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Montageanleitung Cross-Trainer , Comet”
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(D) Wichtige Hinweise
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Zv lhrer Sicherheit

W Der Cross-Trainer darf nur fir seinen bestimmungsgemafen
Zweck verwendet werden, d.h. fir das Korpertraining er-
wachsener Personen.

M Jegliche andere Verwendung ist unzulassig und mb;:?licherwei-
se gefdhrlich. Der Hersteller kann nicht tir Schaden verant-
wortlich gemacht werden, die durch nicht bestimmungs-
gemdBen Gebrauch verursacht werden.

B Sie trainieren mit einem Gerat, das sicherheitstechnisch nach
nevesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahren-
stellen, die Verletzungen verursachen kénnen, sind bestmaglich
vermieden und abgesichert.

B Durch unsachgemdf3e Reparaturen und bauliche Veranderun-
gen (Demontage von Originalteilen, Anbau von nicht zulassi-
gen Teilen, usw.) konnen Gefahren fir den Benutzer entstehen.

W Beschadigte Bauteile kénnen lhre Sicherheit und die Lebens-
daver des Gerdtes beeintrachtigen. Tauschen Sie deshalb be-
schadigte oder verschlissene Bauteile sofort aus und entziehen
Sie das Gerat bis zur Instandsetzung der Benutzung. Verwen-
den Sie im Bedarfsfall nur Original Kettler-Ersatzteile.

Zur Handhabung

W Stellen Sie sicher, daf3 der Trainingsbetrieb nicht vor der ord-
nungsgemaBen Ausfilhrung und Uberpriifung der Montage auf-
genommen wird.

W Eine Verwendung des Gerdtes in Feuchtrgumen ist auf Daver
gesehen wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen.

W Der Cross-Trainer ist als Trainingsgerdt fir Erwachsene konzi-
piert und keinesfalls als Kinderspielgerat geeignet. Bedenken
Sie, daB durch das natiirliche Spielbedirfnis und Temperament
von Kindern oft unvorhergesehene Situationen entstehen kon-
nen, die eine Verantwortung seitens des Herstellers aus-
schlieBen. Wenn Sie Kinder dennoch an das Gerat lassen, sind
diese auf die richtige Benutzung hinzuweisen und zu beauf-
sichtigen.

Montagehinweise

W Bitte prifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehorenden Teile
vorhanden sind ( s. Checkliste ) und ob Transportschaden vor-
liegen. Sollte es Anlaf fir Beanstandungen geEen, wenden Sie
sich bitte an lhren Fachhandler.

B Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an, und montieren Sie
das Gerat entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der einzel-
nen Abbildungen ist der Montageablauf durch Grof3buchsta-
ben vorgegeben.

W Die Montage des Gerdtes mu3 sorgfaltig und von einer er-
wachsenen Person vorgenommen werden.

B Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an lhren
Fachhandler.

B Fihren Sie bei regelmafBigem und intensivem Trainingsbetrieb
ca. alle T bis 2 Monate Kontrollen aller Gerdateteile, insbeson-
dere der Schrauben und Muttern durch. Dies gilt insbesondere
fur die Griffbugel- und Trittplattenbefestigung.

B Weisen Sie anwesende Personen (insbesondere Kinder) auf
mogliche Gefahrdungen wahrend der Ubungen hin.

M Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerat
geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage fir den
Aufbau lthres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder iber-
mafBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fihren.

W Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur Trainingsge-
staltung in der Trainingsanleitung.

B Unsere Produkte unterliegen einer standigen, innovativen Qua-
litatssicherung. Daraus resultierende, technische Anderungen
behalten wir uns vor.

B Der Cross-Trainer entspricht den Sicherheitsanforderungen der
Klasse H der DIN EN 957.

B Grundsatzlich bedarf das Gerat keiner besonderen Wartung.
Alle Lager sind mit einer Lebensdauerschmierung versehen
bzw. wartungsfrei.

B Verwenden Sie zur Sauberung und Pflege umweltfreundli¢he,
keinesfalls aggressive oder Gtzende Mittel.

B Der Cross-Trainer verfigt Uber ein magnetisches Bremssystem,
das wartungsfrei ist und keiner Nachstellarbeit bedarf.

M Das fir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsmo-
terial ist in der dazugehdrigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie
das Verschraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbildun-
gen ein. Alles erforderliche Werkzeug finden Sie im Kleinteile-

beutel.

M Bitte verschrauben Sie zunachst alle Teile lose und ziehen Sie
die Schraubverbindungen erst nach Abschlu3 des Montage-
schrittes fest an.

B Aus fertigungstechnischen Griinden behalten wir uns die Vor-
montage von Bauteilen (z.B. Rohrstopten) vor.
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Ersatzteilliste Cross-Trainer ,,Comet”

Teil  Bezeichnung | | silber Ersatzteil-Nr.
Nr. Stiick tir 7857-570
1 Grundgestell & ] 94313502
2 Geschwindigkeitsabnehmer l 67000205
3 Welle mit Bef.-Mat. | 11300042
4 Lageraufnahme mit Buchsen 2 98585027
S Riemenscheibe | 94313544
6 Magnetbugel mit 3 Magnetsegmentteilen I 94313513
7 Stitzblech ] 94313508
8  Schwungrad (montiert) | 94313511
?  Poly-V-Riemen ] 67005127
10 Spannwinkel mit Kugellager (montiert) 1 94313541
11 Laufrad (genietet) mit Adapter ] 94313542
12 Magnetsegmentteil 3 67000170
13 Zugfeder ] 25635052
14 Bowdenzug kpl. I 94313551
15  Seitenblech - 94310786
16  Abdeckblech | 94313516
17  Abdeckkappe 2 70128360
18 Verkleidung (rechts) I 70128290
19  Verkleidung (links) ] 70128291
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Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Artikelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stiickzahl sowie die auf der Riickseite auf-
gestempelte Kontrollnummer und die Geratenummer | siehe Aufkleber Grundrahmen Bodenrohraufnahme hinten ) an.

Bestellbeispiel: Art.-Nr. 7857- 570/Ersatzteil-Nr. 94313288/ Stiick/Kontroll-Nr: ........
Wichtig: Zu verschraubende Ersatzteile werden grundsatzlich ohne Verschraubungsmaterial berechnet und geliefert. Falls Bedarf an entsprechendem
Verschraubungsmaterial besteht, ist dieses durch den Zusatz ,mit Verschraubungsmaterial” bei der Ersatzteilbestellung anzugeben.

Heinz Kettler GmbH & Co. KG - Postfach 1020 - D- 59443 Ense-Parsit
Kettler Austria GmbH - Elsenwang 119 - A-5322 Hof bei Salzburg * Trisport AG - Im Bésch - CH-6331 Hinenberg
www.kettler.net 15




Ersatzteilliste Cross-Trainer ,,Comet”

TR | | 3 £ 1 Tt . QASTIS06

23 Rolledschenerpaat e 1 94601783

25 Logerbuchse | | e YRR S o 128410
Lageraufnahme fir Armhebel | | . . 701 23405
—
29 Verstelleinheit ‘?1 140286 |
31 Bolzen 20x133 m. hnksgewmda . . | | 10900071
“
Verlangerungskabel 67000105
—
| 35  Kontakigeberblech fir Geschwindigkeitsabnehmer 17013990
| —
i Armhebel links (kpl. mit Griffschlauch, Stopfen fiir 228mm, Lagerschale, Lageraufnahme, 94313923
i Armhebel rechts (kpl. mit Griffschlauch, Stopfen fir 28mm, Lagerschale, Lageraufnahme, 94313926
ﬂ
| 39 Griffschlauch 680mm 10118034

2T Digardiidsallr Fadclosn. . & e % 2 70133275

43 FuBrritt (rechts) | ' | 1 | 7012339

47 Handpulsauinehmer WP 1007-5C3 ' b | | 67000665

Distanzrohr 220x4,5x59mm . 9?20144?
51  Schutzkappe (gewdlbt) ?012?571

53 Spezialschraube M10x105mm g = 63 | 2 10206111

55 Kugelloger 6300-2Z fir Spannwinkel _ - s 33100031

i \Rahetcurchithrung 70128423

l 256] 5060

61 Stutzbugel [kpl mit Griffschlauch und Stnpfen for ﬂ23mml | 1 | 9431 3958

| Gelenk-Seitenverkleidung (links) 70128422

Gelenkpunkt-Verkleidung (Teil 2) 70128414

m
|

3 o wanlls 2316991001

docu 7150,/10.01 - SCH




Bedienungsanleitung fir den Trainingscomputer mit
Digitalanzeige (ST 2114-7)

Vi & W N

00 ~

1 Zeit-Time Zeitmessung in Minuten und Sekunden
2 km/h - Speed [0-19,9] Geschwind?gkeitson be inkm / h
3 Kalorien - Calories Energieverbrauch inf’:ul
4 Entfernung - Distance  Entfernungsangabe in 100m-Schritten
5 Puls - Pulse Pulsmessung / Erholungspuls
7 Taste fur Erholungspuls - Recovery Pulse
8 - und + Taste
9 Vorgabe / Set - Taste
Bedienungstasten und Funktionen

Der Crosstrainer ist mit einem sehr bedienungsfreundlichen Computer aus-
estattet. Der Computer wird durch Druck auf die SET - Taste" (?) oder
urch Pedaltreten aktiviert. Nach dem Einschalten des Computers erfolgt

ein 1 sekindiger Segmenttest. Alle Ziffern erscheinen. Das Training kann

sofort begonnen werden.

Training mit V von Trainingsdaten

Sie konnen vor Aufnchme des Trainings Trainingsdaten und -ziele setzen.
Die Vorgabe der Trainingszeit, Entfernung, Energieverbrauch und
Pulsobergrenze ist méglich. Aktivieren Sie den Computer mit Tastendruck
auf die SET - Taste (9). Im Anschlul3 an den 1 - sekiindigen Segmenttest ist
nur noch das Anzeigefeld (1) aktiv. Durch Driicken der + oder - Tasten (8)
kénnen Sie die gewunschte Trniningszeil in Minuten vorgeben. Bei nochme-
|iEem Driicken der SET - Taste (9) wechselt die Anzeige zu dem Feld

m/Distance” ( 4 ). Die Trainingsstrecke kénnen Sie durch Dricken der +
oder - Taste (8) in 500 m-Schritten bestimmen.

Weiteres Driicken der SET - Taste (?) aktiviert das Feld “Kilokalorien“(3). In
10 Kcal-Schritten definieren Sie den gewiinschten Energieverbrauch.

Driicken Sie langer auf die +/- Taste. erfolgt ein schneller Vor- oder Riicklauf
der Yorgabewerte.

Driicken Sie die +/- Tasten zusammen, springt der Wert auf Null zuriick.

Alle Vorgaben zahlen beim Training auf Null zuriick und blinken dann fiir
10 Sekunden.

Die Berechnung des Energieverbrauchs basiert auf der Belastungsstufe 6 in
Abhdangigkeit von den Pedalumdrehungen. Der Energieverbrauch des
Trainierenden wird in Kilokalorien angegeben. Die Berechnung ist nur ein
Anhaltswert und erhebt keinen medizinischen Anspruch.

Pulsmessung -

Dieser Anzeigencomputer bietet neben seinen vielen Moglichkeiten zusétzlich
eine Handpulsmessung. Bestimmen Sie vor dem Training Ihren Trainingspuls,
den Sie erreichen wollen.

Der Trainingspuls ist abhéngig vom Alter. Es gibt fir jedes Alter den “rich-
tigen” sogenannten aeroben Trniningsbereicﬁ, der durch eine obere und
eine untere Pulsgrenze gekennzeichnet ist.Die maximale Pulsfrequenz -
200minus Lebensalter - sollte keinesfalls Uberschritten werden. Gesunde
Personen konnen sich bei der Wahl des Trainingspulses an der nachstehenden
Abbildung orientieren.

Information zur Handpulsmessung

Eine durch die Kontrakfion des Herzens erzeugte Kleinstspannung wird durch

die Handsensoren erfafit und durch die Elektronik ausgewertet. Durch die

notwendige Verstarkung der Eingangsimpulse missen Storimpulse unbedingt

vermieden werden.

* Umfassen Sie immer mit beiden Handen die Kontaktflachen

* Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

* Halten Sie die Hande ruhig auf den Kontakiflachen und vermeiden Sie
Kontraktion und Reiben der Hande auf den Kontakiflachen.

Aerobe Zone

Der Trainingspuls sollte immer innerhalb der ceroben Zone liegen.

‘ Puls / min
220 +

200 +

| 80 +
200 minus Lebensalter

. . t | % ) ;
20 30 AC 5C &0 70 80 Q0 100

Aller

Zur Einstellung des Trainingspulses mit der SET - Taste (?) das Digitalfeld
“Puls” [SLukﬁvieren und Pulsgrenze bestimmen. Der Computer informiert Sie,
sobald lhre Vorgabe um 10 Schldge unter- oder iiberschritten wird. Bei
Unterschreitung erscheint das Symbol “LO” fir “Low”. Bei Uberschreitung
signalisiert der Computer “HI” fir “High".

Erholungspulsmessung

Der Trainingscomputer ist mit der Erholungspuls-Funktion ausgestattet. Diese
ermoglicht es Ihnen, bei Trainingsende |hren Erholungspuls zu messen.
Driicken Sie bei Trainingsende dia%rholungspulstnsie (7). Der Computer mif3t
1 Minute Iung lhren F"Lﬂs. Die Zeit wird dabei ricklaufend angezeigt.

Der aktuelle Erholungspuls erscheint im Anzeigenfeld 5 mit einem F.
Vergleichen Sie lhren Belastungspuls bei Trainingsende mit dem Erholungspuls
eine Minute nach Truiningsen::

Der Computer berechnet und bewertet die Differenz und lhre hieraus resul-
tierende "Fitnessnote" nach folgender Formel:

Mol = Pl -P2
ote = 6 T

P1 = Belastungspuls
P2 = Erholungspuls nach einer Minute

Note 1 = sehr gut Note 6 = ungenigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine einfache und
schnelle Maglichkeit, die kérperliche Fitness zu kontrollieren. Die Fitnessnote
ist ein Orientierungswert fur Ihre Erholungsféhigkeit nach kérperlichen
Belastungen. Bevor Sie die Erholungspulstaste ( 7 ) dricken und lhre
Fitnessnote ermitteln, sollten Sie Uber einen langeren Zeitraum, d,h. mind.
10 Minuten, in Ihrem Belastungsbereich trainieren. Bei regelméaBigem Herz-
KreislauFTraining werden Sie feststellen, daf sich Ihre "Fitnessnote" verbessert.

Abschalten des Training

Die Abschaltung des Computers erfolgt selbsténdig nach 2 Minuten, wenn
keine Pedalumdrehungen erfolgen.

Trainingsanleitung

Dieser Crosstrainer ist speziell fir den Freizeitsportler entwickelt worden.
Er eignet sich hervorragend fir das Herz-Kreislauf-Training.

Trainingshinweise fir das Training mit dem Kettler Crosstrainer

Das Training ist methodisch nach den Grundsatzen des Ausdauertrainings

zu gestalten. Dadurch werden vornehmlich Veranderungen und Anpassun-
en am Herz-Kreislauf-System hervorgerufen. Hierzu zahlen das Absinken
er Ruhepulsfrequenz und des Belastungspulses.




Damit steht fir das Herz mehr Zeit fir die Fillung der Herzkammern und
die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die Herzkranzgefalle) zur
Verfiigung. Ferner nehmen Atemtiefe und Menge der Luft zu, die eingeatmet
werden kann [Vitalkapazitat). Weitere positive Veranderungen finden im
Stoffwechselsystem statt. Um diese positiven Veréinderungen zu erreichen,
uB man das Training nach bestimmten Richtlinien planen.

Zur Trainingsintensitat

Die Intensitdt wird beim Training mit dem Crosstrainer zum einen Uber die
Tretfrequenz und zum anderen Uber den Tretwiderstand geregelt. Den
Tretwiderstand bestimmt der Trainierende mit der 10-stufigen Schaltung. Es
ist stets darauf zu achten, sich hinsichtlich der Intensitat nicht zu Uber-
fordern und Uberlastungen zu vermeiden.

Falsches oder ibermaBiges Training kann zu gesundheitlichen Schaden
fihren. |
Kontrollieren Sie deshalb wiéhrend des Trainings anhand lhrer Pulsfre-

quenz, ob Sie lhre Truiningsintensilﬁt richtig bestimmt haben. Als Faustre-
gel fir eine angemessene ulsfrequenz gilt:

180 minus Lebensalter

Daraus folgt, daB z.B. eine 50-jahrige Person ihr Ausdavertraining mit
einer Pulsfrequenz von 130 gestalten sollte.

Trainingsempfehlungen auf der Grundlage dieser Berechnungen werden von
sahlreichen anerkannte Sportmedizinern als gunstig erachtet.

Demnach sollten Sie die Tretfrequenz und den Tretwiderstand beim Trninin%
SO festﬂegen, daB Sie Ihre optimale Pulsfrequenz gemdf der o.g. Faustrege
erreichen.

Diese Empfehlu treffen iedoch nur fir gesunde Personen zu und gelten
nicht fir @-K“rgefﬂuui-m:'lkal 4

Zum Belastungsumfang

Der Anfénger steigert den Belastungsumfang seines Trainings nur allmahlich.
Die erslengl'ruiningseinheiten sollten relativ kurz und in Form eines Intervall
trainings aufgebaut sein.

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

Zur personlichen Trainingsdokumentation kénnen Sie die erreichten
Trainingswerte in der Leistungstabelle eintragen.

Leistungstabelle

Datum | Belastungsstufe Entfernung | Zeit Pl P2 Fitness-

(km) min. Note

Truiniﬂashﬁufiﬂkeit Trainingsdaver

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

Auf keinen Fall empfehlen sich fir den Anfénger Trainingseinheiten von 30-
60 Minuten.

Das Anfangertraining kann in den ersten 4 Wochen folgendermafden kon-
zipiert sein:

Trainingshaufigkeit | Umfang einer Trainingseinheit

1. Woche

2 Minute Cross-Training

1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Cross-Training

1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Cross-Training

3 x wochentlich

2. Woche

3 Minuten Cross-Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Cross-Training
1 Minute Pause fiir Gymnastik
2 Minuten Cross-Training

3 x wochentlich

3. Woche

3 x wochentlich 4 Minuten Cross-Training
1 Minute Pause fiir Gymnastik
3 Minuten Cross-Training
1 Minute Pause fiir Gymnastik

3 Minuten Cross-Training
4. Woche

5 Minuten Cross-Training

1 Minute Pause fiir Gymnastik
4 Minuten Cross-Trainingg

1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Cross-Training

3 x wochentlich

Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5-minitige Gymnastik
dem Aufwérmen bzw. dem Cool-down. Zwischen zwei Trainin seinheiten
sollte ein trainingsfreier Tag liegen, wenn Sie im spateren Verlaut das 3 mal
wachentliche Training von 20-30 Minuten bevorzugen. Ansonsten sprichi
nichts gegen ein tagliches Training.




(D) Batteriewechsel

Eine schwache oder erloschene Computeranzeige macht einen Batterie-
wechsel erforderlich. Der Computer ist mit zwei Batterien ausgestattet.
Nehmen Sie den Batteriewechsel wie folgt vor:

B Nehmen Sie den Batteriefachdeckel ab und ersetzen Sie die Batterien
durch zwei neue vom Typ AA.

B Achten Sie beim Einsatz der Batterien auf die Kennzeichnung im
Batteriefachboden.

B Sollte es nach dem Wiedereinschalten zu Fehlfunktionen kommen, klem-
men Sie die Batterien noch einmal kurz ab und wieder an.

Wichtig: Aufgebrauchte Batterien fallen nicht unter die
Garantiebestimmungen.
Verbrauchte Energiezellen dirfen nicht mehr in den Hausmill.
Bitte leisten Sie lhren Beitrag zum Umweltschutz und geben Sie
verbrauchte Batterie beim Handel oder bei den Ricknahme-
stellen der Kommunen ab, damit die gesammelten Batterien an-
schlieBend ordnungsgemafB beseitigt oder umweltvertraglich
recycelt werden konnen.

(GB) 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:

B Remove the lid of the battery compartment and replace the batteries with
two fresh ones of type AA,

B Ensure that the batteries are inserted as indicated in the battery compartment.

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

Important: The guarantee does not cover worn-out batteries.
You should no longer put used batteries in domestic waste.
Please do your bit for the environment and return your bat-
teries to the frade or to the local authority pick-up point so that
the collected batteries can be properly disposed of or recycled
in an environment-friendly way.

Handhabungshinweis
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__F ) Changement de piles

TR

Remplacer les piles quand I"affichage de | ordinateur est flou ou effacé. L ordi-

nateur est doté de deux piles que |"on remplacera en procédant comme suit:

M déposer le couvercle du compartiment pour piles et remplacer ces der-
niéres par deux piles neuves du fype AA.

M veiller a ce que la polarité soit correcte lors de la mise en place des piles

M en cas d'erreurs de fonctionnement aprés la remise en marche de 'or-
dinateur, retirer les piles un bref instant et les remettre en place

Important: les piles usées sont exclues des dispositions de
arantie.
Il est interdit de mettre les piles usées aux ordures ménageéres.
Merci de contribuer & la protection de I'environnement et de
rendre les piles usées soit au magasin soit aux localités de
reprise de la commune dans le but d'éliminer les piles collectées
ou de les recycler de maniére non polluante.

1"\.

) Vervanging van de batterijen

i

Een zwakke of verdwenen computerindicatie geeft aan dat de batterijen ver-

vangen dienen e worden. De computer is met twee batterijen vitgerust.

Vervang de batterijen als volgt:

B Verwijder het deksel van het batterijvakje af en vervang de batterijen door
twee nieuwe van het fype AA.

W Let op de juiste stand van de batterijen overeenkomstig de H-aanduiding
in de bodem van het batterijvak.

B Mochien zich na het apparaat te hebben ingeschakeld toch foutieve aan-
duidingen of een verkeerd functioneren voordoen, dienen de batterijen
even losgemaakt en daarna weer vastgeklemd te worden.

Belangrijk: lege batterijen vallen niet onder de garantie.
Lege batterijen mogen niet bij het huisvuil. Draagt v a.u.b. uw
steentje bij aan het milieu en geef uw batterijen met het che-
misch afval mee (de groene box). Zodat de batterijen milieu-
vriendelijk gerecycled of vernietigd kunnen worden.

Handling

CF)) Indication relative & la manipulafion

@ Bedieningsinstruktie






