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Informationen zu lhrer Sicherheit:

e Um Verletzungen infolge von Fehlbelastung oder Uberla-
stung zu verhindern, darf das Trainingsgerdt nur nach Anlei-
tung bedient werden.

e Vor der ersten Inbetriebnahme und zusétzlich nach ca. é Be-
triebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu Uber-
prifen.

¢ Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgemdfen Zustand des Trainingsgerdites.

¢ Die sicherheitstechnischen Kontrollen zahlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelméBig und ordnungsgemaf
durchgefihrt werden.

¢ Das Sicherheitsniveau des Gerétes kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Scha-
den und Verschleif} geprift wird.

o Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-
schen. Eingriffe an den elekrischen Bauteilen sind nur von
qualifiziertem Personal durchzufihren. Verwenden Sie nur
Original KETTLER Ersatzteile.

e Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.

e Zur Reinigung, Pflege und Wartung benutzen Sie bitte aus-
schlieBlich das KETTLER Gerdte-Pflege-Set Art.Nr. 7921-000

* lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der &rztliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau lhres Trainingsprogramms sein. Falsches
oder iberméBiges Training kann zu Gesundheitsschéden
fohren.

¢ Das Laufband darf nur fir seinen bestimmungsgemdafen
Zweck verwendet werden, d. h. fir das Lauf- und Gehtrai-
ning erwachsener Personen.

® Beachten Sie das maximale Benutzergewicht.

e Trainieren Sie immer nur mit angebrachtem Sicherheits-
schlissel.

® Machen Sie sich bei den ersten Trainingseinheiten mit dem
Bewegungsabldufen bei niedriger Geschwindigkeit vertraut.

e Bei Unsicherheit halten Sie sich an den Griffstangen fest,
verlassen das Band Gber die Seitenplattformen und stoppen
das Band.

Wichtig: Beachten Sie auch die Sicherheitshinweise in der Mon-

tage- und Aufbauanleitung.

Sicherheitsschalter

* Befestigen Sie immer vor jedem Training den Sicherheits-
schlissel am Sicherheitsschalter und klemmen Sie die Schnur
des Sicherheitsschlissels an der Kleidung fest. Passen Sie
die Schnurlange an: Beim ,Straucheln” soll der Sicherheits-
schalter auslosen.

o Der Sicherheitsschalter wurde entwickelt, um die Antriebe
fir das Band und die Hahenverstellung sofort abzuschalten,
falls Sie stirzen sollten oder Sie sich in einer Notsituation
befinden. Benutzen Sie den Sicherheitsschalter nur fiir einen
Notstopp. Um das Laufband wahrend des Trainings sicher,
bequem und vollstandig unter normalen Bedingungen zum
Stehen zu bringen, verwenden Sie die STOP Taste.

e Uberprifung des Sicherheitsschalters vor Trainingsbeginn:
Stellen Sie sich auf die Seitenplattformen und starten das
Band mit minimaler Geschwindigkeit. Ziehen Sie den Sicher-
heitsschlissel vom Sicherheitsschalter ab. Das Band muss so-
fort stoppen. Danach befestigen Sie den Sicherheitsschlissel
wieder am Sicherheitsschalter und die Schnur an Ihrer Klei-
dung. Bei gestopptem Band bewegen Sie sich nach hinten.
Der Sicherheitsschlissel muss sich vom Sicherheitsschalter
|6sen. Die Schnur sollte noch fest an der Kleidung sein. Da-
nach befestigen Sie den Sicherheitsschlissel wieder am Si-
cherheitsschalter.

Laufbandsicherung

* Eine unkontrollierte Benutzung des Laufbandes durch Dritte,
kann durch Abziehen des Sicherheitsschlissels vermieden
werden. Bitte bewahren Sie den Sicherheitsschlissel sorgfal-
tig auf und verhindern, dass Kinder an den Sicherheits-
schlissel gelangen!
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INCLINE - “Steigung in %"
BEERERE0EE0E0E0EaE 'ﬁ TARGET - “Trainingsziele”
Allround X g X Professional
S S SPEED — “Geschwindigkeit in km/h oder mph”
ol 88888/ = 26 Race v . e
COOL DO DISTANCE - “Trainingsstrecke in km oder miles
Butiar il @ TIME - “Trainingszeit”
CALORIES - “Energieverbrauch in Kilokalorien”
9
HEART RATE - “Pulse in bpm oder % Maximalpulse”
SYMBOLE USER 1-5 — “Personen 1 bis 5”
m SYMBOL SERVICE - “Hinweis fir Laufbandwartung”
-I‘E SYMBOL USB - “Hinweis fir PC Modus”
SYMBOL ME, FEMALE, MALE - “ich, weiblich, mannlich”
COOL DOWN - “Auslaufen”
TS \WARM UP — “Warmlaufen”

FINSHEINTTI “Programmende”

Distance Hill
Program Program

HRC HRC
Incline Speed/incline

Fitnesstest | Fitnesstest Il

D @

ANZEIGEWERTE
Anzeige Auflésung Bereich Stufung
DISTANCE (km) XXX 0.00-9.99 /10.0 -99.9 0.01
DISTANCE (mile) XXX 0.00-9.99 /10.0 -99.9 0.01
TIME (min:sec) / (h:min) XX:XX 00:00-99:59 / 01:40-18:00 00:01
CALS (keal] XXXX 09999 / 0-2388 in PC Modus 1
INCLINE (%) XXX 0-12.0 0.5/ 1.0 in PC Modus
SPEED (km/h) XXX 0.8 - 20.0 0.1
SPEED (mph) XXX 0.5-12.0 0.1
HR (bpm) XXX 40240 1
% max. HR (%) XXX 10-250 1

ENTER - Bestatigung von Programmen und Werten
CURSOR - Auswahl von Programmen und Werten

USER - Personenauswahl

O] |t

HOME - Zuriick zur Programmauswahl

‘ ';%7*“ DIRECT INCLINE - Direkte Steigungsanwakhl
(4%, 8%, 12%)

B

INCLINE (+) (-) — Steigungseinstellung

g DIRECT SPEED - Direkte Geschwindigkeitsanwahl

i

50 (4/2.5; 8/5; 12/7.5)

b

SPEED (+) () - Geschwindigkeitseinstellung

START / RECOVERY - Startet das Band / Startet die Fit-
nessnotenberechnung

':::'STOF;? STOP — Stoppt das Band
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STEIGUNGSEINSTELLUNG
Mit der INCLINE Taste (+) wird der Steigungswinkel um 0.5 % er-
héht.
Mit der INCLINE Taste () wird der Steigungswinkel um 0.5 % ver-
ringert.
Langeres Drijcken dieser Tasten fihrt zu einem automatischen Wer-
tedurchlauf.
Mit den DIRECT INCLINE Tasten 4 %,8 %, 12 % fir Steigung kon-
nen Sie die Steigung direkt einstellen.
Aus Sicherheitsgrinden kann der Steigungswinkel nur manuell
eingestellt werden. Eine Ausnahme sind die Programme mit
Steigungsprofilen und die HRC Programme (Herzfrequenzkontrollp-
rogramm) sowie der PC-Modus. Hier wird der Steigungswinkel au-
tomatisch  eingestellt. Wahrend des PC-Modus kann der
Steigungswinkel nur in 1% Schritte erhdht oder verringert werden.

GESCHWINDIGKEITSEINSTELLUNG
Mit der SPEED Taste (+) wird die Geschwindigkeit wéhrend des
Trainings um 0,1 km/h (mph) erhoht.
Mit den SPEED Taste () wird die Geschwindigkeit wahrend des
Trainings um O,1 km/h (mph) verringert.
Langeres Driicken dieser Tasten fihrt zu einem automatischen Wer-
tedurchlauf.
Mit den DIRECT SPEED Tasten (4,0 km/h / 2,5 mph), (8,0 km/h /
5,0 mph) und (12 km/h / 7,5 mph) fir die Geschwindigkeit kén-
nen Sie die Geschwindigkeit direkt einstellen.

PROGRAMMAUSWAHL

Nach dem Einschalten oder nach Beenden eines Programms kén-
nen Sie mit den  “<”, ">","¥w", “A" CURSOR Tasten und der
ENTER Taste ein Programm auswdhlen. Es stehen “ALLROUND”
und “PROFESSIONAL” Programme zur Verfigung. Zur Unterstit
zung werden in der oberen LCD Zeile Hinweistexte fir den Be-
nutzter angezeigt. Blinkende LED’s neben den Tasten zeigen die im
Augenblick zur Verfigung stehenden Funktionen an.

PROFILSEGMENTE

Bei der Anwahl der Programme (vor Aufnahme des Trainings) wer-
den die Profile fir Steigung, Puls und Geschwindigkeit raumlich
dargestellt. Die Steigungsprofile, Pulsprofile werden in der linken
und das Geschwindigkeitsprofil in der rechten Anzeigenhélfte dar-
gestellt. Im Training werden links die Steigungswerte und rechts die
Geschwindigkeitswerte auf die vorhandenen Segmente skaliert.
Dadurch kann es in der Darstellung zu einer Verfdlschung des Pro-
fils kommen. Die aktuelle Position des Benutzers blinkt. Durch Be-
tatigen der ENTER Taste wdhrend des Trainings wird der
Profilverlauf neu eingeblendet.

RECOVERY-FUNKTION
Wenn wahrend des Trainings ein Pulssignal anliegt, [3sen Sie mit
der RECOVERY Taste die Erholungspulsmessung aus. Das Laufband
wird zum Stillstand gebracht. Es werden der Belastungs- und eine
Minute spéter der Erholungspuls gemessen und eine Fitnessnote er-
mittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung dieser Note ein
Maf3 fir Fitnesssteigerung.
In der DISTANCE Anzeige wird der Belastungspuls P1 und in der
CALORIES Anzeige der Erholungspuls P2 eingeblendet. Nach ca.
16 Sekunden wechselt die Anzeige in den Pause Modus.
Berechnung der Fitness-Note:

Note = 6 - (1ox (P1—P2))2
P1

P2 = Erholungspuls
F6,0 = Ungeniigend

P1= Belastungspuls
F1,0 = Sehr gut

PAUSE
Wird die STOP Taste wéhrend des Trainings gedriickt, wird das
Programm unterbrochen und der Pause-Modus aktiviert. Wéhrend
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des Pause-Modus funktionieren nur die START- und die STOP Taste.
Wird wéhrend des Pause-Modus die START Taste gedriickt, startet

das Laufband wieder und nimmt die Geschwindigkeit auf, die vor
der Pause-Funktion aktiviert war. Die Trainingswerte werden weiter
gezéhlt, wo sie unterbrochen wurden.

Wird wahrend des Pause-Modus drei Minuten lang keine Taste
oder die STOP Taste gedrickt, wird das Programm beendet und
die Trainingsstatistik gezeigt.

FINISH -TRAININGSSTATISTIK-

Wird im Pause-Modus die STOP Taste betatigt oder der Pause-
Modus automatisch verlassen, zeigt das Display 16 Sekunden lang
die Trainingsstatistik an. Die Anzeige zeigt die Gesamizeit, die Ge-
samtstrecke und den Gesamtenergieverbrauch an. Anschlief3end
wechselt das Display in die Programmanwahl und ist bereit fir
das nachste Training. Wenn Sie die Trainingstatistik Gberspringen
mochten, dricken Sie einfach die STOP Taste.

KALORIENBERECHNUNG

Die Kalorienberechnung ist ein Anhaltswert. Der berechnete Wert
erhebt keinen medizinischen Anspruch.

PULSEMPFANG

Das Laufband ist mit einer Handpulserfassung ausgestattet. Um eine
gute Handpulserfassung zu gewdhrleisten, sind beide Handpuls-
sensoren leicht und vollsténdig mit den Handen zu umfassen, ohne
dabei die Hande zu bewegen. Bewegungen der Hénde kdnnen
zu Stérungen fihren. Die PULSE Anzeige bendtigt ca. 5 bis 15 Se-
kunden um lhren aktuellen Puls anzuzeigen.

Das Laufband verfigt auch Gber einen eingebauten POLAR-kom-
patiblen Herzfrequenzempfanger. Um das kabellose Pulssystem be-
nutzen zu kénnen, miissen Sie einen Brustgurt fir die Ubertragung
der Herzfrequenz tragen. Der Brustgurt zur Ubertragung der Herz-
frequenz ist nicht im Lieferumfang dieses Laufbands enthalten. Wir
empfehlen den POLAR Brustgurt T34. Dieser ist als Zubehdr im
Fachhandel erhaltlich.

Bitte beachten Sie, dass einige Materialien, die in lhrer Kleidung
verwendet werden (z.B. Polyester, Polyamid), statische Ladungen er-
zeugen und méglicherweise eine verlassliche Herzfrequenzmes-
sung verhindern. Beachten Sie weiterhin, dass Mobiltelefone,
Fernseher und andere elekirische Gerdte, die ein elekiromagneti-
sches Feld um sich herum bilden, méglicherweise ebenfalls Pro-
bleme bei der Herzfrequenzmessung verursachen kénnen.

EINSTELLUNGEN

Durch léngeres Dricken der SPEED (- Taste wdhrend der Pro-
grammanwahl gelangt man zu den Einstellungen. Die Einstellmdg-
lichkeiten Sprache (Deutsch/Englisch), System (Metrisch/Englisch),
Ton (Ein/Aus), Serviceanzeige zuricksetzen, Gesamtkilometer, Dis-
play und Controllerversion kénnen durch Betdtigen der SPEED ()
Taste angewdhlt werden. Der Einstellmodus kann jederzeit wieder
ohne eine Anderung mit der STOP Taste verlassen werden. Mit Be-
statigen der START Taste wird die jeweilige Einstellung umgestellt
oder Ein-/Aus- geschaltet und der Einstellmodus verlassen. Die Ge-
samtkilometer und Display- und Controllerversion kénnen nur aus-
gelesen und nicht verdndert werden.

SERVICEANZEIGE

Wenn das Symbol Service angezeigt wird, soll das Band gewar-
tet werden. Bitte die Bandjustierung und die Bandschmierung tber-
prifen. Hinweise hierfir finden Sie in der Montageanleitung. Um
die Serviceanzeige zuriickzusetzen ,Siehe Einstellungen”!

FEHLERMELDUNGEN

Wahrend des Betriebes werden bei Fehlern an der Steverung ver-
schieden Meldungen in der Texizeile eingeblendet. Die Fehlermel-
dungen kénnen durch Aus — und Einschalten des Netzschalters
zuriickgesetzt werden. Sollte danach die Fehlermeldung wieder er-
scheinen, ist der Service zu kontaktieren.
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USB
Die USB Buchse befindet sich auf der Riickseite der Konsole. Uber
diese Schnittstelle ist ein Datenaustausch mit einem PC mittels KETT-

LER Software méglich.
BETRIEB

EINSCHALTEN
Schalten Sie zuerst das Gerdt ein. Der AN/AUS-Schalter fir das
Laufband befindet sich neben dem Netzkabel an der vorderen Seite

unterhalb der Motorabdeckung. Kippen Sie den Schalter in die
“AN"-Stellung.

SICHERHEITSSCHLUSSEL
Uberprifen Sie vor jedem Training die Funktion des Sicherheits-
schalters. Befestigen Sie den Sicherheitsschlissel am Sicherheits-
schalter und die Schnur an lhrer Kleidung. Ist der

Sicherheitsschlissel nicht am Sicherheitsschalter gesteckt, wird
“SAFETY KEY” in der Anzeige eingeblendet.

AUFSTEIGEN AUF DAS LAUFBAND UND ABSTEIGEN
VOM LAUFBAND

Seien Sie vorsichtig, wenn Sie auf das Laufband steigen oder vom
Laufband absteigen. Versuchen Sie, die Griffstangen zu benutzen,
wenn Sie auf- oder absteigen. Stellen Sie sich nicht auf das Lauf-
band, wenn Sie die Verwendung des Laufbands vorbereiten. Sprei-
zen Sie ihre FiBe und stellen Sie sie auf die beiden
Seitenplattformen neben der Laufflache. Setzen Sie lhren Fuf3 erst
dann auf das Band, wenn es begonnen hat, sich bei konstanter
Geschwindigkeit zu bewegen. Steigen Sie zur lhrer eigenen Si-
cherheit nur das Laufband, wenn die Geschwindigkeit nicht mehr
als 2 km/h betragt.

Halten Sie Ihren Kérper und lhren Kopf wéhrend des Trainings
immer nach vorn gerichtet. Versuchen Sie niemals, sich auf dem
Laufband zu drehen, wahrend sich das Band noch bewegt. Halten
Sie das Laufband an, nachdem Sie das Training beendet haben,
indem Sie die STOP Taste driicken. Warten Sie, bis das Laufband
vollstandig zum Stehen gekommen ist, bevor Sie versuchen, vom
Laufband abzusteigen.

Wenn Sie sich unsicher mit der Geschwindigkeit fuhlen und sich
nicht sicher sind, wie Sie das Gerat anhalten sollen, halten Sie sich
an den Griffstagen fest, heben Sie Ihre FiBe vom Laufband und
stellen Sie sie auf die Seitenplattformen neben der Lauffléche. Die
Seitenplattformen sind ein geeigneter Ort, um sich auszuruhen,
bevor Sie das Training wieder aufnehmen. Denken Sie immer
daran, zu lhrer eigenen Sicherheit und Bequemlichkeit mit einer
niedrigen Geschwindigkeit zu beginnen.

TRAININGSPROGRAMME
MANUAL PROGRAM

Nachdem das Gerdt eingeschaltet und der Sicherheitsschlissel ein-

gerastet ist, driicken Sie die START Taste. Das

Laufband wird nach 3 Sekunden mit 0,8 km/h (0,5 mph) gestar-

tet. Sie kdnnen die Geschwindigkeit oder die Steigung wdhren

des Trainings jederzeit erhdhen / verringern. Um das Training zu

beenden, driicken Sie die STOP Taste, um das Laufband anzuhal-

ten. Beim manuellen Start des Trainings wird die Anzeige Trai-

ningsstrecke/DISTANCE und Trainingszeit/ TIME hochgezdhlt.

Das Manual Programm ist ein Training ohne Zeitlimit. Das Trai-

ningsprogramm kann am Ende nicht abgespeichert werden.

1. Schalten Sie das Gerat ein

2. Sicherheitsschlissel am Laufband und den Clip an der Klei-
dung des Benutzers sichern.

3. Befatigen Sie die START Taste um mit dem Training zu begin-
nen.

Funktionen und Bedienung des Trainingscomputers

PROGRAMMAUSWAHL
Der Benutzer hat die Méglichkeit zwischen ALLROUND oder PRO-
FESSIONAL Programmen auszuwdhlen.

Programm ALLROUND beinhaltet folgende Unterprogramme:
User Program : 5 Benutzer Programme

Fat Burner : 4 Voreinstellungen ( 2 Steigung , 2 Speed )
Distance Program : 4 Voreinstellungen ( 4 Steigung )
HRC Incline : 4 HRC Voreinstellungen ( 4 Pulsprofile)
Fitnesstest 1
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Programm PROFESSIONAL beinhaltet folgende Unterprogramme:

1 RACE Program : Wettbewerb mit 5 gespeicherten Program-
men (User Programm in ALLROUND Auswahl)

Interval Program : 4 Voreinstellungen ( 2 Steigung , 2 Speed)
Hill Program : 4 Voreinstellungen ( 2 Steigung , 2 Speed )
HRC Speed/Incline : 4 HRC Voreinstellungen (4 Pulsprofile)
Fitnesstest 2

N WON

Nach der Anwahl eines Programms kann der Benutzer Vorgaben
machen. Der voreingestellte Wert blinkt und zeigt an, dass Sie ent-
weder den blinkenden Wert bestatigen oder den Wert verdndern
kénnen. Sobald Sie Ihre Werte eingegeben und bestdtigt haben,
kénnen Sie mit dem Training auf dem Laufband beginnen.

USER PROGRAM

Der Benutzer hat die Méglichkeit sein gespeichertes Programm er-

neut zu Trainieren und erneut abzuspeichern.

Zum Abspeichern, muss das Trainingsprogramm komplett durch-

laufen sein.

Sie kdnnen unter ALLROUND im User Programm zwischen Person

1-5 auswdahlen.

1. Schalten Sie das Gerdt ein.

2. Den Sicherheitsschliissel am Laufband und den Clip an der
Kleidung des Benutzers sichern.

3. Das User Program kénnen Sie unter ALLROUND auswahlen

4. Eine PERSON (1-5) kann ausgewdhlt werden (</>). Driicken
Sie ENTER Taste, um zu bestdtigen.

5. Gewichtseingabe bestdtigen (Enter) oder dndern (v A)

Alterseingabe bestétigen (Enter) oder éndern (Vv A)

7. ZEITEINGABE bestdtigen (Enter) oder éndern (¥ A)
bzw. STRECKENEINGABE bestdtigen (Enter) oder dndern (¥
A

8. START Taste betatigen um mit dem Training zu beginnen

9. Am Ende kénnen Sie das gelaufene Programm abspeichern
(Taste USER) oder mit der HOME Taste abbrechen.

10.Person 1-5 auswdhlen (NAME)

11.Das Abspeichern kénnen Sie durch dricken der USER Taste
bestatigen.

FAT BURNER

Ein Lauftraining mit dem Schwerpunkt auf Gewichtsreduktion (Fett-
verbrennung). Bei diesem Programm wird durch Zeitvorgabe die
Steigung oder die Geschwindigkeit automatisch reguliert.

Sie kdnnen unter ALLROUND im Fat Burner Programm zwischen
vier voreingestellten Profilen (zwei Steigungsprofile und zwei
Speedprofile) auswdhlen. Sie kénnen die Geschwindigkeit oder
die Steigung wahrend des Trainings jederzeit erhdhen / verrin-
gern. Die Zeitvorgabe wird in der Anzeige TARGET herunterge-
z&hlt.

o
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1. Schalten Sie das Gerdt ein.

2. Den Sicherheitsschlissel am Laufband und den Clip an der
Kleidung des Benutzers sichern.

3. Das FAT BURNER Programm kénnen Sie unter ALLROUND
auswahlen

Gewichtseingabe bestdtigen (Enter) oder éndern (Vv A)

Alterseingabe bestétigen (Enter) oder éndern (Vv A)

Zeiteingabe bestdtigen (Enter) oder éndern (V A)

Ein Profil auswdahlen (¥ A) und mit Enter bestdtigen

Max Speed oder Max Steigung bestdtigen (Enter) oder &n-

dern (v 4)

9. START Taste betdtigen um mit dem Training zu beginnen.

10.Das Trqlnlng kann jederzeit mit der STOP Taste unterbrochen
werden, eine Wiederaufnahme des Trainings ist innerhalb 3
Minuten maglich.

11.Am Ende kénnen Sie das gelaufene Programm abspeichern

(Taste USER) oder mit der HOME Taste abbrechen.
FAT BURNER: SPEEDPROFIL 1

©NO O~

1. Schalten Sie das Gerdt ein.

2. Den Sicherheitsschlissel am Laufband und den Clip an der
Kleidung des Benutzers sichern.

3. Das Distance Programm kénnen Sie unter ALLROUND aus-
wéhlen

4. Gewichtseingabe bestdtigen (Enter) oder éndern (v A)
AlterSeingabe bestdtigen (Enter) oder éndern (Vv A)

Streckeneingabe (1,0km bis 50,0km) bestdtigen (Enter) oder
dndern (Vv A)

Ein Profil auswéahlen (¥ A) und mit Enter bestatigen
Max Steigung bestdtigen (Enter) oder dndern (v A)
. START Taste betatigen um mit dem Training zu beginnen.

O Das Tralnlng kann jederzeit mit der STOP Taste unterbrochen
werden, eine Wiederaufnahme des Trainings ist innerhalb 3
min. mdglich.

11.Am Ende kénnen Sie das gelaufene Programm abspeichern

(Taste USER) oder mit der HOME Taste abbrechen.
DISTANCE PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 1

oo
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FAT BURNER: SPEEDPROFIL 2

DISTANCE PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 2

FAT BURNER: STEIGUNGSPROFIL 1

DISTANCE PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 3
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FAT BURNER: STEIGUNGSPROFIL 2
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DISTANCE PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 4
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DISTANCE PROGRAM

Es wird nach ihrer Wahl eine einstellbare Entfernung mit unter-
schiedlichen Steigungen trainiert. Somit wird ein gezieltes und rea-

listisches Lauftraining erméglicht.

Sie kdnnen unter Programm ALLROUND im Distance Programm
zwischen vier voreingestellten Steigungsprofilen auswdahlen. Sie

kénnen die Geschwindigkeit oder die Steigung wéhrend des Trai-

nings jederzeit erhdhen / verringern. Hier wird die Streckenvor-
gabe in der Anzeige TARGET heruntergezdhlt.

HRC INCLINE und HRC SPEED/INCLINE

Sie kénnen unter ALLROUND im HRC Incline oder unter PROFES-
SIONAL im HRC Speed/Incline Programm zwischen vier vorgege-
benen Pulsprogrammen auswdhlen. Der Benutzer hat die
Méglichkeit, das Programm auf Grundlage seines Zielherzfre-
quenzwertes (Max Zielpuls) individuell einzustellen. Das Laufband
stellt automatisch im Programm HRC Speed/Incline die Steigung
oder die Geschwindigkeit und HRC Incline nur die Steigung ein,
um die Zielherzfrequenz des Benutzers zu erreichen und beizube-
halten. Wahrend des Trainings kann der Benutzer die Geschwin-
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digkeit, die Steigung oder den TARGET PULS manuell veréndern.
Wahrend des Trainings wird unter TARGET der zu erreichende ZIEL-
PULS angezeigt.

Um die Herzkontrollprogramme verwenden zu kdnnen, muss der

Benutzer einen Brustgurt tragen.

1. Schalten Sie das Gerdt ein.

2. Den Sicherheitsschlissel am Laufband und den Clip an der
Kleidung des Benutzers sichern.

3. Das HRC Incline Programm oder HRC Speed Incline Pro-
gramm auswdahlen

4. Gewichtseingabe bestatigen (Enter) oder éndern (v A)

5. Alterseingabe bestdtigen (Enter) oder éndern (V A)

6. Zeiteingabe bestdtigen (Enter) oder dndern (¥ A)

7. Ein Profil auswdhlen (¥ A) und mit Enter bestdtigen

8. Max Zielpuls bestatigen (Enter) oder dndern (Vv A)

9. START Taste betdtigen um mit dem Training zu beginnen.

10.Das Trolnlng kann jederzeit mit der STOP Taste unterbrochen
werden, eine Wiederaufnahme des Trainings ist innerhalb 3
min. moglich.

11.Am Ende kénnen Sie das gelaufene Programm abspeichern
(Taste USER) oder mit der HOME Taste abbrechen.

HRC INCLINE / HRC SPEED/INCLINE: PULSPROFIL 1

HRC INCLINE / HRC SPEED/INCLINE: PULSPROFIL 2

70
65

55

1as

HRC INCLINE / HRC SPEED/INCLINE: PULSPROFIL 3

HRC INCLINE / HRC SPEED/INCLINE: PULSPROFIL 4

B0/
75
70
65,
0]
55|

50|
Tas
Ea

INTERVAL PROGRAM

Das Ziel des Intervallprogramms ist es, abwechselnd mit niedrigen
und hohen Intensitéten zu trainieren. Je nach Profil veréndert sich
die Steigung oder Geschwindigkeit. Es wird ein gezieltes, hoch-
wirksames Tempo/Steigung-Wechsel-Lauftraining erméglicht.

Sie kdnnen unter PROFESSIONAL im Interval Programm zwischen

vier voreingestellten Profilen (zwei Steigungsprofile und zwei

Speedprofile) auswdhlen. Sie kénnen die Geschwindigkeit oder

die Steigung wéhrend des Trainings jederzeit erhdhen / verrin-

gern. Es wird die Zeitvorgabe in der Anzeige TARGET herunter-

gezahlt.

1. Schalten Sie das Gerdt ein

2. Den Sicherheitsschlissel am Laufband und den Clip an der
Kleidung des Benutzers sichern.

3. Das Interval Programm kénnen Sie unter PROFESSIONAL aus-

wahlen

GEWICHTSEINGABE bestdtigen (Enter) oder éndern (v A)

ALTERSEINGABE bestatigen (Enter) oder éndern (Vv A)

ZEITEINGARBE bestdtigen (Enter) oder andern (Vv A)

Ein Profil auswdhlen (¥ A) und mit Enter bestdtigen

Max Speed oder Max Steigung bestdtigen (Enter) oder an-

dern (v 4)

9. START Taste betdtigen um mit dem Training zu beginnen.

10.Das Trolnlng kann jederzeit mit der STOP Taste unterbrochen
werden, eine Wiederaufnahme des Trainings ist innerhalb 3
Minten méglich.

11.Am Ende kénnen Sie das gelaufene Programm abspeichern
(Taste USER) oder mit der HOME Taste abbrechen.

INTERVAL PROGRAM: SPEEDPROFIL 1

© NO O~

INTERVAL PROGRAM: SPEEDPROFIL 2

INTERVAL PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 1

6
5
4
3
2
1
0

i

t—

INTERVAL PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 2

HILL PROGRAM

Hier variiert das Laufband die Steigung und Geschwindigkeit nach
lhrer Wahl automatisch und simuliert so einen Berglauf.

Sie kénnen unter Programm PROFESSIONAL im Hill Programm
zwischen vier voreingestellten Profilen (zwei Steigungsprofile und
zwei Speedprofile) auswéhlen. Sie kénnen die Geschwindigkeit

7
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oder die Steigung wdhrend des Trainings jederzeit erhdhen / ver-
ringern. Es wird die Zeitvorgabe in der Anzeige TARGET herun-

tergezahlt
1. Schalten Sie das Gerdt ein

2. Den Sicherheitsschlissel am Laufband und den Clip an der
Kleidung des Benutzers sichern.

3. Das Hill Programm kénnen Sie unter PROFESSIONAL aus-
wdhlen

GEWICHTSEINGABE bestdtigen (Enter) oder éndern (¥ A)
ALTERSEINGABE bestdtigen (Enter) oder éndern (Vv A)
ZEITEINGABE bestdatigen (Enter) oder édndern (Vv A)

Ein Profil auswdhlen (¥ A) und mit Enter bestdtigen

Max Speed oder Max Steigung bestdtigen (Enter) oder &n-
dern (v 4)

9. START Taste betdtigen um mit dem Training zu beginnen.
10.Das Training kann jederzeit mit der STOP Taste unterbrochen
werden, eine Wiederaufnahme des Trainings ist innerhalb 3
Minuten maglich.

11.Am Ende kénnen Sie das gelaufene Programm abspeichern

(Taste USER) oder mit der HOME Taste abbrechen.
HILL PROGRAM: SPEEDPROFIL 1

© NO O~

kmh —

HILL PROGRAM: SPEEDPROFIL 2

HILL PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 1

RACE

Sie kénnen unter PROFESSIONAL im Race Programm ein Wettbe-
werb zwischen einem der 5 gespeicherten Programmen (User Pro-

gramm) auswdahlen. Sie kénnen die Geschwindigkeit wahrend des

Trainings jederzeit erhdhen oder verringern. Es wird die Zeitvor-
gabe oder Streckenvorgabe abhdngig von dem zuvor abgespei-

cherten Training in der Anzeige TARGET heruntergezghlt. Das
Trainingsende wird mit einem COOL DOWN beendet.

Funktionen und Bedienung des Trainingscomputers

1. Schalten Sie das Gerdt ein

2. Den Sicherheitsschlissel am Laufband und den Clip an der
Kleidung des Benutzers sichern.

3. Das Race Programm kénnen Sie unter PROFESSIONAL aus-
wdhlen

4. GEWICHTSEINGARBE bestdtigen (Enter) oder éndern (Vv A)

5. ALTERSEINGARBE bestdtigen (Enter) oder dndern (¥ A)

6. GEGNER (eine Auswahl aus dem User Programm) bestatigen
(Enter) oder éndern (v A)

7. START Taste betdatigen um mit dem Training zu beginnen.

8. Das Training kann jederzeit mit der STOP Taste unterbrochen
werden, eine Wiederaufnahme des Trainings ist innerhalb 3
Minuten méglich.

9. Ein COOL DOWN (Abkihlen) von 4 min. wird nach Pro-
grammende (Gewonnen) eingeleitet.

10.Am Ende kénnen Sie das gelaufene Programm abspeichern
(Taste USER) oder mit der HOME Taste abbrechen.

FITNESSTEST

Mit dem Fitnesstest erhalten Sie eine zuverlassige Grundlage fir
einen systematischen und effizienten Trainingsaufbau.

Sie kénnen unter ALLIROUND den FITNESSTEST 1 (Steigung wird
erhaht, Geschwindigkeit wird minimal erhoht) oder PROFESSIO-
NAL den FITNESSTEST 2 (Steigung und Geschwindigkeit wird er-
hoht) auswahlen.

Wahrend des Tests kann der Benutzer die Geschwindigkeit oder die
Steigung nicht manuell verstellen.

1. Schalten Sie das Gerét ein.

2. Den Sicherheitsschlissel am Laufband und den Clip an der
Kleidung des Benutzers sichern.

Das FITNESSTEST 1 oder FITNESSTEST 2 auswdéhlen
Gewichtseingabe bestatigen (Enter) oder éndern (Vv A)
Alterseingabe bestdtigen (Enter) oder éndern (v A)
Geschlecht auswahl (M= Mannlich, F= Weiblich) bestdtigen
(Enter) oder éndern (v A)

. START Taste betdtigen um mit dem Fitnesstest zu beginnen.

S

© N

Die Trainingswerte kénnen nach dem Fitnesstest nicht gespei-

chert werden

9. Der Fitnesstest kann jederzeit mit der STOP Taste unterbro-
chen werden, ein weiterer Start ist dann nicht mehr maglich.

10.Ein COOL DOWN (Abkihlen) von 4 min. wird nach dem Fit-
nesstest eingeleitet (kann durch die STOP Taste abbrochen
werden)

11.Nach Beendigung wird die Fitnessnote (FITNESSTAND) er-

rechnet.

EITNESS Tabelle

Weillich
sehr . ; )
Alter zschlecht | befiadigend qut ausgezeichnet  hervormagend
schlecht .

1319 25 26 300 40| 35 3se| W #1e 4.8
20-29 238 236289 26 320 | 33 368 41 41
30-38 228 224812650 27 314 | 318 356| 387 40 40
40-449 21 21 1244 245 238 | 28 328 329 358 368
S50-58 20,2 20,2227 228 268 | 27 34| 315 357 357

50- 17.5 17.5:201 | 202 244 | 245 302| 303 314 31.4

Minnlich
sehr o .
Altar sehlecht befriedigend gut ausgezeichnet  hervormagend
schlecht

13-18 a5 35 (383| 384 451 (452 508 51 555 55.2
2028 33 33 364 365 424 (425 464 | 465 524 524
30-39 s 3153584 | 355 4058 | 41 442 45 494 43.4
40-49 302 30.2: 335 336 335 | 38 437 | 438 48 48
S0-58 251 26113209 3 357 | 358 409 41 453 453

G- 0.5 205; 26 | 261 322|323 304| 35 442 44,2
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Trainingsanleitung

Das Laufen ist eine sehr effiziente Form des Fitnesstrainings. Mit
dem Laufband kénnen Sie unabhéngig von jeder Witterung ein
kontrolliertes und dosiertes Lauftraining zu Hause durchfihren. Das
Laufband eignet sich nicht nur fir das Jogging, sondern ebenso fir
das Gehtraining. Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie
die folgenden Hinweise sorgfdltig lesen!

Planung und Steuerung Ihres Lauftrainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist lhr aktueller kérperli-
cher Leistungszustand. Mit einem Belastungstest kann Thr Hausarzt
die persénliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren, die die Basis fir
lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen Belastungstest
durchfihren lassen, sind in jedem Fall hohe Trainingsbelastungen
bzw. Uberlastungen zu vermeiden. Folgenden Grundsatz sollten
Sie sich fur die Planung merken: Ausdauertraining wird sowohl
Uber den Belastungsumfang als auch iber die Belastungshhe /-in-
tensitat gesteuvert.

Richtwerte fir das Ausdauertraining

Belastungsintensitdt
Die Belastungsintensitdt wird beim Lauftraining bevorzugt iiber die
Pulsfrequenz lhres Herzens kontrolliert.
Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung
das Erreichen des individuellen Maximalpulses. Die maximal er-
reichbare  Herzfrequenz  ist vom  Alter  abhéngig.
Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minute
entspricht 220 Pulsschlagen minus Lebensalter.
Beispiel: Alter 50 Jahre > 220 — 50 = 170 Puls/Min.

Belastungspuls:
Die optimale Belastungsintensitat wird bei 65-75% der individuel-
len Herz—/Kreislaufleistung erreicht (vgl. Diagramm).

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 ——+—

— Maximalpuls
200 220 minus Alter]
180 ~—_ -
160 — Fitn I —
1 40 M~ .(_\ (75%Ivo$nsj\§::Puls) \\

—— - \\
120 "Z“"~~ e =L
100 I~ Fettverbrennungspuls = e P :

80 (‘65% v‘om M‘ax,Puls) T
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Alter

65% = Trainingsziel Fettverbrennung
75% = Trainingsziel verbesserte Fitness

In Abhdngigkeit vom Alter veréindert sich dieser Wert.

Die Intensitat wird beim Training mit den Laufband einerseits Gber
die Laufgeschwindigkeit und andererseits iber den Neigungswin-
kel der Laufflache geregelt. Mit steigender Laufgeschwindigkeit er-
hsht sich die kérperliche Belastung. Sie nimmt ebenfalls zu, wenn
der Neigungswinkel vergréfert wird. Vermeiden Sie als Anfénger
ein zu hohes Lauftempo oder ein Training mit zu grolem Nei-
gungswinkel der Laufflache, da hierbei schnell der empfohlene Puls-
frequenzbereich iberschritten werden kann. Sie sollten Ihr
individuelles Lauffempo und den Neigungswinkel beim Training mit
den Laufband so festlegen, daB Sie lhre optimale Pulsfrequenz
gemdB der o. g. Angaben erreichen. Kontrollieren Sie wahrend
des Laufens anhand lhrer Pulsfrequenz, ob Sie in lhrem Intensitdts-
bereich trainieren.

Belastungsumfang
Davuer einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:
Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen lan-
geren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—/Kreislaufleistung
erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wochentlich 30-60 min

Anfdnger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minuten
beginnen. Das Anfdngertraining kann in den ersten 4 Wochen in-
tervallartig konzipiert sein:

Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

1 Minute laufen
1 Minute gehen
2 Minuten laufen
1 Minute gehen
2 Minuten laufen
1 Minute gehen
1 Minute laufen
1 Minute gehen

2. Woche

2 Minuten laufen
1 Minute gehen
3 Minuten laufen
1 Minute gehen
2 Minuten laufen
1 Minute gehen

3. Woche

3 Minuten laufen
1 Minute gehen
4 Minuten laufen
1 Minute gehen
3 Minuten laufen
1 Minute gehen

4. Woche

4 Minuten laufen
1 Minute gehen
5 Minuten laufen
1 Minute gehen
4 Minuten laufen
1 Minute gehen

Trainingshaufigkeit

3 x wochentlich

3 x wochentlich

3 x wochentlich

3 x wochentlich

Warm-Up
Zu Beginn jeder Trainingseinheit sollten Sie sich 3-5 Minuten mit
langsam ansteigender Belastung ein- bzw. warmlaufen, um lhren
Herz- /Kreislauf und lhre Muskulatur auf “Trab” zu bringen.

Cool-Down

Genauso wichtig ist das sogenannte “Abwéarmen”. Nach jedem
Training sollten Sie noch ca. 2-3 Minuten langsam weiterlaufen.
Die Belastung fiir lhr weiteres Ausdauertraining sollte grundsétz-
lich zunéchst Gber den Belastungsumfang erhdht werden, z.B. wird
taglich statt 10 Minuten, 20 Minuten oder statt wochentlich 2x, 3x
trainiert. Neben der individuellen Planung lhres Ausdauertrainings
kénnen Sie auf die im Trainingscomputer des Laufbandes inte-
grierten Trainingsprogramme zuriickgreifen.
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Ob lhr Training nach einigen Wochen die gewinschten Auswir-
kungen erzielt hat, kénnen Sie folgendermaBen feststellen:

1. Sie schaffen eine bestimmte Ausdauerleistung mit weniger
Herz—/Kreislaufleistung als vorher

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz—/Kreislaufleistung Gber eine langere Zeit durch.

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreislauflei-
stung schneller als vorher.

Hinweise zur Pulsmessung mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspannung
wird durch die Handsensoren erfasst und durch die Elektronik aus-
gewertet

e Umfassen Sie die Kontakifldchen immer mit beiden Handen
® Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

® Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontaktflachen.

Besondere Trainingshinweise
Der Bewegungsablauf des Laufens diirfte jedem bekannt sein. Trotz-
dem sollten einige Punkte beim Lauftraining beachtet werden:

e Stets vor dem Training auf den korrekten Aufbau und Stand
des Gerdtes achten.

Besteigen und verlassen Sie das Gerdt nur bei vollstandigem
Stillstand des Laufbandes und halten Sie sich dabei am Halte-
griff fest.

Befestigen Sie vor dem Starten des Laufbandes die Schnur
des Bandstop-Sicherheitsschlissels an Ihrer Kleidung.
Trainieren Sie mit entsprechenden Lauf- bzw. Sportschuhen.
Das Laufen auf einem Laufband unterscheidet sich vom Laufen
auf normalem Untergrund. Deshalb sollten Sie sich mit lang-
samem Gehen auf dem Laufband auf das Lauftraining vorbe-
reiten.

Halten Sie sich wahrend der ersten Trainingseinheiten am
Haltegriff fest, um unkontrollierte Bewegungen, die einen
Sturz provozieren kdnnten, zu vermeiden. Dies gilt beson-
ders bei der Bedienung des Computers wahrend des Lauftrai-
nings.

Anfénger sollten den Neigungswinkel der Lauffléche nicht in
zu hoher Position justieren, um Uberlastungen zu vermeiden.
Laufen Sie nach Méglichkeit in einem gleichmafigen Rhyth-
mus.

Nur in der Mitte der Lauffléche trainieren.

Bluetooth

BLUETOOTH (KETTLER S-FIT APP)

Das Laufband kann iber die KETTLER S-FIT APP gesteuert werden.
Dazu ist eine BT-Verbindung zum Smartphone oder Tablet nétig.
Weitere Informationen bekommen Sie durch die KETTLER S-FIT APP.
Fir Android-Gerdte ist sie bei “Google play” und fir iOS Geréte
bei “iTunes” erhaltlich.

Verbindung herstellen (Koppeln/Pairing)

Nach dem Einschalten die ENTER-Taste lénger driicken. Die BT Ken-
nung des Laufbandes wird fiir 2 Minuten gesendet. Die blau blin-
kende ENTER-Taste und CONNECTING im Display zeigt dies an.
Ist die Kopplung erfolgreich, leuchtet die ENTER-Taste dauerhaft.
Kopplungsanforderungen vom Smartphone miissen bestdtigt wer-
den.

Verbindung trennen
Driicken Sie die BLUETOOTH-Taste.
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Biomechanik - Laufband

Trainingsform und Bewegungsausfihrung

Auf dem Laufband kommen von Gehen iber Walking bis hin
zum Sprint verschiedenste Trainingsformen zum Einsatz. Die Be-
wegungsausfihrung des Gehens, Walkings, Laufens und Sprin-
tens wird dabei in vier Phasen unterteilt:

Kérperschwerpunkt

Phase Beginn Ende Hinweise /
Bewegungsbeschreibung
Vordere Schwungphase Stitzbein unter dem Aufsetzen des FuBes Hier findet der maximale Knie-

hub statt und dient hauptséich-
lich dem Nachvornschwingen
des Beines. Beim Aufsetzen
des FuBes werden innerhalb
von 10-20ms die unteren Exire-
mitdten durch eine passive Ab-
bremsbewegung gedampft

Vordere Stitzphase Aufsetzen des FuBes

Beim Aufsetzen des FuBes ent-
stehen Krafte die das 2-3 fachel
des Kérpergewichts ausma-
chen. Es sollte daher darauf
geachtet werden das passende
Schuhwerk zu tragen, um die
aufkommenden Kréfte addquat
zu absorbieren und eine ge-
sunde Pronation des FuBBes zu
gewdhrleisten.

Vertikale Kérperhaltung

Hintere Stitzphase Vertikale Kérperhaltung

AbstoBen des FuBes In der Endphase wird der Fu3
gestreckt und es findet ein Ab-
stofden iiber den ersten Zeh

statt

Hintere Schwungphase AbstoBen des FuBes

Vertikale Kérperhaltung

—- (N =
\ | e [
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\
L
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Laufstile

Die Bewegungsabldufe des Laufens kénnen nicht genormt wer-

den und daher ist die Auswahl des 6konomischsten Laufstils sehr

individuell und héngt maf3geblich von der Laufgeschwindigkeit
und Kérperkonstitution ab. Unterschieden wird zwischen den un-
terschiedlichen Arten des Fersenaufsatzes.

e VorfuBaufsatz: Initialer Bodenkontakt beginnt mit dem Vorder-
fuB3. Das Knie ist beim FuBaufprall leicht gebeugt und daher
wird ein Grofiteil der auftretenden Krafte wird Gber die Mus-
kulatur gedampft.

o RickfuBaufsatz: Initialer Bodenkontakt beginnt mit der Ferse.

Das Knie ist beim Fersenaufprall nahezu gestreckt und die Be-

wegung wird durch den passiven Bewegungsapparat und
das Schuhwerk gedampft.

3 4

e MittelfuBaufsatz: Initialer Bodenkontakt Gber den Mittelfuf3.
Kombination aus VorfuB3- und RickfuBaufsatz.

Festzuhalten ist, dass eine Okonomisierung der Lauftechnik eine

frihzeitige Ermidung verhindert und Verletzungen vorgebeugt

und die biomechanischen Anforderungen beim Laufen und die

auftretende Kréfte von folgenden Punkten abhéngen:

¢ laufgeschwindigkeit

* Bodenbeschaffenheit / Streckenprofil

e Korperkonstitution

e Lauftechnik

e Schuhwerk

o Statik der unteren Extrimitaten



@ Biomechanik

Pronation des FuBes

Die Pronation beschreibt die natirliche Démpfung des FuBBes zur
Abfederung des Aufpralls. Die Pronation des Fuf3es kann je nach
Laufertyp unterschiedlich ausfallen. Es wird dabei in normaler
Pronation, Uberpronation und Supination unterschieden.

Ein Laufschuh sollte bei einem Laufer mit normaler Pronation
immer die natirliche Pronationsbewegung unterstitzen, ohne
diese allerdings durch Stabilitatstechnologien einzuschrénken.
Fir Laufer ist insbesondere die Uberpronation oder die Supina-
tion eine hohe Problematik und kann zu vielfgltigen Verletzungen
fihren. Durch geeignete Laufschuhe lassen sich individuelle Fehl-
stellungen oder Probleme allerdings ausgleichen.
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