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Wskazdowki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzegania ponizszych punktow:

Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego statym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem urzadzenia i dodatkowo po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania
nalezy sprawdzi¢ prawidtowe trzymanie wszystkich potgczen.

Aby unikna¢ obrazen spowodowanych nieprawidtowym lub zbyt intensywnym treningiem urzadzenie
nalezy uzytkowac tylko zgodnie z instrukcja.

Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia urzgdzenia na dtuziszy czas w wilgotnych
pomieszczeniach.

Regularnie sprawdzac sprawnos$é i prawidtowy stan techniczny urzadzenia treningowego.

Kontrole techniczne urzadzenia pod katem bezpieczernstwa nalezg do obowigzkéw uzytkownika i
powinny by¢ przeprowadzane regularnie i w sposéb prawidtowy.

Defekty lub uszkodzone czesci nalezy niezwiocznie usuwaé/wymienia¢. Nalezy stosowac tylko
oryginalne czes$ci zamienne marki KETTLER.

Do chwili naprawy urzgdzenia nie wolno uzytkowac.

Poziom bezpieczenstwa urzgdzenia moze by¢ zachowany tylko pod warunkiem prowadzenia jego
regularnych kontroli pod katem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowac sie z lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na
treningi z uzyciem tego urzadzenia. Wynik badania lekarskiego powinien sta¢ sie podstawg dla utozenia
Panstwa programu treningowego. Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla
zdrowia.

Systemy kontroli tetha mogg by¢ niedoktadne. Zbyt forsowny trening moze spowodowaé powazne szkody
zdrowotne lub smieré. W przypadku zawrotéw gtowy lub uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwac
trening.



Komputer treningowy

Wyswietlacz i przyciski
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1. Wyswietlacz

Na wyswietlaczu pokazujg sie wszystkie istotne informacje. W urzadzeniu dostepny jest widok menu i widok
przebiegu treningu:

Widok menu
Po wtgczeniu na wyswietlaczu pojawia sie widok menu.

Mozna tu wprowadzac ustawienia dotyczgce danych uzytkownika lub urzadzenia, wybrac trening, jak

réowniez odczyta¢ wyniki treningéw.

Widok treningu
Po wybraniu treningu pojawia sie widok treningu.

Wyswietlajg sie tu wszystkie istotne parametry treningu oraz profil treningowy.

2. Naci$niecie gtdwnego przycisku

W widoku menu: Nacisniecie gtdwnego przycisku potwierdza wybor danego elementu. Nastepuje
przejscie do wybranego punktu menu lub do wybranego treningu.

W widoku treningu: Brak funkcji

3. Obradcenie gtéwnego przycisku

W widoku menu: Zmiana wyboru w danym punkcie menu Symbol pétkola w dolnej czesci wyswietlacza
oznacza dodatkowe mozliwosci wyboru.
W widoku treningu: Zmiana oporu

4. Lewy przycisk

W widoku menu: Powrdét do poprzedniego punktu menu Wprowadzone ewentualne zmiany nie sg
zapisywane.
W widoku treningu: Zakonczenie treningu i rozpoczecie pomiaru tetna powysitkowego. Ponowne

nacisniecie powoduje powrdt do treningu.

5. Prawy przycisk

W widoku menu: Wyswietlanie opisu Pojawia sie doktadny opis danego punktu menu.

W widoku treningu: Wyswietlanie wartosci Srednich W momencie nacisniecia przycisku wyswietlajg sie

przez kilka sekund wartosci Srednie.



Menu

Pierwszy poziom: Menu startowe — wybor uzytkownika
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uzytkownika

Po uruchomieniu urzadzenia i wyswietleniu krotkiego powitania pojawia sie menu startowe. W tym punkcie menu wybiera sie w
pierwszej kolejnosci uzytkownika, w profilu ktérego zapisywane beda dane podczas treningu. Oprdécz tego mozna doda¢ nowego

uzytkownika i w punkcie menu ,Ustawienia urzadzenia” wprowadzaé podstawowe ustawienia ogdlne.

Przeglad punktow menu (od lewej do prawej):

1. Ustawienia urzadzenia

W tym punkcie menu mozna wprowadza¢ podstawowe ustawienia ogdlne (np. zmiana jezyka, zmiana jednostki

]
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pomiaru km/mile itd.).

2. Potfaczenie za posrednictwem Bluetooth

W tym punkcie menu mogg Panstwo potaczy¢ urzadzenie za posrednictwem Bluetooth ze swoim smart-fonem
lub tabletem. Doktadniejsze informacje na ten temat znajduja sie w rozdziale ,Nawigzanie potgczenia ze

smartfonem lub tabletem”.

3. Profil goscia

Profil goscia jest wstepnie ustawionym profilem uzytkownika. Po jego wybraniu mozna od razu rozpoczac trening bez

koniecznosci wprowadzania dodatkowych ustawien wstepnych. W profilu goscia nie sg zapisywane wyniki treningu.

Ponadto w profilu goscia nie da sie wprowadza¢ ustawien indywidualnych.

4. Indywidualnie utworzony profil uzytkownika (z mozliwoscig nadania nazwy)

Po prawej stronie obok profilu goscia wyswietlajg sie indywidualnie utworzone profile uzytkownikéw (maks. 4).
S3 to profile indywidualne przeznaczone dla uzytkownikow, ktdrzy trenujg regularnie. Mozna tu wprowadzac
indywidualne ustawienia i zapisywac indywidualne wyniki treningéw.

5. Dodawanie nowego uzytkownika

W tym punkcie menu mozna utworzy¢ indywidualny profil nowego uzytkownika (patrz punkt 3.). Po wybraniu

tego punktu menu wyswietla sie pole do wprowadzenia nazwy i wieku. Oprdcz tego mozna tu ustawic zdjecie

profilowe. Nastepnie nowy uzytkownik zostaje dodany do menu startowego.



Menu

Drugi poziom: Menu uzytkownika — w indywidualnym profilu uzytkownika
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Po wybraniu indywidualnego profilu uzytkownika nastepuje przekierowanie do indywidualnego menu tego uzytkownika, w ktérym
prawie wszystkie opcje dotycza treningu osobistego. Menu uzytkownika w profilu goscia zawiera jedynie trzy elementy.

1. Ustawienia indywidualne

W tym punkcie menu mozna wprowadza¢ wszelkie ustawienia zwigzane z konkretnym uzytkownikiem (np.
zmiana wieku, wagi, wyswietlanej jednostki energii kcal/kJ). Zmiany dokonywane w tym punkcie menu nie majg

wptywu na dane pozostatych uzytkownikéw.

2. Moje wyniki

W punkcie menu ,Moje wyniki” wyswietlany jest ogdlny wynik indywidualny oraz wynik ostatniego treningu.

3. M¢j ostatni trening

Po wybraniu tego punktu menu nastepuje przekierowanie bezposrednio do ostatnio rozpoczetego treningu. Ten
punkt menu wyswietla sie zawsze automatycznie po przejsciu do menu uzytkownika. Aby wyswietli¢ dane z

ostatniego treningu, wystarczy nacisngé jeden przycisk.

4. Moja lista treningow

Lista zawiera wszystkie zapisane na urzgdzeniu treningi. Rdzne formy treningdw zostaty opisane w dalszej czesci.

5. Konfigurator treningow

Za pomocga konfiguratora treningdw mozna utworzy¢ indywidualny profil treningowy. Raz utworzony pro-fil
zapisywany jest na liscie treningdw. W kazdym profilu uzytkownika dostepne jest miejsce na zapisanie
indywidualnie skonfigurowanego treningu. Po skonfigurowaniu nowego treningu zostaje nadpisany poprzedni

BE P m

trening.



Dostepne treningi w menu ,,Moja lista treningow”

W punkcie menu ,Moja lista treningdw” w profilu indywidualnego uzytkownika lub w profilu goscia zapisane sg rdzne

formy treningu. Zostaty one opisane ponizej:

1. Szybki start

tatwe rozpoczecie treningu bez dodatkowych mozliwosci wprowadzania wartosci zadanych. Wszystkie wartosci
sg wyzerowane. O dtugosci i intensywnosci treningu decyduje uzytkownik. Trening ten wyswietla sie
automatycznie po przejsciu do punktu menu ,Moja lista treningow”.

2. Treningi z wyznaczeniem celu (czas/dystans/kalorie)

Po obrdceniu przycisku w lewo, bedgc w punkcie menu ,Szybki start”, nastgpi przekierowanie do 3 treningdw z
wyznaczeniem celu. Mozna ustawi¢ tutaj indywidualng wartos¢ docelowg w zakresie czasu treningu, dystansu lub
spalanych kalorii. Podczas treningu wprowadzone wartosci odliczane sg w dét do zera.

3. Trening sterowany tetnem (trening HRC)

Z lewej strony na samym koncu listy wyboru znajduje sie punkt menu ,Trening HRC”. Jest to idealna forma
treningu dla oséb, ktére chcg trenowac przy okreslonym poziomie tetna. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
wprowadzi¢ maksymalne tetno podczas treningu. Opdr w przyrzadzie treningowym zwieksza sie podczas
treningu tak, aby zadana wartos¢ zostata osiggnieta przez uzytkownika i nastepnie utrzymana na tym samym

poziomie. Podczas treningu w centralnej czesci wyswietlacza widoczna jest grafika pokazujgca, czy trening
odbywa sie przy tetnie docelowym, czy nie zostato ono jeszcze osiggniete lub czy zostato juz przekroczone.
WSKAZOWKA: W punkcie menu ,Ustawienia indywidualne” >, Poziom poczatkowy HRC” ( ‘Personal Settings’
> “HRC Start Level ) mozna ustawi¢ opér, przy ktérym ma sie rozpoczaé trening HRC. Wytrenowani sportowcy

wybierajg z reguty wyzszy poziom. Natomiast osoby poczatkujace powinny wybrac nizszy poziom.

4. Profile treningowe
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Po obrdceniu przycisku w prawo nastgpi przekierowanie do profilow treningowych 1-6. W menu profili

treningowych poziom oporu przyrzgdu sportowego ustawiany jest automatycznie, zgodnie z ustawieniami dla
6 danego profilu. W profilach 1-3 ustawiony jest umiarkowany opor, a w profilach 1-6 ustawiony jest wysoki

poziom oporu. Po wybraniu profilu treningowego nalezy wprowadzi¢ jeszcze czas, a nastepnie mozna rozpoczgc

trening.

WSKAZOWKA: Po obréceniu gléwnego przycisku (3) w module treningu caty profil treningowy zostanie

przesuniety do géry/na doét.

5. Trening w ramach indywidualnie utworzonego profilu treningowego
Z prawej strony na samym koncu listy wyboru znajduje sie miejsce na zapisanie indywidualnego profilu
treningowego.



Funkcje treningowe

Strefy tetna

Na urzadzeniu wyswietla sie 5 stref tetna (Z1-Z5). Sg one obliczane na podstawie podanego wieku.

Tetno maksymalne (HR Max) = 220 - wiek

Z1 =50-60% HR Max = ROZGRZEWKA

Z2 = 61-70% HR Max = SPALANIE TtUSZCZU

Z3 = 71-80% HR Max = WYTRZYMALOSC

Z4 = 81-90% HR Max = WYTRZYMALOSC - TRENING INTENSYWNY

Z5 =91-100% HR Max = MAKSYMALNY ZAKRES

Strefy tetna wyswietlane sg w polu tekstowym, jesli funkcja ta jest aktywowana w punkcie menu ,Ustawienia

indywidualne>Strefy tetna”.

Pomiar tetna powysitkowego

W module treningu i aktywnego pomiaru tetna nalezy nacisng¢ przycisk ,Tetno powysitkowe”. Po 10

sekundach rozpoczyna sie pomiar.

0 oo 1287 . . . N .
= -q,__;,\ = Urzadzenie elektroniczne mierzy spadek tetna przez 60 s, a czas odliczany jest wstecznie.
" Nastepnie zostaje wyswietlona wartos$¢ tetna powysitkowego.
@ aﬂ ﬂ Po uptywie 20 sekund lub po nacisnieciu przycisku , Tetno powysitkowe” informacja przestaje sie wyswietlac.

Jesli na poczatku lub na koricu odmierzania czasu puls nie zostanie zarejestrowany, pojawi sie komunikat o

btedzie.

Wytaczanie wyswietlacza

Wyswietlacz wytacza sie, jezeli urzadzenie nie jest uzywane przez 4 minuty lub po dtuiszym naci$nieciu

lewego przycisku.

Nawigzanie potaczenia ze smartfonem lub tabletem

Przyrzad treningowy firmy Kettler mozna potaczyé ze smartfonem lub tabletem, korzystajac z Bluetooth od
wersji 4.0, co umozliwia trening z uzyciem KettMaps i innymi kompatybilnymi aplikacjami. Potgczenie mozna
nawigza¢ w Menu Startowym w punkcie Bluetooth Setup. Aby wybra¢ ten punkt menu, nalezy nacisngc
gtéwny przycisk. Na ekranie wyswietli sie symbol oczekiwania urzadzenia na sygnat ze smartfona lub tabletu.
Nalezy upewnic sie, ze w smartfonie lub tablecie zostat aktywowany Bluetooth i urzagdzenie zostato wykryte.
Po wykryciu smartfona lub tabletu przez komputer treningowy w smartfonie lub tablecie wyswietli sie
zadanie wprowadzenia kodu uwierzytelniajgcego. Nalezy wprowadzi¢ ten kod. W przypadku pomysinego
potaczenia komunikacja za posrednictwem Bluetooth zostaje nawigzana. Uwierzytelnienie jest konieczne
tylko podczas nawigzywania potgczenia po raz pierwszy.

Wskazowka: Potgczenie ze smartfonem lub tabletem jest mozliwe tylko wtedy, gdy urzadzenie nie pracuje. W

razie potrzeby wyswietli sie informacja o koniecznosci zatrzymania urzadzenia.



Korzystanie z aplikacji KettMaps

Za pomocy aplikacji KettMaps mozna pobraé¢ na smartfona lub tablet realistycznie wygladajgce filmy z
trasami, ktdre stuzg zwiekszeniu motywacji podczas treningu. Kilka tras jest juz dostepnych w nieodptatnej
wersji podstawowej. Za niewielkg miesieczng optatg mozna otrzymacd nieograniczony dostep do bazy danych
zawierajacej kilka tysiecy tras. Doktadne informacje znajduja sie na stronie www.kettmaps.com.

Aktualizacja oprogramowania komputera

W nieregularnych odstepach czasu firma Kettler udostepnia aktualizacje oprogramowania zainstalowanego
na komputerze urzgdzenia. Wszystkie informacje na ten temat znajdg Panstwo na stronie producenta
https://kettlersport.com/

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze odbywac sie na 2 sposoby:

1. Na dtoniach

Przytgcze znajduje sie z tytu wyswietlacza.

2. Na klatce piersiowej za pomocg pasa na piersiowego

Odbiornik jest umieszczony za wyswietlaczem.

Uwaga: Urzqdzenie moze by¢ podtqczone wytqcznie do paséw piersiowych, ktdre obstugujq Bluetooth.
Wybierajqc pas piersiowy nalezy upewnic sie, ze obstuguje on technologie Bluetooth. Pasy piersiowe z
technologiq 5kHz (np. polar T34) nie mogq by¢ podtgczone.

W przypadku treningu sterowanego tetnem zaleca sie stosowanie pasa piersiowego, gdyz daje bardziej
miarodajne wyniki.


http://www.kettmaps.com/
https://kettlersport.com/

TABELA WYNIKOW

Data

Tetno
spoczynkowe

Tetno przy
obciazeniu

Czas (min.)

Odlegtosc (km)

Zuzycie energii
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