise en marche de |'or-
dinateur, refirer les piles un bref insiant ef les remetire en place

Remarque importante: Ne pas jeter les piles vides & la poubelle ordinaire,
mais & la poubelle spéciale.

Les piles ne sont pas couvertes par la garantie.

ND

Batterij vervangen

Een zwakke of verdwenen computerindicatie maakt het nodig de batterijen

te vervangen. De computer is met twee hatterijen uitgerust.

Vervang de batterijen als volgh:

* Draai de schroef in het midden aan de achterkant van de cockpit los
en haat het huis eruit.

* Haal het deksel van het batterijvakje of en vervang de batterijen do
twee nieuwe van het type AAA,

* Let bij het inzeften van de batlerijen op de kenmerking in de bodem
van het batterijvakie. .

+ Sluit het batterijvakie en bevestig de computer weer in het cockpithuis.

s Als na het opnieuw inschakelen verkeerde functies optreden klemt u de
batterijen nog eens kort af en weer oan.

Belangrijk: Doe de tege batterijen bij de speciale afval.

Lege batterijen vallen niet onder de garantiebepalingen.

8D
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Batteribyte

En svag eller stocknad display fyder pd ait batterierna skall bytas. Datorn
har tvé batterier. Byt dem enligt féljande:

* Lossa skruven i mitten p& datorns baksida och ta bort héljet
* Ta bort batterifackets lock och byt ut batterierna mot vé nya av typ
AAA,

* Se till ait batterierna ligger enligt mérkningen i batterifackets botten.
* Stdng baterifacket och sétt fast datorn i instrumenthéljet.
¢ Vid ev. felfunktion upprepe ovansidende férlopp, kanske batterierna
ligger fek.
Viktigt:  Téink pd att forbrukade batterier dr milidfarliga och f8lj den ¥
reskrivna avfallshanteringen.

Batterier dr férbrukningsvara och omfattas e av garantin.

/E\
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Cambio de pilas:
Una indicacion debil o inexistente en ef monitor hace necesario un cambio
de pilas. El ordenador dispone de dos pilas. Efectte el cambio de pilos de
la siguiente forma:
s Desatornille el tornillo central de la parte posterior del panel y refire o
careas.
Retire la tapa de la caja de pilas y cambie las pilas usadas por nue-
vas del lipo AAA,
Al poner las pilas chserve la caracterizacion en el fondo de o caju de
fas pilas.
* Clerre fu cajo de los pilas y fije el ordenador de nuevo a la carcasa
del panel.
7/« Si después de ser puesto de nueva en funcicnamiento se predujeran
errores, desconecte brevemente las pilas y vuelva a conectarlas.
Importante:  Deposite las pilas usadas en la basura especial. Las pilas
usadas no caen bajo las determinaciones de garantia.




Cambio della buiteria

Una visualizzazione debole o spenta del computer richiede il cambio della

batieria. | computer & munito di due batterie. Procedete af cambic delle

batierie nel modo seguente:

# Allentare la vite di mezzo sul fato posteriore def cockpit e tirar fuori il
contenitore della batteria.

* Togliete il coperchio defla batteria e sostituite le batterie con 2 nuove
del tipo AAA. :

* Fate attenzione nel montuggio al confrassegno nel suclo del vano bak

feria.

* Chiudete il vano hatteria e fissate di nuovo il computer nella scatola
del cockpit.

o Se dope l'inserimento ci dovessero essere funzioni sbagliate, staccate’
di nuove le batterie per poco e attaccatele di nuovo.
Importante: smaltite le baiterie consumate nei rifiuti speciali,

Le batterie consumate non fanno parte delle norme di'garan-
zid, :

|
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Bedienungsunleitung fiir den Trainingscomputer mit
Digitalanzeige

—

Set - Zeichen

Vorgaobe der Trainingswerte (Zeit,
Entfemung, Pulsober- und Untergrenze} -
automatischer Anzeigenwechse?
Zeitmessung in Minuten und Sekunden
Geschwindigkeitsangabe
Ensfernungsangabe in 100m Schritten
Energieverbrauch in Keal

Scan - Zeichen

Zeit - Time

km/h - Speed
Enffernung - Distance
Katorien - Calories

N N R ON

Puls - Pulse Pulsmessung / Erholungsputs

HICH Zeichen firr Pulsobergrenze {70 200
Schlage / min

LOW ' Zeichen fir Pulsuntergrenze (50 - 195

Schlége / min)
10 Eingabe - Taste Senkung der Yorgabewerte
11 Eingabe - Taste Erhéhung der Yorgabewerte
12 Erhclungspuls / Recovery Pulse- Taste
13 Wechsel / Scan - Taste
14 Start / Stop - Taste und Wechsel vom Set- zum Scan - Modus

Bedienungstasten und Funktionen

Der Heimtrainer ist mit einem sehr bedienungsfreundlichen Computer aus-
gestattet. Durch Driicken einer der finf Tasten (10-14) oder durch
Pedalireten wird der Computer aktiviert. Alle Ziffern und Zeichen lauchten
ch.dDos Training kann chne Vorgabe von Trainingsdaten sofort begonnen
werden.

Training mit Vorgabe von Trainingsdaten

Sie kénrnen vor Aufnahme des Trainings Trainingsdaten und Ziele selzen.
Die Vorgabe der Trainingszeit, Entfernung, Pulsober-.und untergrenze ist
méglich. Aktivieren Sie d%n Computer mit der Start - Taste {14}, Kurz do-
nach leuchtet nur noch das Set - Zeichen (1) und das Zeit - Symbol {3) aut.
Durch Driicken der Fingabe - Tasten {10 und 11] geben Sie die Trainingszeit
in Minuten vor (Zeivorgabe von 1- 99 min it méglich). Durch
Driicken der Wechsel /Scan - Taste {13} wechselt die Anzeige zu dem
Symbol "Entfernung” (5). Die Trainingssirecke bestmmen Sie durc% Betdtigen
der Eingabe - Tasten {Streckenvorgabe von ©,5 - 99,5 km in 500 m Schriften
ist moglich),

Ein weiteras Dricken der Wechsel/ScanTaste aktivier! das Puls - Symbol
{7} und das "HIGH" - Zeichen (8. Bestimmen Sie nun durch die Eingabe -
Tasten lhre gewiinschte Pulsobergrenze (Werte von 70 - 200 Pulsschls-
gen/min sind maglich).

Durch ein weiteres Driicken der Wechsel/Scan - Taste erschaint das Puls -
Symbel {7} und das "LOW" - Zeichen (9). Eingebe der gewiinschten
Pulsuntergrenze durch Betétigen der Eingabe Tasten (Werte von 50 - 195
Pulsschitige/min sind méglich).

Ohne Vorgabe einer Pulsuntergrenze wird automatisch eine optimale
Pulsunfergrenze, abhéingig von ger singegebenen Pulsobergrenze, einge-
geben {generell Obergrenze minus 20 Puischlﬁge].
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Hinweis: Beachten Sie bitie bei der Fingabe der Pulscher- und Untergren-
ze die Erklarungen im folgenden Abschnitt "Pulsmessung”.

Fin Loschen der Vargabewerte erfolgt durch ein gleichzeitiges Driicken der

Vorgabetasten 10 und 11.

Im Trainingsverlauf werden die eingegebenen Werle (Trainingszeit und

Entfernung} rlickwiirts bis zum Erreichen der O-Werte gezéthlt und danach

bei einem noch ftingeren Training wieder vorwéris gezdhlt.

Pulsmessung

Um den individuelt "richtigen” Trainingspuls zu ermitteln, ist folgendes zu
beriicksichtigen: :
Der Trginingspuls ist abhéingig vom Alter [siche Diagramm]. Es gibt fir je-
des Alter den "richtigen” aeroben Trainingsbereich, der durch eine obere
und eine untere Pulsgrenze gekennzeichnet ist. Die maximale Pulsfrequenz-
200 minus Lebensclter- sollle keinesfalls Gherschritten werden, Gesunde
Personen kénnen sich bei der Wahl des Trainingspulses an der nachste-
henden Abbildung orientieren.

Aerobe Zone

Der Trainingspuls sollle immer innerhalb der aeroben Zone liegen.
Puls / min.

220
200

180

200 minus Lebensalter

160 =

140

20 30 AD 50 s8] 70 80 g0 3¢)
Alter

Der Trainingscomputer informiert Sie stindig Uber thre “richtige”
Pulsfrequenz. Bei Unterschreitung blinkt das Symbel *LOW®" auf. Liegt der
Puls im Vorgabebereich, erscheint eine Bcﬁienanzeige zwischen dem
LOW - und HIGH-Symboi. Bei Uberschreinten der HIGH - Grenze blinken
Batken und HIGH - Symbol gleichzeitig auf.

Eine Pulsvorgabe bleibt bis zur néchsten Veranderung gespeichert.
Erholungspulsmessung

Der Frainingscomputer ist mit der Erholungspuls-Funktion ausgestatiet. Diese
ermoglicht es lhnen, bei Trainingsende lhren Erholungspuls zu messen.
Dricken Sie bei Trainingsende die Erholungspulstaste [7). Der Computer
miBt 1 Minute lang lhren Puls. Die Zeit wird dabei riicklaufend angezeigt.
Der aktuelle Erholungspuls erscheint im 4-Sekundenwechsel mit der Zait.
Vergleichen Sie thren Belastungspuls bei Trainingsende mit dem
Erhelungspuls eine Minute nach Trainingsende. Der Computer berechnet
und bewertet die Differenz und lhre hieraus resultierence *Filnessnote™
nach folgender Formel:

MNote =6 - P1-P2

10
Pl = Belastungspuls . :
P2 = Erholungspuls nach einer Minute @

Note 1 = sehr gut Note & = ungeniigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine einfache und
schrelle  Méglichkeit, die kérperliche Finess zu konfrollieren, Die
Fitnessnote ist ein Orientierungswert fiir lhre Erhelungsféhigkeit nach kér-
perlichen Belasiungen. Bei regelmdBigem Herz—Kreis?au§—Trc1inEng werden
Sie feststellen, daf?sich thre "Fitnessnote” verbessert. Zur Dokumentation
threr Trainingsleistung steht thnen die Tabelle fir die perséniichen
Belastungsdaten zur Verfigung.

Hinweise
Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und miBt die Verdnderungen der
Lichidurchl@ssigkeit threr Haut, die von lhrem Pulsschlag hervorgerufen
wird. Bevor Sie den Pulssensor an thr Ohrléppchen klemmen, reiben Sie es
zur Durchblutungssteigerung 10 mal kréiftig. Die Pulsberechnung beginnt,
wenn das Herz in der Anzeige im Takt ihres Pulsschlages klinkt. Durch die
notwendige hohe Verstirkung der Eingangsimpulse missen Storimpule ver-
mieden werden.

» Befestigen Sie den Ohrelip sorgféltig an lhrem Ohrldppchen und su-
chen Sie den giinstigsten Punkt fiir cﬁe Abnahme [Herzsymbol blinkt
ohne Unterbrechnung auf|.

® Trainieren Sie nicht cﬁre?d unter starkem Lichteinfall z.B. Neonlicht, Hafo-
genlicht, Spot - Sirahler, Sonnenlicht.

+ Schlielen Sie Erschitterungen und Wackeln des Ohrsensors inclusive
Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das Kabel immer mittets Klammer
an lhrer Kleidung oder noch besser an einem Stirnband fest.

* Bei Stdrung der Pulserfussung fangt der Puiswert an zu blinken,

Falls es doch einmal zu Fehlanzeigen kommen sollte, iiberprifen Sie

nochmals obige Punkte.

BeiEl Nichfonsﬂ\luﬁ des Pulssensors wird im Anzeigenleld ein "P" darge-

steilf.




Abschalten des Trainingscomputers
Die Abschaltung des Computers erfolgt selbstsiéndig nach 2 Minuten.

Trainingsanleitung fiir den Golf 2000

Dieser Heimtrainer ist speziell fiir den Freizeitsportler entwickeli worden. Er
eignet sich hervorragend fir das HerzKreislauFTreining.

Das Training ist methodisch nach den Grundsdtzen des Ausdauertrainings
zu gestalten. Dadurch werden vornehmlich Verénéerun%en und Anpassun-
gen am HerzKreislauf-Sysiem hervorgerufen, Hierzu zéhlen das Absinken

er Ruhepulsfraquenz und des Belastungspulses.

Damit steht fir das Herz mehr Zeit for die Fiillung der Herzkammern und
die Durchblutung der Herzmuskulatur {durch die Herzkranzgefale] zur
Verfiigung. Ferner nehmen Atemtiefe und Menge der tuft zu, die eingsak
met werden kann Vitalkapazitdl]. Weitere positive Vertnderungen finden
im Stoffwechselsystem statt. Um diese positiven Veréinderungen zv errei-
chen, mufl man das Training nach bestimmten Richtlinien planen.

Zur Trainingsintensitét : :
Die Intensitit wird beim Training mit dem Heimirainer zum einen Uber die
Treffrequenz und zum anderen iiber den Tretwiderstand geregelt. Den
Tretwijersmnd bestimmt der Trainierende mit der 10-stufigen Schaltung,
Es ist steis darauf zu achten, sich hinsichilich der Infensitét nicht zu Gber-
fordern und Uberlastungen zu vermeiden, Falsches oder UiberméBiges
Training kann zu gesund?\eitlichen Schiéiden Fihren.
Kontrollieren Sie deshalb wihrend des Trainings anhand lhrer Pulsfre-
quenz, ob Sie lhre Trainingsintensitdt richtiy bestimmt haben. Als Faustre-
gel fir eine angemessene Pulsfrequenz gilt:

180 minus Lebensalter

raus folgt, daB z.B. eine 50-dhrige Person ithr Ausdaueriraining mit
einer Pulsfrequenz von 130 gestalten sollte.

Trainingsempfehlungen auf der Grundlage dieser Berechnungen werden
von zahlreichen anerkannte Sportmedizinern ofs  giinstig  erachtet,
Demnach solllen Sie die Treffrequenz und den Tretwiderstand beim
Training mit dem Kettler Golf 2000 so festlegen, daf} Sie thre optimale
Pulsfrequenz gemdB der o.g. Faustregel erreichen,

Diese Empfehlungen treffen jedoch nur fiir gesunde Personen zu und gel-
fen nicht tiir Herz-Kreislauf-Kranke!

Zum Belastungsumfang :
Der Anfénger steigert den Belastungsumfang seines Trairings nur allméh-
lich. Die ersten Trainingseinheiten sollfen relativ kurz und in Form eines
Infervallirainings aufgebaut sein,

Als trainingswirksam werden von Seiten der Sportmedizin folgende Belo-
stungsumfiinge erachtet:

Trainingshauligkeit Trainingsdaver

taglich 10 min
2-3 x wéchentlich 20-30 min
1-2 x wachentlich 60 min

Auf keinen Fall empfehlen sichfisr den Anfénger Trainingseinheiten vom
30-60 Minufen.

s Anféngeriraining kann in den ersten 4 Wochen folgendermaBen
nzipiert sein;

Zur persénlichen Trainingsdokumentation kénnen Sie die emeichten
Trainingswerte in der Leistungstabelle eintragen.

Leistungsiabelle
Datum | Belastungsstufe

Enffernung- | Zait Fitness|
{km) min. P1 P2 | Note

Trainingshaufigkeit | Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

2 Minuten radfabren
1 Minute Pause fiir Gymnastik
2 Minuten radfchren
1 Minute Pause fiir Gymnastik
2 Minuten radfchren

3 x wéchentlich

2. Woche

3 Minuten radfahren
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten radfahren
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten radfahren

3 x wachenilich

3. Woche

4 Minuten radfahren
1 Minute Pause fiir Gymnastik
3 Minuten radfahren
1 Minute Pause fiir Gymnastik
3 Minuten radfahren

3 x wochentlich

4. Woche

5 Minuten radfahren
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten radfahren
1 Minute Pause fiir Gymnastik
4 Minuten radfohren

3 x wochentlich

Vor und nach jeder Trainingseinhelt dient eine ca. 5-minitige Gymnastik
dem Aufwirmen bzw. dem Cooldown. Zwischen zwei Trainingseinheiten
sollfe ein rainingsfreier Tag liegen, wenn Sie im spéteren Verlauf das 3mal
wdchtenliche Training von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansansten spricht
nichts gegen ein tigliches Training mif dem Golf 2000.

Umfassende Hinweise zum Thema "Fitness- und Gesundheitstraining" fin-
den Sie in dem Buch "Fit und gesund” von Prof. Dr. St. Starischka und Dr.
H. Wolff {Falken-Verlag).
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Operating instruciions for the training computer with digi-
tal display

1 Set symbol set training data {time, distance, upper and lower
pulse !imif?

2 Scan symbol auvtomatic change of display

3 Time measurement of time in minutes and seconds

4 Km/h-speed  speed indication

5 Distance istance indication in 100-metre steps

6 Calories energy consumgption in Keals

7 Pulse pulse-rate measurement/recovery pulse rate

8 HIGH symbaol for upper pulse [imit (70300 beats per min.

g LOW symbal for lower pulse limit { 50-195 beats per min.

10 Input button lower set data .

11 Input buttan increase set data

12 Recovery pulse  recoverypulse bution

13 Scan bution

14 Starkstop butfon and change from sef to scan mode

Operating buttons and their functions

The home trainer is fitted with a computer which is extremely sasy to use.
The computer is activated either by pressing one of the five buttons {10-14
or s}mr)lr by turning the pedals. When swiiched on, all numbers an
symbois light up. Exercising can commence immediately without any data
being set.

Exercising with set dafa

You can set your target data before beginning your froin%ng session, If is
Fossible to set your training time, distance and upper and lower pulse
imits. Switch the computer on using +the Start button [14). The symbols
"Set" {1} and "Time" (3] light up almost immedictely.

Set your exercising time in minutes {befween 1 an 99) by pressing the input
buttons {10 and 11).

The symbol "Distance” {Schpeurs when the "Scan” button [13) is pressed.
The training distance is then set by pressing the "lnput” buttons (distanca
setfing from 0.5 - 99,5 km in 500-metre sleps).

When the "Scan® button {13} is again pressed, the pulse symbol {7) and
the HIGH symbol {8) are switched on. You can now set your desired upper
Pufse«rote limit {possible setfings: 70-200 beats per min.) by means of the
"Input" buttons.

Press the "Scan® button (13) agair and the Puise symbol {7} and the LOW
symbol (9] appear. You can now set your desired lower pulse fimit
{possible settings: 50-195 beats per min.] by means of the "Input" buttons.
If ho lower [oulseuroete limit is set, the optimum lower pulse limit is calculated
avtomaticaily on the basis of the upper pulse limit set {normally upper limit
minus 20 beats).

tmportant; befors setting the upper and lower pulse-rate limits, read the

instructions in the fellowing section entitled "Pulse measure
ment",
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All seifings are cancelled by pressing the buttons 10 and 11 at the same
fime.

In the course of the exercising session, the input date {fime and distance)
are counted backwards to zero. If the exercising session is extended
beyond this fime, counting is again from zero upwards.

Pulse-rate measurement

When setting your own correct training pulse rate, the following shoutd be
token into account:

The pulse rote during exercise depends on the age of the persen
concerned. There is o "correct" scientifically-calculated pulse rate zone for
every age group. ltis defined by upper cmdylower limit values. Your correct
maximum pulse rate can be calculated by subiracting your age in years
from the ﬁgure 200. Under no circumstances should the %igure “thus
calculated be exceeded during exercise. Healthy persons can use the
following table fo determine their moximun pulse rate.

Aerobe Zone
The zone between these two limits is called the "aerobic zone".
A Pulse / min.

200 minus age

20 30 40 50 60 70 8O Q0 100
Age

The computer keeps you informed of your "correct" pulse rate. If it drops
below the sefting, the symbol LOW flashes. As leng as it remains between
the two seltings, seven chevrons appecr betwesn the HIGH and LOW
symbols. If the HIGH fimit is exceeded, the cheyrons and the HIGH flash
simubianeously.

Recovery pulse

The computer is also able to measure your recovery pulse on complefion of
exercise. When you have finished exercising, press the recovery pulse
butten {12). The computer measures your pulse for one minute. The fime is
shown runaing back to zera. The current recovery pulse appears in the
display. Compare your pulse rate at the end of your fraining. session with
that given by the computer one minute later. The computer calculates the
difference and gives you a fitness mark calculated by the foflowing formula:

Mark = 6 - P1 - P2
10
P1 = pulse rate during exercise
P2 = pulse rate after one minute recovery fime -
{Mark 1 is excellent, mark & poor]. @

Comparing the pulse rates during exercise and recovery is a simple and
effective means of judging physical fitness. This fimess mark is o quick way
of evaluating your resilience following physical exertion. If you exercise
regularly, you will soon nofice an improvement in your fitness mark. n
order to keep track of your performance, we recommend that you enter
your measurement values in rﬁe table provided for this purpose.

Note

The pulse sensor funcfions using infrared light and measures changes in
the iransparency of the skin caused by the puise rate. Before clipping it on,
rub your ear lobe vigorously about 10 times o increase the circulation. The
calculation of your pulse begins when the heart symbol in the display
flashes in fime with your heurrgeaf. Due to the high degree of amplification
Fecessory, the impulses picked up by the sensor must be free of any inter-
erence.

= fix the ear clip firmly to the lobe of the ear, and wait for the most favour-
able moment before removing it.

* do not exercise in bright light, e.g. neon light, halogen light, spot fights
or direct sunlight .

° avoid vibrations and swaying of the senser and its lead; attach the lead
to your clothing or to a headband using the clip provided.

° ﬁholrld an error oceur in pulse measurement, the pulse value begins to

ash.

If incorrect readings are cbtained, ensure thai the above points have oll

been complied with.

i the pulse sensor is not properly connected, the letter "P" appears in the

display.

Switching the computer off

The computer switches off automatically after 2 minutes.




Exercising instructions for Golf 2000

The exrecise cycle has been specially developed for the amateur
spertsman, It is ideal for improving heart and circulatory functions.
Exercising with the exrecise cycle should be done systematically according
to the principles of general endurance trairing. This is aimed mainly at
bringing about improvements in the function of the heart and circulatory
systems. This includes lowering the pulse rate both during the exercise and
recovery periods.

This allows more time for the heart ventricles to fill, and improves the
cireulation of blood in the heart itself [through the coronary vessels). In
addition, the depth of breathing and the amount of air inhaled increase.
Other importent changes also tcﬁ(e place in the metabolism of the body. To
gain the full benefit from these changes, a systematic pragram of exercise
is indispensible.

Intensity of exercise

The intensity with which exercising takes place is controlled both by ihe
frequency li.e. speeci of pedalling and the resistance to be overcome. The
resistance is set by the user by means of the 10stage setiing knoks. Ii is
exiremely important o avoid overexertion, as this may have serious
consequences for your health.

Use the pulse rate indicator to ensure that you have selecied the correct
intensity for your exercising session, A vseful rule of thumb is:

180 minus age in years.

This would mean, for example, that the pulse rate of a 50year-cid should
be around 130 during exercise.

_This method of calculating the correct pulse rafe for training has approved
£y many medical scienfists. You should therefore adjust your r)edolling
“¥heed and the amount of resistance to comply with the above rule.
These recommendations apply only to healthy persons, and not to persons
with heart or circulatory complaints.

Degree of exertion
The beginner is advised fo increase his degree of exertion only gradually.

The first training sessions should be relatively short with intervals of varying
ieFrF]ghts between them. The following patiern has been shown to be most
effective. ‘

Frequency Duration

daily 10 min
2-3 times weekly 20-30 min
1-2 times weekly 60 min

Training sessions of 30 - 60 minutes are not suitable for beginners.
For Ii}caginners, the following pattern should be chserved in the first 4
weoeks. ‘

| Lenght of exercise blocks

Frequency
15t week _
three 2 minutes froining

I minute break for gymnastics
2 minutes training _

| minute break for gymnastics
2 minutes fraining

_ 2 nd week

three 3 minutes training

1 minute break for gymnastics
3 minutes training

1 minute break for gymnastics
2 minutes krairing

3 rd week

three - | 4 minutes training

1 minute breck for gymnastics
3 minutes fraining

1 minute break for gymnastics
3 minutes fraining

4 th week )

three 5 minutes training

1 minute break for gymnastics
4 minutes fraining

1 minute breck for gymnastics
4 minutes training

To keep track of your own personal program of exercise, the figures
achieved can be entered in the performance table.

Perfermance record
Date | Effort stage

Distance- | Time Mark
{km) min. P1 P2

Before and dfter each exercise session, take 5 minutes of siretching
exercises by way of warming up and coolig down. When you have
subsequently progressed to 2 exercise sessions of 20 - 30 minufes per
week, allow one day without exercise between each two exercise days.
Apart from this, there is no reason why you should not exercise for 10
miautes each day on the Kettler Golf 2000.

For more tips on healthy exercise, see “Fit and Healthy* by Dr. S.
Starischka and Dr. H. Woelff [published by Falken).
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3 — 7
4 — 5
10— 1
13
12— 14
1 Set présélection des données d’entrainement {femps,
distance, fimiles plafond et plancher du pouls)
2 Scan changement d’atfichage automatique
3 ?emﬁs en minutes et secondes
4 km/ vitesse
5 Distance en fractions de 100 m
6 Calories dépenses de calories en Keal
7 Pouls prise du pouls / du pouls de récupération
8 HIGH symbole pour limite supérieure du peuts [70 o
200 battements/mn)
9 LOW symbole pour limite inférieure du pouls (50 & 195
battements/mn}

10 Touche d’entrée  diminution des valeurs présélectionnées

11 Touche d'enfrée  augmentation des valeurs présélectionnées

12 Touche pour pouls de récupération

13 Touche pour changement

14 Touche de mise en marche / d"arrét et de passage du mode "sélec-
tion" au mode "changement”

Touches de commande et fonctions

Le vélo d"appartement est équipé d’un ordinateur facile & commander.
Pour metre |'ordinateur en service, il suflit d’actionner |'une des touches
(10 & 14] ou de pédaler. Tous les chiffres et tous les symbales s"allument,
On peut alors commencer immédiatement |"entrafnement sans qu'il soit
nécessaire de présélectionner de données d’enfrainement.

Entrainement avec présélection de données

Avant de commencer & s’entrainer, i est possible de prévoir des données

et des objectifs, pour la durée de I'entrainement, la distance, lo limite

supérisure et la limite inférieure du pouls. Activer ¥ ordinateur en actionnant

|l touche de mise en marche [14). Peu apres, seuls les symholes "set" {1] &t

temps {3} sont encore allumés, Appuyer les touches d’entrée (10 et 11] pour

donner le femps d’entrainement en minutes (sélection possible, de 1.0 99

mn. Actionner la touche Scan (13} pour passer au symbole "distange” (5.

Paur déterminer la distance & parcourir, actionner les touches d’enkée

(présélection possible de 0,5 & 99,5 km en tranches de 500 m).

Si I'on actionne de nouveau la fouche Scan on active le symbale (7} pour

le puls et le mot "HIGH" (B). A I'aide des touches dentree fixer la limite

supérieure voulue pour le pouls (70 & 200 battements du pouls possibles).

Appuyer de nouveau la touche Scan pour faire apparditre le symbole |7}

our le pouls et le mot "LOW® (9). A I'aide des touches d’enfrée fixer fo
imite inférieure voulue pour le pouls (50 & 195 battements du pouls
possibles). ‘

Si I'on ne présélectionne pas la limite inférieure du pouls, une limite

inférieure optimale est auiomatiquement donnée [en général, la limite

supérieure moins 20 bcﬂemenh{.

Remarque: pour |“entrée de la limite supérieurs ef de la limite inférieure
du pouls, on est prié de suivre les explications du paragraphe
suivant "Prise du pouls”.

Pour effacer les données présélectionnées, enfoncer simuftanément les

touches 10 et 11.

Pendant I"entrainement, les valeurs sélectionnées [durée de I"entrainement
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of distance} vont en décroissant jusqu’a la valeur O pour ensuite aller en
croissant si I’enfrainement dure encore longtemps.

Prise du pouls

Pour déterminer individueliement le pouls d’enfrainement "correct”, il
convient de fenir compte de ce qui suil:A |"enirainement, le pouls dépend
de V'éige de celui qui s eniraine (cf. diugramme). Pour chague age, il existe
une soidisant plage d’entrainement aérobe, caractérisée par une limite
supérieure et une%im%te inférieure du pouls. La fréquence maximale du
pouls - 200 moins |"age du sujet - ne doit, en aucun cas, étre dépassée. Les
personnes bien porfantes peuvent se rélérer au tableau suivont, pour o
sélection de levr pouls d’entrainement.

Zone uérobe

Le pouls d'entrainerent devrait rester dans la zone aérobe.
A Poulse / mn.

220 +

200+

180 -
200 moins [' dge

T
20 30 4G 50 &0, 70 8O Q0 100
Age®=

I"ordinateur d’entrainement informe sans cesse de la fréquence du pouls
de la personne qui sentraine. Si le pouls est inférieur & la valeur donnée,
le symbole "LOW" clignote. §'il se trouve dans les limites données, une
barre apparait entre les symboles LOW et HIGH. Si fe pouls dépasse fo
valeur plafond (HIGH] prévie, la barre et le symbole HIGH clignofent
simultanément.

Prise du pouls de récupération

L ordlinateur est doté de la fonction "pouls de récupération”, ce qui procure
Iavanfoge au sujel qui s'eniraine de pouveir prendre son pouls de
récupération @ la fin de Vexercice. A la fin de ?exercéce, entoncer la
touche (12}, pouls de récupération. L'ordinateur prend alars le pouls
pendant une minute, Le temps fonctionne en ordre décroissant. Le pouls de
récupération est affiché dans le champ. Comparer ensuite le pouls de
récupération & la fin de I"exercice avec celui indiqué une minute plus tard.
I"ordinaieur calcule ef évalue la différence ef la "note de la forme”, seton
ot formule suivante:

note = 6-P1-P2
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P1 = pouls en charge
P2 = Pouls de récupération au bout d'une minute
note 1 = irés bien  note & = insuffisant

la comparaison du pouls en charge et de celui de récupération permet le
contrdle simple et rapide de la forme corporelle. La note obtenue consﬁt%_
une valeur d’crientation relative au pouvoir de récupération aprés le.
efforts physiques. En cas d'enfrainement régulier du systéme cardio-
vasculaire, on constatera |'amélioration de la "note de la forme". Pour
documenter ses performances d’enircinement, consulter le tableau avec
données personnelles de sallicitation.

Consignes

te contacteur du pouls travaille par infrarouge et mesure les changements
de perméchbilité de la peau & E:I lumiére, provoqués par les pulsations.
Avant de fixer le consacteur au lebe de | oreille, frictionner vigoureusement
ce dernier une dizaine de fois pour augmenter fa circulation du sang. Le
caleul du pouls commence lorsaque I'affichage clignote au méme ryilnme
que les battemenis du pouls. En raison de I'importante amplification
nécessaire des impulsions d’enfrée, il convient d’éviter les impulsions
perturbatrices.

o Fixer soigneusement le clip au lobe de I'oreille et chercher le point le
plus favorable pour le contrale {le symbole "coeur" clignote sans in
ferruption).

o Evifer de senfrainer sous une forfe source de lumisre, telle que néon,
halogéne, projecteur, lumiére solaire.

s Exciure impérativement les vibralions et les secousses du capteur de
Foreille ainsi que du fil. Il convient de toujours fixer le fil & Faide
d’une pince & ses vétements ou, mieux encore d un bandeau.

» En cas d'incident lors de la prise du pouls, ko valeur indiguée pour le
pouls se met & clignoter.

En cas d'erreurs d’affichage, confréler les points précitas.

Un "P" apparait & I“écran si le capteur du pouls n'est pas raccordé.

Mise hors dircuit de | ordinateur d"entrainement
L ordinateur est mis automatiquement hors circuit au bout de 2 minutes,




Instructions pour |"entrainement avec le Golf 2000

Ce cycle a &t mis spéciclement au point pour le sportif & ses heures de
loisirs. Il coavient parfaitement pour |"entrainement cardiovasculaire.
enfrainement avec le Golf 2000 sera congu méthodiquement, en fanction
des principes de I'entrainement d’endurance, ce dernier provoquant des
changements et adaptations dans le systéme cardiovasculaire, avec, entre
avtres, une diminution de la fréquence du pouls de repos et du pouls en
charge. Le coeur dispase ainsi de plus de femps pour remplir les ventricules
et irriguer le muscle cardiaque [par les artéres coronaires). De plus, il y a
augmentation de la profondeur de respiration et du volume d’air aspiré
{capacité vitale). D'autres changements positifs se produisent dans fe
métabalisme, mais pour les obtenir, il y a liev de prévoir ' entrainement en
fonction de certaines directives.

intensité de i entrainement

Avec la bicyclette d’entrainement, |'infensité se régle, d'une part par la
fréquence du pédalage et d avire part, par la résistunce renconirée au
pédalage. Celleci est déterminge par le sujet qui s’entraine, gréce aux 10
positions possibles de la commande,

Veiller sans cesse & ne pas exagérer |'intensité et & éviter les surcharges.
Un entrainement mal concu ou excessif peut nuire d la santé,

Il y o donc lisu de s’assurer, pendant Ientrainement en fonction de la
fréquence cardaique, que |"intensité choisie est correcte. Lo régle d"or estde
180 moins | age.

Cele signifie que pour un sujet de 50 ans par exemple, le pouls

recommandé est de 130 battements pour [“enfrainement d’endurance.

De nombreux médecins de renom, spécicalistes en matiére de sport, jugent
ces chiffres favorables, en tant que base pour I'entrainement. Aussi y o-il
liev de fixer lo fréquence de pédalage et le résistance au pédalage
pandant léntrainement avec le cycle Go?i: 2000, de maniére d cblenir ces

recommandafions s’entendent naturellement pour personnes bien
portanies et pas pour les malades du systéme cardio-vasculaires.

En ce qui concerne I'ampleur des sollicitations

le débutant n"augmentera que peu & peu I'ampleur des sollicitations de
son enfrainement. Les premiéres séances seront relativement courtes et
avec intervailes.

La médecine sportive juge efficientes pour léntrainement, les sollicilations
suivantes:

Fréquence des séances durée des séances
Journellement 10 mn
2 ou 3 fois par semaine 20430 mn
1 ou 2 fois par semaine 60 - mrn

tes novices éviteront les séances d enfrainement de 30 & 60 min.
Programme d’entrainement possible pour les 4 premiéres semaines:

Fréquence de séance lDurée des séances

Ire semaine

3 par semaine pédaler pendant 2 minutes

1 minute de repos pour la gymnastique
pédaler pendant 2 minutes

1 minute break for gymnastique

pédaler pendant 2 minutes

N

e semdine

3 par semaine pédaler pendant 3 minutes
1 minute de repos pour la gymnasiique

pédaler pendant 3 minutes

pédaler pendant 2 minutes

1 minute de repos pour Ju gymnastique

(9]

& semaine

3 par semaine pédaler pendant 4 minutes

1 minute de repos pour la gymnastique
pédaler pendant 4 minutes i

1 minute de repos pour la gymnastique

pédaler pendant 3 minutes
4 ¢ semaine '

pédaler pendant 5 minutes
1 minute de repos pour la gymnastique
pédaler pendant 4 minutes
1 minute de repos pour la gymnastique
pédaler pendant 4 minutes

3 par semaine

Inscrire les résultats de 'entrainement au tobleau des performances, pour
constituer sa documemtation personelle.

Tableau de performances
Date | Résistance

Distance- | Temps
{km) mn. P1

P Note

Avant ert aprés chaque séance d' entrainement, pratiquer 5 minutes de
gymnastique qui doivent servir de phase d' échauffement et de réduction
de I' effort. Intercaler un jour libre entre deux séances d' entrafnement, si,
puls tard on préfére s enfrainer 3 fois par semaine, de 20 @ 30 minutes.

‘Mains fien ne s' oppose & ce que |' on &' entraine tous les jours avec le

Kettler cycle Golf 2000,




Bedieningshandleiding voor de trainingscomputer met digi-
tale aandviding

— @
— 8
1
[
6
3 — 7
4 - 5
10— i1
13
12— 14
1 Setteken Van fevoren ingestelde frainingswaarden [td,
. bovsnste en onderste grens van de po%sslogs
2 Scan - teken Avufomatisch wisselen van de indicatie
3 Zeit-Time Opmeten in minuten en seconden
4 km/u - Speed Snelheid
5  Afstands-distance  Opgave van de afstand in siappen van 100 m
4 Calorigen - Calories Energieverbruik in Keal
7 Pols - Pulse Opmeten van de polsslag/polsslag in rust
8 HIGH Teken voor de bovenste grens van de pols (70-
200 slagen/min}
9 OW Teken voor de ondersie grens van de pols (50-
195 slagen/min)
10 Invoerdosts Soling van de van tevoren ingevoerde waar
en
1 lavoericets Verhaging van de van tevoren ingevoerde
waarden

12 Pols in rust/Recovery Pulse-osts
13 Wissel/Scan-taste
14 Start/Stop-toets en wisselen van de set naar de scanmodus

Bedieningstoetsen en functies

De hometrainer heeft een zeer mokkelifk te bedienen computer, Door op
één van ds vijf toetsen {10-15} te druLken of door de pedalen rond te
draaien wordt de computer geactiveerd. Alle cijfers en tekens gaan
branden. Met de training kan zonder van fevoren trainingsgegevens in te
voeren onmiddellijk werden begonnen.

Training met invoeren van trainingsgegevens

U kunt véér het begin van de fraining trainingsgegevens en doelen die u wilt
bereiken instellen. Het invoeren van de von de trainingstiid, afstand, de
bovenste en onderste grens van de polsslag is mo eliiL. Activear de
computer met de starttoets (14'. Kort daarna Erqndt aileen nog maar het
setteken (]] en het tijdsymbool (3). Door op de invoericotsen (]O-%]Lfe
drukken sielt u de trainingstijd in minufen vast {een tijd van 1-99 minuten kan
van tevoren ingevoerd werden). Door op de wissel/scantoets {13] e drukken
gaci de indicatie naar het symbool "afstand" {5). Het trainingstraject bepoalt
u door hef bedienen van de invoertoeisen (een van tevoren vasigesteld fraject
van 0,5:99,5 km in stappen van 500 m is mogelijk].

Door ndg een keer op de wissel/scantoets te drukken activeert u het
polssymbool (7) en het *HIGH"teken (8). Bepaal nu door de invoertoetsen
uw gewense bovenste grens van de pols (wacrden van 70-200
polsslagen/min zijn mogelik).

Door ndg eens op de wissel/scantoets de drukken verschijnt het
polssymbool {7) en het "LOW™teken [9). Het invoerer van de gewenste
onderste grens van de polssiag deor het bedienen van de invoertoetsen
150-195 polsslagen per minuut zijn mogelijk).

Zonder van fevoren de onderste grens van de pols in te voeren wordt er
automatisch een optimale onderste grens van de pels, afhankelifk van de
ingevoerde bovenste grens van de pols ingevoerd (in het aigemeen de
bovenste grens min 20 polsslagen). :
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Opmerking: Lot bij het invoeren van de ondersta en bovenste grens van
& pols op de verklaringen in het volgende hooldstuk
"Polsopmeten”,

Het uitwissen van de van fevoren ingevoerde waarden vindt door
gelijkmatig drukken van de toetsen voor de van tevoren ingegeven
waarden 10 en 11 plaats. :
In de loop van de training worden de ingevoerde waarden [frainingsfijd
en afstand] achteruit ot het bereiken van de O-waarden geteld en daarma
bij een nég langere training weer vooruit geteld.

Polsmetin

Om de ingividueel Muiste" trainingspolsslag vast e stlelen moet er mst het
volgende rekening worden gehouden:

De trainingspolsslag is afhankelijk van de leeliiid van degene die fraint
{vergelijk aérobe zone]. Voor elke leeftiid bestaat er het"juiste"zoge-
noamde aerobe trainingshereik, dat deor een boven- en onderpolssiag-
grens wordt gekenmerkt. De maximale polsfrequentie - 200 minus |eeffii:]g
mag in geen geval worden overschreden. Gezonde personen kurnen hun
trainingspolss%g aan de hand van onderstaande fabel bepalen.

Aérobe zone

De polsslag dient fiidens de fraining binnen de aérobe zone le liggen.
A pols/ min.

200 minus leeftijd

Lenfiid

De frainingscomputer informeert u voortdurend omirent uw “juiste” pols-
frequentie. Als die fe luag wordt gaat het symbool "LOW" knipperen. Als
de pols binnen het gebied van de van tevoren ingesielde woarde ligt, ver-
schijnt er een balkje lussen het LOW- en HIGH-symbool. Bi} het overschrijven
van de HIGHgrens goan balk en HIGH-symbool tegelijk f(nipperen.

Polsslag in rust

De frainingscomputer is uitgerust met een functie om de pelsslag in rust te
meten, Dit heeft het voordeel dat aan het einde van de training de polsslag
in rust gemeten kan worden, Druk aan het einde van de tratning de toest
"polsslag in rust® (12] in. De computer meet een minuut lang uw polsslag.
De tijd wordt dan feruglopend aangegeven. De aktuelle polsslag verschijnt
op het displayveld.

Vergelijk uw polsllag aan het einde van de training met de polsslag in rust
sen minuut daarna, De computer berekent en evalueert het verschil en geeft
daarna een conditiewaarderingsciifer oversenkemstig de volgende formule:

waarderingscijffer = 6 - P1 - P2

10
P1 = polsslag tijdens de training
P2 = polsslag in rust een minuut na de trainin @

Waarderingscijfer: ¥ = zeer goed 6 = onvoldoende :
De vergeléﬂg(mg van de polsslag tijdens de fraining en in rust is een
eenvoudige en snelle mogelijkheid om uw conditie te kentroleren.

Het waarderingscijfer is een origntafishulp bij het bepalen van de snelheid
waarmee uw polsslag zich na lichamelijke inspanningen hersteit. Bij
regelmatige hark en bloedsomlooptraining zuli u vaststellen dat dit
waarderingscijfer hoger wordt.

Védr documentatie van uw irainingspresiatie kunt u gebruik maken van de
tabel voor uw persoonlijke belastinggegevens.

Belangrijke informatie

De polsmeter werkt met infrarood licht en meet de verandering van de licht-

doorlaatbaarheid van de huid, die door de polsslag wordt vercorzaakt.

Voor u de polsmeter aan het corlelletie bevestigt, dient u dit 10 keer krach-

fig tussen duim en wijsvinger te wrijven. De polsslagmetfing begint zodra

het hart op de display in het ritme van uw polsslag begint e knipperen.

Wegens de noodzakelijke hoge versterking van de binnenkomende

imEulsen van de sensor dienen sforingsimpulsen fe worden vermeden.

s Bevestig de corclip zorgvuldig aan uw oorlelietie en zoek het gunstig-
ste punt voor de meting fhartsymbool knippert zender onderbreking].

» Train niet direkt onder een sterke |i~:i1i|'n\«fc:{,3 bijv. Tlverlichting, hale-
geenlicht, spots of zonlicht.

¢ Vermiid schokken en wiebelen- van oorcensor en kabel. Mook de ka-
bel door middel van de klem oan uw kieding of bij voorkeur aan een
voorhoofdband vast.

s Als de regisiratie van de polsslag gestoord wordl, begint het getal van
de polsslag te knipperen.

* Mocht zich toch nog een foutieve aanduiding voordoen, konfroleer dan

nog eens de bovengenoemde punten.
Als de Folssensor niet aangesloten is, wordt op de indicatie een "P"
afgebeeld.




Uitschakelen van de trainingscomputer
Het vitschakelen van de computer geschiedt avtomatisch na twee minuten.

Trainingshandleiding voor Golf 2000

De homefrainer is speciaal voor de vrifefijdssporter ontwikkeld en
uitstekend geschikt voor hart- en bloedsomloopiraining.

De training is methodisch samengesteld, uitgaande van een duurtraining.
Door deze kaining onlsiaan veranderingen en conpassingen van het
hart/bloedsomloopsysteem zoals een lagere polsslag in rust en fijdens de
training.

Hierdoor heeft het hart meer ijd voor het vullen van de hartkamers en de -

doorbloeding van de hartspieren [door middel van & kransslagaders).
Voorts kan men door de training dieper ademhalen en krijgt men ook meer
lucht (vitale capacitei). Ock de stofwisseling wordt hisrdoor positief
beinvlced. Om deze posifieve veranderingen te bereiken dient men de
training volgens bepaalde richtfijnen te plannen.

Intensiteit van de fraining

Die intensiteit van de training met de hometrainer wordt zowel door het
aantal pedaclomwentelingen alsook door de trapweerstand bepacld. De
trapweerstand  wordt mef behulp van de 10woudig regelbare
remweerstand ingesteld,

Men dient er dltiid op te letten dat men niet te intensief traint en
overbelastingen verm%idﬁ

Verkeerd of overmatig trainen kan schadelijk zijn voor de gezondheid.
Kontroleer daarom gedurende de training aan de hand van de polsslag of
v de infensiteit van de training korrekt berekend heeft., Als vuistrege! voor
i%n goede polsslag geldt:

180 minus leeftijd

Daaruit volgt dat b.v. een 50jarige bij de duurtraining van een polssiag

van 130 vif dient fe gaan.

Talrijke erkende sportartsen beoordelen duuriraining, uitgaonde van

bovanstaande berekening, positief. U dient derhalve "het aantal

Eedoalomwanfelingen en de trapweerstand fijdens de fraining zo te
erekenen dat u uw opiimale pors)slag overeenkomstig bovengenoemde

vuistregel bereikt. '

Deze adviezen zijn echter clleen van toepassing op gezonde personen en

gelden niet voor Lar?pariénfen of personen mefgbloegsom!oopstoornissen.

. Trainingsepbouw

De beginner dient de fraining slechts geleidelifk op te voeren. De eerste
onderr.\*cf]elen van de fraining moeten relatief kort ziin en in de vorm van eeb
intervaliraining worden opgebouwd.

Sportartsen adviseren de volgende training:

Frequentie van de fraining Duur van de training

dogetijks - i min
2-3 x per week 20430 min
1-2 x per week 60 min

ginners wordt geadviseerd niet fanger dan 30 - 60 min. per keer te
inen. ‘
Voor de beginner kan de training er in de eerste 4 weken als valgt vitzien:

Frequentie van de training | Duur van de training

serste week ]

2 minuten training

1 minuui pauze voor gymnastiek
2 minufen training

1 minuut pauze voor gymnastiek
2 minufen fraining

tweede week

3 minuten training

1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten fraining

1 minuut pauze voor gymnasiiek -
2 minuten training

derde week

4 minUten fraining

1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten training

1 minuut pauze voor gymnastiek
3 minuten training

vierde week

3 x per week

3 x per week

3 x per week

Om de door u bereikte rainingsresultaten bij te houden kunt u deze in de
prestatieiabel invullen.

Prestatietabel
Datum | Zwaarte van Afstand- | Tijd P1 | P2 Woaard,

de fraining. (km) min. cijfer

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

4 minuten training

Voar en na ieder onderdeel van een training dient een warming up resp.
cool -down van 5 minuten plaats te vinden. Tussen twee onderdge|en dient
een trainingsvrije dag te liggen, indien v naderhand een training van 3 x
20 - 30 min. per week prefereert. In de ondere gevallen is er geen
bezwaar legen een dagelifkse training mef de Kettler Golf 2000.
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Instruktion for triiningsdator med digitaldisplay

® [OWIRIiiiii HIGH
0 900 60
Ut 0000 0.

o OB

j—

Inmalning av fréningsvérden (fid, disians,

Setsymbol
dvre och nedre pulsgrans)

2 Scansymbol Automatisk véxlingsindikation

3 Tid-Time Tidrékning i minuter ach sekunder

4 km/h - Speed Hastighet (km/h)

5 Distans Distance Distans i steg om 100 meter

6  Kalorier Calories Energiférbrukning i Keal

7 Puls-Pulse Pulsmétning /Vilopuls

8  HIGH Symbol f&r dvre pulsgrains
(70 - 200 slag/min)

9 LOW Symbol f&r nedre pulsgréns
{50 - 195 slag/min)

18 Inmatningsknapp Nedakning av férprogrammeringsvarden
{séinkning}

1 Inmatingsknapp Upprikning av férprogrammeringsvar-
den (8kning|

12 Vilopulsknapp/Recovery pulse
13 Véxﬁng / Scanknapp
14 Start/Stop-knapp och vixling frén Setill Scanldge

Knappar och funklioner

Motionseykeln ar utrustad med en anvéindarvinlig iréningsdater, Genom
aft tr]/cku p& en av de fem tangenterna r(10-?4] elier att trampa pd
pedalerna  aktiveras datorn. Samiliga siffror och tecken indikeras.
Traningen kan béria nu dven utan férprogrammering av fosta varden.

Férprogrammering av fréiningsdata
Dy kan farprogrammera vissa data och véirden som Du vill uppnd. Till
exempel traningstid, distans eller Gvre och nedre pulsgréns. Aktivera
datorn med srcrgt’kncppen {14]. Strax dérefter lyser encﬁm‘ setsymbolen (1)
ach tidsymbolen [3). Tryck pé inmatingsknapparna {10 och 11} och
férprogrammera fiden (1-99 min). Trycker Du pa véixlings-/scanknappen
(13] sd vaxlar indikationen fill symbolen "distans® {5). Traningsstréickan
bestiimmer du genom att rycka pd inmatningsknapparna [0,599,5 km i
steg om 500 mefer kan &rprogrammeras). _
Genom yherligare tryck pd vixlings-/scanknappen akfiveras pulssymbolen
17} och "HIGH"symbolen [8}. Bestim nu med hjilp av inmainingsknap-
arna vilken évre pulsgréing Du vill réina med [véirden fréin 70-200 pulsslag
an frprogrammeras).
Utan en manuell férprogrammering av en nedre pulsgréns sker en
autematisk fastsitlining av nedre pulsgréns, beroende pd vitken Gvre
pulsgréins som &r inmaiad [generelit dvre pulsgréins minus 2 slag).

OBS: Lds dven stycket "Pulsmétning” nér def géiler inmatning av &vre
och nedre pulsgréins.

De forprogrammerade vérdena tas bort genom samfidigt tryck pd

inmatningskrapparna 10 och 11.

Under tréiningens gdng riknas de inmatade vérdena [fréningstid och

distend) ned Hill O och efter forsatt traning éter frdn & och uppdt.
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Pulsméitning

Fér aft & fram den "réitta" individuelle tréningspulsen skall Du inka p&
féljande.

Teciningspulsen bér bestimmas med tanke pd dlderm [se diagram). Det
finns FBr varje alder el "lampligt" s k. aerobiskt frémingsomrade, som
ligger inom en dvre och undre pulsgréns. Den moximaly pulsfrekvensen -
200 minus &lder - bér absolut inte &verskridias. Friska personer kan stilla
in grénsernc efter nedanstéende tabell som ger en gocrv&gledning‘

Aerobu omradet

Tréningspulsen b ligga inom det aeroba omradet
Puls / min,

220+
200 —

200 minus alder

Traningsdatorn informerar forlépande om Dy hor "rétt" pulsirekvens.
Kommer Du under de inmatade vardena blinkar symbolen *LOW™. ligger
pulsen inom det &rprogrammrade omrédet, s visas en stapelindikator
mellan LOW och HIGH symbolen. Vid éverskridande av HIGH-grénsen
blinkar stapetn och HiGH-symbolen samtidigt.

Vilopulsméitning _

Trémingsdatorn har ocksd en vilopulsfunktion. Férdelen med detta &r att Dy
kan mata Din vilopuls efter sréningspassts slut. Tryck pa vilopuls-knappen
(12). Datorn méter pulsen under en minut. Tiden visas i nedréknande
indikation. Den aktuella vilopulser indikeras i displayfatiet.

Jamfsr nu belastningspulsen omedelbart vid tréningspassets slut med
vilopulsen en minut senare. Datorn berdknar och betygsdtier denna
differens med ett véirde enligt fSliande fornel:

Varde = 6-P1-P2
10

P1 = belastningspuls
P2 = vilopuls efter en minut ]
Betygsskalan ar fran 1 1ill &, ett det bista och sex det sémsta betyget.

En jéimfrelse av belastnings- och vilopulsen dr eft enkelt och snabbt sétt oft
kontroflera Din kondition. "Betyget" skall utgéra et orienteringsvérde &r
Din aterhéminingsférméga effer fysisk aktivitet. Befyget kommer att bli
béittre ach bétire ju mer Du tréinar, Anvéind giirna nedanstéende protokell
fér notering av Dina viirden.

At observera
Pulssensorn arbetar med infrarétt fjus. Den mdfer [Bréindringarna som
uppstér pga pulssiagen i Din huds ljusgenomslépplighet. Innan Du sétter
ast pulssensoins clips pd Ditt éra bor Du gnugga Srsnibben nagot for att
k& upp blodcirkulationen.
Pulsmdtningen bérjar nér hjértsymbolen ié displayen blinkar i takt med
Ding}u!s. Pulssensorn kréiiver en hog forsttirkning av ingdngsimpulserna och
dértér bér Du iakitaga foljonde for att undvika eventuella stérningar.
o Siifi clipset sé ait det sitter ordentligt fast | Srsnibben och provar Big
fram till det bésta stdilet [higrtsymbolen blinkar utan avbrot).
» Se fill att Du inte rénar i fr. starkt us, métningen kan stéras av fex.
neonljus, halogendjus, spotlights eller solfjus.
o F&r atf undvika vibrationer i sensor och kabel bér Du sétta fast kabeln
i kragen, i knappslén pé din tr3ja eller helst i ett pannband.
s Vid stdring av pulsmétningen bérjar pulsvérdet aft blinka.
Skulle &ndd néigot fet uppsta sé bér Du kentrollera ovanstdende punkter en
géng till.
Skulle pulssensorn inte vara anshiten, sé blinkar et "P" pa displayen.

Avstéingning av tréiningsdatorn
Datorn téings av automatiskt 2 minuter efter Du sluta att cykla.




Triiningsanvisning for Golf 2000

Ketiler motionscykel Golf 2000 &r speciellt framtaget fér aft passa
konditionsiréining. Kondifionsiéining resulterar i betydande foréndringar
och enpassningar i hjéirte och kérlsystem.

Dartili réknas bla en lagre vilopulsfrekvens ach en ligre belastningspuls,
vilket ger hjértat léngre fid oft fefla hjartkammaren med blod, som i sin tur
ger en bétire genomblédning av hjgrmoskufaturen {via kranskérlen).
Dessutam far Du  djupare cndning med sidrre  andningsvelym
lvitalkapacitet]. Aven @mnesomsdttningen péverkas positivi. Men for att
uppnd delta mdste tréiningen planeras efter besiéimda riktlinjer.

Trdningsintensitet

Hur intensivt Du tréinar med motionscykeln beror pd frampfrekvensen och
hur hart Dy stéllt in trampmotsténdet. Trampmotsténdet regleras med en
10-stegs spéirrvéixling. For oft undvika dverbelastning far Du ef tréina for
hért. Felaktig och f&r hérd iréning kan ge skador.

Kentrollers darfér under tréiningens gén? med hjélp av Din puts em Du har
den rétta réningstaklen. Som tumregel for.en lamplig pulsfrekvens géller:

180 minus dlder

Defta innebér aft t.ex en 50-drig person bér kéra sin kenditionstréning med
en puls av co 130

Véra traningstips ha tagits fram med denna berékning som grund och
rekommenderas ov manga erkénda idrotisidkare. Trampfrekvensen och
trampmotsténdet skall darfsr vara upplagt sé att Du kemmer fram fill din
optimala pulsfrekvens enligt ovannémnda tumregel. Desso fips géller na-
tusligtvis for fullt friska personer, o] sédana med hijgr och kérlsjukdomar.

En nybdrjore startar tréiningen med mindre belastning och dkar den lite
eftersom. De férsta trdningspassen bér vara ganska korta och vformade
som intervalliréning.

Foljonde belastningsomféng anses av idroftslékare ge det bésta resultatet:

For dokumemiation av Din trdning finns hér nedan ett protokell dér Du kan
fylla i Dina vérden.

Leistungstabslie

Datum | Belastningsnivé

Distans- - TiE:I' P P2 Vérde

(km) min.

Trdningsintensitet Tréiningstid

dagligen 10 min
2-3 x per vecka 2030 min
1-2 x per vecka 60 min

Tréningspass om 30-60 minuter &r inte laémpliga fér nybériare.

Tréningen f6r nybdriare kan under de forste fyra veckorna l&ggas upp
enligt féljande schema:

| Traningstid

Tréiningsintensitet

Vecka 1

2 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik
2 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik
2 minuter cykling

3 x per vecka

Vecka 2

3 minuter cykling

1 minuts paus med gymnastik
3 minuter cykling

1 minuts paus med gymnastik
2 minuter cykling

Vecka 3

4 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik
3 minuter cykling
1 minuts paus med gymnastik
3 minuter cykling

3 x per vecka

Yecka 4

5 minuter cykling

1 minuts paus med gymnastik
4 minuter cykling

1 minuts paus med gymnastk
4 minuter cykling

3 x per vecka

Biria varie fréiningspass med ca. 5 minuters uppvirmning och siute
tréiningspasset med lika léng avspdnningsfid. TrénarDu ldngre fram med
en intensitet av 3 x per vecka 20 - 30 minuter s& bér Du ldgga en
triéiningsfri dag mellan tréiningspassen. Annars &r det inget som talar emot
ett dagligt fréningspass pd motioncykeln Kettler Golf 2000.
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Instrucciones para el manejo def ordenador de entrena-
miento con indicador digital '

1 Simbolo Set Indicacién previa de los valores de enirenamien
tc {Hempo, distancia, limites superior e inferior

del pulsoj :

2 Simbolo Scan Cambio avtemdtico de la indicacién
3 Tiempo - Time gronometracién del tiempo en minutos y segun
os
4 Velocidad km/k  Indicacién de la velocidad
5 Distancia - Distance Indicacién de lo distancia en escalonamientos
de 100 mefros
6 Calortas - Calories Consumo de energia en Keal
7 Pulso - Pulse Medicién del pulso /Pulse de recuperacion
8 HIGH Simbolo para el limite superior del puise (70-200
pulsaciones por minuto)
9 LOW Simbolo para e limite inferior del pulso {50-195
ulsaciones por minuto]
10 Tecla de enfrada "Disminucién de los valores preseleccionables
11 Tecla de enfrada  Aumente de los valores preseleccionables
12 Tecla pulso de recuperacian - Recovery pulse
13 Tecla cambio - Scan
14 Tecla Start/Stop y eambio del modo Set ol modo Scan

Teclas y funciones

La bicicleta de gimnasia esté equipada con uni ordenador de fécil manejo.
Pulsando una de las cinco teclas {10-?4] o pedaleande, se activa el
ordenador. Todas las cifras y simbolos se encienden. Ei enfrenamiento se
puede comenzar inmediatamente sin la preseleccion o preindicacion de
datos de enfrenamiento. -

Entrenamiento con preseleccién de datos de entrenamiento

Antes de comenzar con &l enfrenamiento usted puede seleccionar datos y
metas de entrenamiento, Es posible preseleccionar el tiempo de
entrenamiento, la distancia, los limites superior e inferio del pulso. Active
el ordenador con la tecla START (14). Breves instantes después sélo estn
activados les simbolos SET [1) y TIEMPO [3). Pulsando las teclas de
entrada {10y 11), usted presslecciona el tiempo de entrenamiento (una
preseleccion de 1 a 99 minutos es posible). Pulsando la tecla de
CAMBIO/SCTAN [13), la indicacién pasa al simbolo "DISTANCIA" SS} La
distancia de enirenamiento la puede preseteccionar pulsando las feclas de
ENTRADA {una preseleccién de la distancia de 0,5 a 99,5 km es posible
en escalonamientos de 500 m).

Al pulsar de nueve la tecla CAMBIO/SCAN se activa el simbele para el
pulso {7} v &l signe "HIGH" (8). Determine ahora con Jas feclus de entrada
su limite 'de pulso superior deseade {una preseleccién de 70 a 200
pulsaciones por minuio es posible).

Al pulsar de nueve o tecls CAMBIO/SCAN se activa el simbole para el
pulso {7} v el signo *LOW" {9}, Entrar el limite de pulso inferior deseado
con las teclas de enfrada (una preseleccion de 50 & 195 pulsaciones por
minuto és posible).

Al no indicarse un limite inferior de pulso se enfra automdticamente un
limite de pulso inferior 6ptimo, dependiente dol limite de pulso superior
preseleccionado {por lo general, limite superior menos 20 pulsaciones).
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Indicacion: Al entrar los limites superior e inferior del pulsc le rogamos
observar las explicaciones en el pdrrafo "Medicion del pulso”.
Para borrar los valores preseleccionados, pulse simultanaamente las teclas
de preseleccion entrada (10 y 11).
Durante el enfrenamiento, los valores preseleccionades (iempo de
enfrenamienio y distancia) se indican de forma retrégrada hasta aleanzar
et valor O y a centinuacian, en case de cantinuar con el entrenamiento, de
0 hacia adelante.
Medicién del pulso
Para determinar el pulso de entrenamiento "correcio”, se tiene que
considerar lo siguiente:Fl pulso de entrencmiento es dependiente de la edad
de la persona que enfrena {véase diagramal Para cada edad hay el asi
llemado eampo de entrenamiento aerobio "correcta”, que estd definido por
un limite superior e inferior del pulso. El pulso méximo - 200 menos edad -
no debiera de sobrepasarse por ningdn mofivo. Las personas sanas pueden
orientarse para la sefeccion dF;! pulso de enfrenamiento en la fabla siguiente.

Zonu verohia
El pulso de enfrenamiento debiera de hollarse deniro de la zona aerobia.

Pulso / min.

200 menos edad

L
-

. . . '
20 30 40 50 o8] 70 80 Q0 100
- Edat

El ordenador de entrenamients lo informa constantemente respecio a la
frecuencia "correcta” de su pulso. Al quedar por debajo, el simbolo
"LOW* centellea. Si el pulso se encuentra en el secior de lo preseleccion,
aparece una barra entre los simbolos LOW y HIGH. Al sehreparse el limite
HiGH, la barra y el simbolo HIGH centellean.

Medicién del pulso de recuperacion

El ordenador de entrencmiento estd equipade con la funcién de pulso de re-
cuperacion. Esto tiene la ventaja de que usted puede medir el pulse de re-
cuperacidn después de terminado el entrenomiento, Después de terminar el
enfrenamiento, presione la fecla *pulse de recuperacion” (12). Ef ordenador
mide su pulso durante un minuto. El iempo es indicada de forma retrégrada,
E! pulso de recuperacion actual aparece en el campo de indicacién |
Compare su pulso bajo esfierzo al final def entrenamiento con el pulso de
recuperacién un minuto después de terminado el entrenamiento. El
ardenador calcula y valoriza la diferencia y su "nofa de condicién® de ello
resultante segin la fsrmula siguiente:

Mota = 6 -P1 - P2
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P1 = Pulso de esfuerzo
P2 = Pulso de recuperacién después de un minuto
Noia 1 = muy bien Nola 6 = insatisfactorio
La comperacion entre f pulso de esfuerzo y el pulso de recuperacion es
una posibifidad sencilla y répida de controfar ta condicién fisica. ta nofa
de condicién es un valor de orientacién para su capacidad derecupera-
cion después de esfuerzos fisicos. Si usted efectia un entrenamiento
cardiaca/circulatorio regular, usted comprobard que su "rota de
condicién" mejora. Para documentar ef rendimienio de su entrenamiento
tiene a disposicion la fabla para los datos de esfuerzo personales.

Indicaciones
El sensor del pulso trabaja con luz infrarreja y mide las modificaciones de
fu tranparencia de su piel provocada por su pulso. Antes de fijar el sensor
del puﬂo en su lébulo, restriege su lébulo unas 10 veces para aumentar la
circulacién sanguinea, Eb célculo del pulso comienza cuando el corazédn
de la indicacion centellea al ritmo de su propio corazén. Debide a la
necesidod de una fuerte amplificacion de los impulsos  de enirada, se
tienen que evitar impulsas de interferencia. -

* Fije cuidadosamente el clip pora la orejo en su lébulo y busque el
punto mas faverable para la toma (el simbolo del corazén centellea
sin interrupcién).

» No entrene directamenie bajo una luz fuerte, por ejemplo, luz de
nedn de halégeno, focos, o lIz.lz solar.

s Excluya por completo fas vibraciones y los vaivenes del sensor de la
oreja, incluso del cable. Fiie el cable mediante una clema a su ropa o
mejor adn, a una cinta en la frente.

= Fn caso de averias en la captacién del pulsa, el valor del pulso co-
mienza a centellear.

En caso de que so produzea una indicacién errénea, compruebe de nuevo

los puntos arriba mencionados.

En caso de que el sensor del pulso no esté conectado, aparece en el

menitor ung 'ﬂ’".




Desconexidn del ordenador de entrenamiento
La desconexién del ordenador de entrenamiento se realiza de forma
automdtica después de 2 minutos.

Instrucciones para ef entrenamiento con la Golf 2000

Le Golf 2000 ha side desarrollada especialmente para el deportista de
fiempo libre, Ella es especiclmente apta para el entrenamiento
cchi]o/circuiuforio.

El entrenamienio con la Golf 2000 se tiene que eleciuar de forma metédica
segln los principios del entrenamiento de condicién. Con el entrenamiento
de condicién se producen modificacionss y acomodacicnes en el sistoma
cardio/circulatorio. Entre elios se cuentan las disminuciones del pulsc de
reposo v del pulso de esfuerzo. ‘

Con sllo, el coruzon tiene més Hempo a disposicion para denar con sangre
los ventriculos y para la irrigacién senguinea del misculo del corazén [me-
diante fas venas coronarias]. Ademds, aumenta la profundidad de la respi-
racién y la cantidad del aire que puede ser aspirado {capacidad vital}, Otros
cambios positivos se sfectian en el metabolismo. Para alcanzar estos cam-
bios positivos, el enfrenamiento se tiene que plansar segin ciertas normas.

La intensidad def entrenamiento :

La intensidad del entrenamiento con la bicicleta de gimnasia se regula por
una parte mediante ta frecuencia de pedaleo y por otra mediante la resis-
fencia ol pedaleo. La resistencia af pedaleo la determina el entrenante con
el cambio de 10 escalonamientos. Hay que fener cuidado de no sobre-
pasarse respecto a la intensidad y de evitar sobrecargas. Un entreana-
miento errénec o excesivo puede producir menoscabos en la salud.

Por le tanto, controle durante el entrenamiento a fravés de su pulso, si ha
determinade correctamente su intensidad de entrenamiente. Como regla
empirica pare un pulso adecuado vale:

180 menos edad

¢ elfo resulic que una persona de por ejemplo 50 afios debiera de
etectuar un entrenamiento de condicién con ua pulso de 130 pulsaciones
por minuio. Las recemendaciones para el entrenamiento en base « esfe
calevlo son consideradas como favorables por numerosos y reconocidos
médicos de deportivos. Por lo tanto, usted debiera de fijar la frecuencia y
el resistencia de pedaleo al entrenar con la Golf 2000 de forma que
glcance su pulso Gptimo de acverde a la regla empirica arriba cifada.
Estas recomendaciones valen solo para personas sanas y no para
enfermos del sistema cardio/circulatorio.

El valumen de esfuerzo -
El principtante aumenta el volumen del esfuerzo solo de forma paulatina,
Las primeras unidades de entrenamiento debieran de ser relativamente
corlas y en forma de entrenamienio por intervalos. los médicos de
der)orﬁvos consideran como efectivos para el entrenamiento los siguientes
volimenes de esfuerzo:

Frecdencia del enfrenamiento Durccién del entrenamiento
diaria 10 min
2-3 veces por semana 20-30 min
1-2 veces por semana 60 min

Por ningln motivo se le recomienda a los principiontes unidades de

qirenamiento de 30-60 minutos.

% /2ntrenamiento para los principiantes puede estar concebido para las
primeras cuatro semanas de lo forma siguiente:

Para la documentacion de su entrenamiento personal puede anotar los
valores de entrenamiento aicazadoes en la fabla de rendimienta,

Cuadre de rendimientos

Fecha | Escolén de carga| Distancia | Tiempe Nota
{km) min, Pl P2

Frecuencia del entramiento | Tiempo de entrenamiente

la. semang

3 veces por semana 2 minutos ergdmetro
1 minuto de pausa para gimnasia
2 minutos ergbmetro
1 minute de pausa para gimnasia

2 minutos ergdmetro

2q, semanag

3 veces por semanc 3 minutos ergdémetro
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minuios ergdmetro
1 minuta de pausa para gimnasia

2 minutos ergdmetro

Ja. semana

3 veces por semana 4 minutos ergémetro
1 minuto de pausa para gimnasia
3 minutos ergdmetro
1 minuto de pausa para gimnasia

3 minutos ergdmetro

4a. semana

3 veces por semana 5 minutos ergémetro
1 minuto de pausa para gimaasia
4 minutos ergdmeiro
1 minuto de pausa para gimnasia

4 minuios ergdmetro

Antes y después de cada unidad de entrenamiento, unc gimnasia de unos
5 minutos pora el calenfamiento previo y para el cool - down, Entre dos
unidades de enfrenamienio debiera de haEer un dia sin entrenamiento si
se decide por un enfrenamiento de tres por semana de 20 - 30 minutos.
Por la demés, nada habla contra un entrenamiento diario con la Kettler
Gaolf 2000.
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Manuale di servizio per il computer di allenamento con in-
dicazione digitale

® [OWERIIIIE HIGH
00 0000 00
N
SET DS D

preselezicne dei valori di dilenamento {tempo,
distanza, limite superiore e inferiore del polso)
2?2 Segno Scan alternanza avtomatica di indicazioni

3 Tempo cronometraggio in minufi e secondi

4 km/h indicazione di velocitd

5  Distanza indicazione di distenza a scaiti di 100 passi

6

7

8

1 Segno Set

Calorie consumo di energia in keal
Polso misura polso/polso di riposo
HIGH segno per limite superiore del polso (70-200
baititi/min.)
9 LOW segno per limite inferiore def polso [50-195
botiti /min)

diminuzione dei valori preselezionati
aumenio dei valori preselezionati

10 Tasto immissione

11 Tasto immissione

12 Tasto polso di riposo
13 Tasto Scan

14 Taste Start/Stop e cambio dal modus Set a Scan

Tasti di comando e funzioni

L'allenatore domestico & munito di un computer di facile uso. Premendo
uno dei 5 tasti {10-14) o pedalando st attiva il computer. Tutte le cifre e
segni si accendono. Si pud cominciare subilo l'aliencmento senza
preselezione dei dati di allenamento.

Allenamento con preselezione di dati di allenamento

Prima di iniziare {'cllenamenic pofete sicbilire le mele e i doti di
allenamento. La preselezione del tempo di dllenemento, la disianza, el
Eimite superiore e inferiore del polso & possibile. Aftivate il computer con il
tasto Start [14). Poco dopo si accende il segno (1) Set e il simbolo (3) fempo.
Premendo i tasti di immissione {10 e 11), preselezionate il tempo di
allenamento in misuti {la preselezione del tempo da 199 min. & possibile),
Premendo il tasto Scan {13] lindicazione passa-al simbolo "distonza® (5).
Vaoi stabilite il percorsa di allenamente azionande i tasti di immissione ffa
preselezione di percorso da 0,5 - 99,5 km o scatti di 500 passi & possibile].
Premendo ancora il taste Scan si affiva il simbolo polso [7) e it segno
"HIGH" {8). Stabilite adesso con i tasti di immissione il Yostro limite del
polso desiderato (valori da 70-200 pulsazioni/min sono possibili).
Premendo ancora il fasto Scan appere il simbola del polso {7) e il segno
LOW™ (9}, Immissions del limite inferiore del polso desiderate azionando
i tasti di immissione {valori da 50-195 pulsazioni/min. sono possibili).
Senza preselezione di un limite inferiore del polso viene immesso un limte
inferiore del polso offimo dipendente dal limite superiore del polso
immesso [in generale limite superiore mena 20 pulsazioni).

indicazioni: nell'immissione de! limite superiore e inferiore del poso si pre-
ga di osservare le spiegazicni del seguente paragrafe
"Misura del polso”.

| valori di preselezione si cancellano premendo contemporaneamente i

tastt di preselezione 10e 11,
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Nel corso dell'allenamento i valori immessi pempo di allenamento e
distanza] vengono contati in senso decrescente tino a raggiungere i valori
0 e dopo con un pit lungo allenamento vengona contati di nuove in senso
crescente.

Misura del polso

Per siabilire il polse di allenamento individuale "giusto", osservare quanto
segue: :

il polso di allenomento dipende dali'etd dell'allenante [compar. zona
aerobica), Per ogni et ¢'é "['esatio” campo di allencmento, caratterizzato
du un fimite superiore e inferiore del polso. La massima frequnza del polso
- 200 meno eld - non dovrebbe essere superata in moao assoluto. le
persone sane nella scelta del polso di allenamento possono orientarsi sulla
seguente tabelia.

Zona aerobice

I pelso d'allenamento dovrebbe trovarsi dentre la zona aerobica.

‘L Polso / min,
2201

200 -+

200 meno el

It computer ailenatore Vi informa centinuamente sulla giusta frequenza del
Vostro poise. Nel caso di valori inferieri lampeggia il simbelo "LOW™. Se
il polso si rova nel sefiore di preselezione, appare una linea nera fras il
simbolo LOW e HIGH. Nel cose di velori inferiori o limite HIGH

lompeggiano contemporaneamente la linea nera e il simbolo HIGH.

Misurazione del polse a ripose

Il computer allenciore & munito della funzione del polse a riposo. Cid ha
il vantaggio che alla fine dell'allenamento potete misurare il Vostro polso
a riposo. Alla fine deli'allenamento premete il tasto polse a ripose {12). 1
computer misura il Vastro polse per un minuto. If tempo viene indicato in
modo decrescente. L'attuale polso o riposo appare nel -campo di
indicazione .

Comparate il Yosiro polso sotie sforzo alla fine dell’allenamente con il
polsa a riposo un minuto dopo la fine dell'allenamento. I computer
caleolo e valuta la differenza e il Vostro "voto di idoneitd” che ne risulia
secondo la formula seguente:

Volo =6 - P1-P2
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P1 = polso softo sforzo

P2 = polse a riposo dope un minuto

Voto | = oftimo Voto & = insufficiente

If confronto del polse soffo sforzo e pelso a ripeso & una semplice e rapi
possibifitd di controllare I'idoneitd fisica. il voto di idoneita & un va
orientative per la Vosira capacitd di ripresa dopo sforzi fisici. in casd
allenamento cardio-circolatorio regolare constaterete che il Vostro "volo di
idoneitd migliora. Come documentazione del Vostro rendimento . di
ailenamento ¢ ¢ disposiziene una tabella con i dati di sforzo personali.

Indicozioni

Il sensere dal polso levera a luce infrarossa e misura | cambiomenti della

frasparenza della Vostra pelle, prodotia dal battito del Vesiro polso. Prima

di attaccare it sensore del polso al lobe del Vostro orecchio, frizionatelo

fortemente per 10 volte in modo da eumentare la circolazione del sangue.

il caleolo del polse inizia, quonde il cuore nella visualizzazione

lampeggia al ritmo del battito del Vostro polso. Con |'elevata intensitd

necessaria degli impulsi iniziali si deveno evitare impulsi che disturbano.

* Fissale accuratamente il clip ol lobo del Vosiro orecchio e cercate il
punto favorevele per il contrallo (il simbola del cuore lampeggia
senza pausal,

* Non alfenateVi direttaments sotlo forte luce, p.e. luce al neon, allo
iodig, riflefteri, luce solare.

* Escludete scosse e vacillazioni del sensore dell orecchio e del cave.
Attaccate il cavo con un morsetto ai Vostri vestiti o ancor meglio a un
nastre frontale.

e Nel caso di disturbi della registrazione del polso, if valore def polso
comincia  lampeggiare.

Er caso de que se proguzcu una indicacién errénea, compruebe de nuevo

los puntos arriba mencionados.

tn caso di non collegamento del sensore det polse viene raffigurata una

*P" sul display.

Disinserimento del computer allenatore
i disinserimento del computer avviene automaticamento dopo 2 minuti.




Istruzioni per I"allenamento con Golf 2000

lo questo allenatore domestico & stato concepite spaciclmente per lo
speriivo o tempo libero. Esso si presta oftimamente per | allenamento
cardiocircolatorio.  Lallenamento con lo Golf 2000 deve essere
orgarizzato  metodicamente e secondo i principi dell’allenamento
permanente. Con |'allenamento permanente si producono cambiamenti e
addattamenti al sistema cardio-circolatoric, Gui contana I’abbassamento
defla frequenza del polso a ripose e del pelse sotfo sforzo,

Qui il evore ha molto pid tempo o disposizione per riempire i ventricoli e
la circolazione della muscolatura cardiaca [mediante i vasi coronari).
Incltre aumentanc la profonditd di respira e I"aria che pud essere respirata
{capacita vitale). Aliri cambiomenti positivi hanno luogo nel sistema
metobolico. Per raggiungere questi combiamenti  positivi bisogna
organizzare |‘allenamento secondo certe direttive.

Intensitd dell’allenamento

Nellallenamento con “allenatore domestico ['intensitd viene regolata da
un lato mediante la frequenza  delle pedalate & dall’aliro mediante la
resistenza dei pedoli. L"allenante stabilisce la resistenza dei pedali con il
cambio a 10 rapporii.

Riguardo all“intensita biSOﬁnu fare attenzione a non fare pit di quanio si
pud ed evitare storzi, Un allenamento sbagliate ¢ eccessivo pué apportore
danni alla salute.

Controltate quindi durante I"allenamento sulla hase delle frequenza del
Vostro polso se ovele siobilito esaftomente la Vostra  intensitd
dellallenamento. Come regola generale per unadeguata frequenza del
polso vale:

180 meno 'etd

i risulia che p.e. un cinguontenne pud  orgonizzare il suo
Grenamentopermanente con ung frequenza del polso di 130.
Raccomandazioni per |"allenamento sulla base di questi calcoli vengono
ritenute favorevoli dua numerosi medici dello Sport 3i buena reputazione.
Quindi nel Vostro allenamento dovreste fissare la frequenza delle pedalate
& la resisienza dei pedali in modo da raggiungere la Vostra frequenza del
polso offimale seconda la menzienata regola generale.

Volume dello sforzo

il principiante aumenta il volume deflo sforzo gradatamente. Le prime unita
di allenamento dovrebbero essers imposiate relativamente brevi e a forma
di allemanento ad intervalli,

La medicina dello Sport considera effeltivi per I"allenamente i seguenti
volumi dello sforzo:

Frequenza dell allenamento Durata deli"allenamento

giornaliero 10 min
2-3 x la settimanc 2630 min
12 x la seftimana 60 min

Per fa documentazione del Vosiro allenamento potete registrare i valori di
allenamenfo raggiunti nella tabella de! rendimento.

Tabella del rendimento
Data | Fase dicarico

Percorso- | Tempo Yoto
(km) min. P1 P2

In nessun caso si raccemanda ai principianti di fare unitd di allenamento
di 30-60 minuti.

enamento per principianti nelle prime 4 seftimane pud essere
sacepito nel modo seguente:

Frequenza dell’ allenamento | Volume di 1 unita di allenamento

Ta, setiimana

2 minufi ciclismo
1 minufo pauso per la ginnastica
2 minuti ciclismo
1 minuto pausa per la ginnastica
2 minuti ciclismo

3 la settimana

2a. settimana

3 minuti ciclisma
1 mintlo pausa per la ginnastica
3 minuti ciclismo
1 minuto pausa per la ginnastica
2 minuti ciclismo

3 la settimana

3a. settimana

4 minufi ciclismo
1 minuto puusa per lo ginnastica
3 minuf ciclismo
1 minuto pausa per la ginnastica
3 minuti ciclismo

3 la settimana

4a. settimana

5 minuti ciclismo
1 minuto pausa per la ginnastica
4 minuti ciclismeo
1 minute pausa per la ginnastica
4 minuti ciclismo

3 la settimana

Prima & dopo ogni unitd di allenamento una pausa di ca. 5 minuti serve a
ricaldarsi o ai cool - down. Tro due wnité di ollenamento dovrebbe
interposi un giorno libero, se in avvenire preferite |' allenamento di 3 x per
settimana di 30 - 60 minuti. Altimenti non c' & nienter in contrario per un
allenamente giornaliera con lo Golf 2000 di Kettler,
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Ersatzteilstiickiiste fiir Heimtrainer Golf 2000

Geben Sie bei Ersatzieilbestellungen bitie die vollsténdige Artikel- und Ersatzteilnummer sowie die Kontrolinummer an [siehe Riickseite).

Teil  Bezeichnung Stijck Ersatzteil-Nr. Ersatzteil-Nr.
Nr. fir 7997-500 fir 7997-800
- fweil3) {schwarz)
1 Rohmen i 24601588 244601589
2 tenkséule mit Verschraubung und Schraubkappen 1 94601590 94601591
3 Griffbiigel mit Griffschlauch und Stopfen 1 944600187 94600187
4 Griffschlauch @ 25 x 500 mm 2 10118018 10118018
5  CackpitOberteil 1 94601592 94601593
6 CockpitUnterteil mit Schrauben 1 94601605 24601582
7 CockpitVorderteil mit Schrauben ] 94601594 94601586
8  Computer Modell 9452 R 1 24601595 24601595
9 Pulsabnehmer mit AnschluBBkabel und Halteklammer i 94601212 94601212
10 Verbindungskabel 840 mm lang } 67000103 67000103
11 Tachoantrieb [elektronisch) mit Kabel 1 67000098 67000098
12 Klemmschelle 1 24601383 944601383
13 Sterngrilfschravhe mit Unterlegscheibe und Distanzhiilse {13 mm lang) 1 94601564 94601564
14 Monlagedraht 1 94601201 94601201
15 Verstelleinheit mit Bowdenzug, Schraubnippel und Endhilse 1 94601569 94601584
16 Schwungrad & 320 mm mit Freilauf, Keilriemenscheibe und elekironischem ] 94601043 044601043
Antrieb (einbaufertig montiert)
Bremsband 1150 mm 1 24602089 24602089
Zugfeder mit AnschluBnippel 1 244601121 24601121
Schlitzwinkel mit Justierschraube, Sicherungsmutter und Unterfegscheibe 1 94601597 94601597
Riemenspanner 1 94601048 94601048
Keilriemen 13x1075 mm ] 33400002 33400002
Umlenkstift @ éx110 mm .. i 24601598 94601598
MeBlehre (nicht dargestelli) Bd.745q ; 94601340 94601340
Anfriebs-Keilriemenscheibe mit Treflagerachse und Lagersatz {verstirki] 1 Q4601599 94601599
Pedalarm [rechts} mit Verschraubung 1 94601553 94401553
Pedalarm {links} mit Verschraubung 1 24601554 .. 94601554
Lagersatz {verstirkt) 1 94601512 4601512
Paar Pedale [rechts und links) 1 33300010 33300010
Zehriemen (Paar) ] 24601568 24601568
Haube {zweiteilig) mit Schrauben 1 24601600 24601601
Trittschutz mit Schrauben 1 24601602 94601602
Sattelrchr {gelocht) 1 24601541 . 24601541
Faltenbalg 1 73403122 73403123
Saltel (komplett) 1 72002600 72002610
Drehgriffschraube mit Raststift ] 24601046 924601046
Bodenrohr mit Verstellschonern 1 94601368 94601369
Bodenrohr mit Rollenschonern t 24601070 94601153
Verstellschoner fir Rohr 45 x 30 mm 2 24601370 94601370
Paar Rollenschener fiir Rohr 45 x 30 mm 1 24601068 24601068
Stopfen & 25 mm 2 10100016 10100816
A1 Schravbenbeutel 1 24601603 94601604

Bestellbeispiel: 1 Stick Ersatzteil Nr. 72002600 i 7997-500
Wichtig: Zu verschroubende Ersatzieile werden grundsétz!ich ohne Verschraubungsmaterial berechnet und gefiefert, Falls Bedaif an entsprechendem

Verschravbungsmaterial besteht, ist dieses durch

Heinz Kettler GmbH & Co.- Postfach 1020 - D- 59443 Ense-Parsit
Jos. H. Kaindl - KaiserstraBe 113-115 - A-1070 Wien 7
Trisport AG - Im Basch - CH-6331 Hiinenberg

SR

en Zusatz "mit Verschraubungsmaterial” bei der Ersaizieilbestellung anzugeben.
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Bei Reklamafionen bitte diese Kontrolinummer angeben.

In case of complaint, please state this control number,

En cas de réclamation, priére de mentionner ce numéro de
contréle.

Bij reclamaties dif controlenummer vermelden,

Vid eventuell reklamation anges alltid detta kontrollnummer.
En caso de reclamacion le rogamos indicar este nimero de
control.

In caso di reclamazione, si prega di indicare questo numero
di controllo.
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