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WAZNE INFORMACJE

Przed montazem i pierwszym uzyciem prosimy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje. Zawiera ona wazne
@informacje dotyczace bezpieczenstwa, stosowania i konserwacji przyrzadu. Instrukcje radzimy zachowaé, aby

réwniez pdzniej mozliwe byto skorzystanie z zawartych w niej informacji dotyczacych chocby konserwacji lub
zamawiania czesci zamiennych. W przypadku zmiany wiasciciela urzadzenia niniejszg instrukcje nalezy

przekazaé wraz z urzagdzeniem. Ten symbol A oznacza waine ostrzezenia. Niniejszg instrukcje mozna takie

pobrac ze strony www.kettlersport.com.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

¢ UWAGA! Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci powyzej 14. roku
zycia i przez osoby o ograniczonych mozliwosciach fizycznych lub
mentalnych wytacznie, jezeli zostaty one wczesniej poinstruowane w
zakresie obstugi i bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia.

* UWAGA! Nie wolno pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie urzadzeniem. Dzieciom
nie wolno czysci¢ ani konserwowac urzadzenia.

e UWAGA! Przed wyjeciem akumulatora nalezy odtgczy¢ urzadzenie od
zrédta zasilania.

e UWAGA! Urzadzenie wymaga zasilania napieciem sieciowym 230V, 50
Hz. Potacz kabel sieciowy z gniazdkiem wyposazonym w zestyk ochronny.

¢ UWAGA! Obecne przy treningu osoby (zwtaszcza dzieci) nalezy uprzedzié
o ewentualnych zagrozeniach.

e UWAGA! Podczas montazu produktu trzymaj dzieci z daleka (Ryzyko
zadtawienia — produkt posiada drobne czesci, ktére moga zostaé potkniete).
e UWAGA! Systemy kontroli czestotliwosci uderzenn serca moga by¢
niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powstania powaznego
uszczerbku dla zdrowia lub Smierci. W przypadku wystapienia zawrotow
gtowy lub ostabienia natychmiast zakoricz trening.

e UWAGA! Przyrzad wolno stosowa¢ wylacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, to znaczy do treningu fizycznego oséb dorostych oraz
dzieci powyzej 14-go roku zycia.

* UWAGA! Kazde inne zastosowanie jest niedopuszczalne i moze by¢
niebezpieczne. Producenta nie mozna pocigga¢ do odpowiedzialnosci za
szkody spowodowane niewtasciwym stosowaniem urzgdzenia.

* UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu nalezy zapoznad sie i przestrzegac
zawartych w instrukcji uwag dotyczacych przeprowadzania treningu.

e UWAGA! Wszystkie urzadzenia elektryczne emitujg podczas pracy
promieniowanie elektromagnetyczne. Nalezy zatem zwraca¢ uwage na to,
aby w poblizu kokpitu lub elektronicznego uktadu sterowniczego nie
odktada¢ urzadzen intensywnie emitujgcych takie promieniowanie (na
przyktad telefondw komodrkowych), poniewaz w przeciwnym razie
wskazywane wartosci (na przyktad tetno) moga ulec znieksztatceniu

* OSTRZEZENIE! Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy nie jest przytrzasniety i nikt
nie moze sie o niego potknaé!

e OSTRZEZENIE! Urzadzenie przeznaczone wytacznie do uzytku domowego.
e Do podfgczania urzadzenia nie stosuj rozdzielaczy. W przypadku
stosowania przedtuzacza musi on odpowiada¢ dyrektywom VDE (Zwigzkow
Elektrotechnikdw Niemieckich).

* Nalezy zawsze przestrzega¢ ogdlnych zasad bezpieczenstwa i srodkow
ostroznosci przy pracy z urzgdzeniami elektrycznymi.

¢ W przypadku dtuzszego nieuzytkowania urzadzenia odfacz je od zasilania.
e Trenujesz na urzadzeniu skonstruowanym zgodnie z najnowszymi
zaleceniami dotyczgcymi bezpieczenstwa. Elementy niebezpieczne mogace
by¢ Zrédtem ewentualnych obrazen zostaty wyeliminowane lub wzglednie
zabezpieczone.

¢ Nieprawidtowe naprawy i zmiany konstrukcyjne (demontaz oryginalnych
czesci, montowanie niedozwolonych czesci itp.) spowodowaé moga
zagrozenia dla uzytkownika.

¢ W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu nalezy kontrowac
wszystkie elementy przyrzadu, a zwtaszcza sruby, wkrety i nakretki. Dotyczy
to zwtaszcza mocowania siodetka i kierownicy.

® Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim lekarzem i wyjasnij,
czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do treningu na tym przyrzadzie.
Opinia lekarza powinna stanowi¢ podstawe dla opracowania Twojego
programu treningowego. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze
spowodowac uszczerbek na zdrowiu!

* Wszystkie nie opisane w instrukcje zmiany na urzadzeniu moga prowadzi¢
do uszkodzen lub stanowi¢ zagrozenie dla oséb. Bardziej ztozone naprawy
mogy przeprowadza¢ tylko pracownicy serwisu firmy KETTLER Iub
przeszkolony przez firme KETTLER personel.

* Nasze produkty podlegaja statym innowacyjnym dziataniom dla
zapewnienia ich wysokiej jakosci. Wynika¢ moga z tego zmiany techniczne,
ktére sobie niniejszym zastrzegamy.

* Watpliwosci lub pytania kieruj do specjalistycznej placéwki handlowej.

e Nie nalezy dokonywa¢ samodzielnych napraw Ilub przerébek
elektrycznych. Zawsze nalezy sie upewnic, ze takie prace sg wykonywane
przez odpowiednio wykfalifikowanego elektryka.

® Przed naprawami, konserwacjom lub czyszczeniem urzadzenia, nalezy
odfaczyc je od sieci.

e Miejsce ustawienia urzadzenia nalezy dobra¢ w taki sposéb, aby
zagwarantowaé wystarczajagce bezpieczne odlegtosci od przeszkdd.
Urzadzenia nie mozna ustawia¢ w bezposrednim poblizu gtéwnych ciggéw
komunikacyjnych (korytarzy, drzwi, przejscia).

e Odstep bezpieczenstwa wokdét obszaru CEwiczen musi wynosié
przynajmniej 1 metr. Upewnij sie, Ze w zasiegu urzadzenia nie znajduje sie
zadna inna osoba, oprdcz osoby trenujgcej.

® Przyrzad treningowy nalezy ustawi¢ na poziomym i stabilnym podtozu.
Umies¢ pod urzadzeniem mate pod sprzet np. gumowa, aby wyttumic¢ hatas
lub uderzenia. Tylko dla urzadzen z ciezarkami. Unikaj gwattownych i silnych
upadkow hantli!

* Podczas montazu produktu prosze przestrzega¢ zalecanych wartosci
momentu dokrecania (M = xx Nm).

® Rzeczywista wydajnos¢ uzytkownika moze roéznic sie od tej pokazanej na
urzadzeniu.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie potaczenia srubowe i
wtykowe oraz zabezpieczenia pod wzgledem ich prawidtowego osadzenia.

* Podczas treningu na przyrzadzie nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie (buty
sportowe).

* Produkt nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby o wadze powyzej 130
kg.

e Uwaga: w przypadku urzadzen bez mechanizmu zebatkowo-zapadkowego
lub ciernego nie mozna natychmiast zatrzymac czesci ruchomych.

e Symbol ten @ identyfikuje urzadzenia objete ochrong Klasa I.

O

e Symbol ten identyfikuje urzadzenia objete ochrona Klasa II.

e Symbol ten identyfikuje urzadzenia objete ochrong Klasa Ill.

¢ Urzadzenie treningowe odpowiada normie DIN EN ISO 20957-1:2014 /
DIN EN ISO 20957-5: 2017, klasa HA.

. Urzadzenie moze by¢ uzywane tylko i wytgcznie z zasilaczem
dostarczonym wraz z urzadzeniem.

Program HRC

OSTRZEZENIE! W przypadku utraty sygnatu pulsu, opér urzagdzenia pozostanie
staty przez ok. 60 sekund, a nastepnie bedzie powoli regulowany w dét. Nalezy
sprawdzi¢ swoje urzadzenie do pomiaru pulsu (klips, uchwyty do mierzenia na
kierownicy lub pasek na klatke piersiowg), upewnic¢ sie, ze mierzy puls i
ponownie ustawi¢ potaczenie do przesytania wartosci mierzonej do elektroniki
urzadzenia, na ktérym wykonywany jest trening.




MONTAZ

o OSTRZEZENIE! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenie miejsca montazu, na
przyktad nie rozktadaj beztadnie narzedzi. Przyktadowo opakowanie
nalezy tak zdeponowa¢, by nie stanowito ono Zrdédfa zagrozen. Uwaga:
folie i torby =z tworzywa sztucznego stwarzaja dla dzieci
niebezpieczeristwo uduszenia sie.

e Prosze mie¢ na uwadze, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi i pracy

recznej zawsze zachodzi niebezpieczeristwo skaleczenia sie. Przyrzad

nalezy zatem montowad starannie i z zachowaniem wszelkiej
ostroznosci!

Sprawdyz, czy sg wszystkie czesci nalezace do zakresu dostawy (patrz lista

kontrolna) i, czy nie nastgpity szkody transportowe. W przypadku

zastrzezen zwrdd sie do specjalistycznej placowki handlowej, w ktdrej
przyrzad zostat zakupiony.

Przypatrz sie doktadnie rysunkom i zmontuj przyrzad zgodnie z

kolejnoscig przedstawiong na ilustracji. Kolejnos¢ montazu zaznaczona

jest na poszczegdlnych ilustracjach wielkimi literami.

e Montaz przyrzadu musi by¢ wykonany starannie i przed dorosta osobe.
W przypadku watpliwosci zwrd¢ sie o pomoc do osoby bardziej
uzdolnionej technicznie.

OBStUGA URZADZENIA

o UWAGA! Ze wzgledu na mozliwosc¢ rdzewienia nie zaleca sie stosowania
przyrzadu w poblizu wilgotnych pomieszczen. Prosze tez zwraca¢ uwage
na to, by do elementéw przyrzadu nie przedostawaty sie ptyny (napoje,
pot itp.), gdyz moze to doprowadzi¢ do korozji.

Nie nalezy rozpoczyna¢ treningu przed prawidtowym montazem i
kontrolg poprawnosci ztozenia urzadzenia.

e Przed pierwszym treningiem zapoznaj sie z wszystkimi funkcjami oraz
mozliwosciami regulacji przyrzadu.

Niewielki hatas generujacy sie przy tozysku masy odsrodkowej wynika z
konstrukcji i nie ma negatywnego wptywu na prace. Ewentualne odgtosy
trzeszczenia podczas pedatowania wstecznego wynikaja z konstrukcji i sg
catkowicie bezpieczne.

KONSERWACIJA — SERWIS - CZE$CI ZAMIENNE

e Uszkodzone czesci moga zagrozi¢ Twojemu bezpieczenstwu i skrdcic¢
okres uzytkowania przyrzadu. Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy zatem
natychmiast wymieni¢, a przyrzad az do naprawy wycofac z uzytku. Stosuj
wyfacznie oryginalne czesci zamienne firmy KETTLER.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie kontrolowane i serwisowane przez
specjaliste, przynajmniej raz w roku, w celu zapewnienia dtugotrwatego
uzytkowania i mozliwie najwyzszego poziomu bezpieczenstwa.

WSKAZOWKA DOTYCZACA USUWANIA ODPADOW

Produkty firmy KETTLER podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu uzywalnosci
prosze oddac urzadzenie do whasciwego punktu usuwania odpadoéw

(lokalny punkt zbiorczy).

Materiat montazowy potrzebny do danej operacji montazowej
przedstawiony jest na odpowiedniej ilustracji. Stosuj materiat
montazowy doktadnie wedtug ilustracji.

Na poczatku nalezy poprzykreca¢ wszystkie czesci luzno i sprawdzic¢ ich
prawidtowe osadzenie. Nakretki samozabezpieczajace dokrec recznie do
chwili, az opdr stanie sie odczuwalny, a nastepnie mocno dokrec¢
kluczem przeciwko oporowi (zabezpieczenie zaciskowe). Po tej fazie
montazu skontroluj wszystkie potgczenia Srubowe pod wzgledem
prawidtowego montazu. Uwaga: poluzowane ponownie nakretki
samohamowne stajg sie bezuzyteczne (nastepuje zniszczenie
zabezpieczenia zaciskowego) i nalezy je wymieni¢ na nowe.

Ze wzgledéw technologicznych zastrzegamy sobie wstepny montaz
niektorych elementdw (na przyktad zatyczek rurowych).

Aby uzyska¢ komfortowa pozycje treningowag nalezy kierownice i
siodetko ustawi¢ w pozycji dopasowanej do wzrostu uzytkownika.

Do prawidtowej pracy funkcja pomiaru pulsu wymaga minimalnego
napiecia 2,7 V (tylko dla komputeréw pracujgcych na baterie).

Przyrzad wyposazony jest w magnetyczny uktad hamulcowy.

Praca urzadzenie zalezy od ilosci obrotéw na minute.

Urzadzenie przeznaczone wytacznie do uzytku wewnetrznego.

Przyrzad wolno stosowac wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem, to
znaczy do treningu fizycznego oséb dorostych.

UWAGA! Kazde inne zastosowanie jest niedopuszczalne i moze byé
niebezpieczne. Producenta nie mozna pocigga¢ do odpowiedzialnosci za
szkody spowodowane niewtfasciwym stosowaniem urzgdzenia np. przez
dzieci, pozostawione bez odpowiedniego nadzoru i opieki.

o Nalezy koniecznie uwazaé, aby do wnetrza przyrzadu lub na elementy

jego uktadu elektronicznego nie przedostawaty sie zadne ptyny. Dotyczy
to takze potu!




BELANGRIJKE INFORMATIE

www.kettlersport.com.

Lees deze handleiding zorgvuldig door voor installatie en eerste gebruik. Het bevat belangrijke informatie over
@Veiligheid, gebruik en onderhoud van het apparaat. We raden u aan de handleiding te bewaren zodat u de
informatie later kunt raadplegen, bijvoorbeeld voor onderhoud of het bestellen van reserveonderdelen. Als
het apparaat van eigenaar verandert, moet deze handleiding samen met het apparaat worden overgedragen.

Dit symbool A geeft belangrijke waarschuwingen aan. Deze handleiding kan ook worden gedownload van

VEILIGHEIDSREGELS

- LET OP: Het apparaat mag alleen worden gebruikt door kinderen ouder
dan 14 jaar en door personen met beperkte fysieke of mentale capaciteiten
als ze van tevoren zijn geinstrueerd in het gebruik en de veilige bediening
van het apparaat.

- LET OP: Laat kinderen niet met het apparaat spelen. Kinderen mogen het
apparaat niet schoonmaken of onderhouden.

- ATTENTIE! Koppel het apparaat los van de stroombron voordat u de
batterij verwijdert.

- LET OP! Het apparaat heeft een netspanning van 230V, 50 Hz nodig. Sluit
het netsnoer aan op een stopcontact met een veiligheidscontact.

- LET OP: De aanwezigen bij de training (vooral kinderen) moeten worden
gewaarschuwd voor de mogelijke gevaren.

- ATTENTIE! Houd kinderen uit de buurt bij het in elkaar zetten van het
product (verstikkingsgevaar - het product heeft kleine onderdelen die
ingeslikt kunnen worden).

- LET OP: Hartslagmetingssystemen kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatige
training kan leiden tot ernstige gezondheidsschade of overlijden. Stop
onmiddellijk met trainen als u duizeligheid of zwakte ervaart.

- OPMERKING: Het apparaat mag alleen worden gebruikt voor het beoogde
doel, namelijk fysieke training van volwassenen en kinderen ouder dan 14
jaar.

- LET OP: Elk ander gebruik is onaanvaardbaar en kan gevaarlijk zijn. De
fabrikant kan niet aansprakelijk worden gesteld voor schade veroorzaakt
door onjuist gebruik van het apparaat.

- OPMERKING: Lees en volg de instructies in de handleiding over hoe u de
training moet uitvoeren voordat u met een training begint.

- LET OP: Alle elektrische apparaten zenden tijdens het gebruik
elektromagnetische straling uit. Daarom moet ervoor worden gezorgd dat
apparaten die dergelijke straling intens uitzenden (bijvoorbeeld mobiele
telefoons) niet in de buurt van de cockpit of het elektronische
besturingssysteem worden geplaatst, omdat anders de aangegeven
waarden (bijvoorbeeld hartslag) kunnen worden vervormd.

- WAARSCHUWING! Zorg ervoor dat het netsnoer niet bekneld raakt en dat
niemand erover kan struikelen!

- WAARSCHUWING! Dit apparaat is alleen bedoeld voor huishoudelijk
gebruik.

- Gebruik geen verdelers om het apparaat aan te sluiten. Als een
verlengkabel wordt gebruikt, moet deze voldoen aan de VDE-richtlijnen
(Duitse elektrotechnische vereniging).

- Bij het werken met elektrische apparatuur moeten altijd de algemene
veiligheidsregels en voorzorgsmaatregelen in acht worden genomen.

- Haal de stekker uit het stopcontact als u het apparaat langere tijd niet
gebruikt.

- U traint op een machine die gebouwd is volgens de laatste
veiligheidsaanbevelingen. Gevaarlijke onderdelen die een bron van
mogelijk letsel kunnen zijn, zijn geélimineerd of relatief beschermd.

- Onjuiste reparaties en wijzigingen (verwijderen van originele onderdelen,
installeren van niet-geautoriseerde onderdelen, enz.

- Met tussenpozen van ongeveer een tot twee maanden moeten alle
onderdelen van het instrument worden gecontroleerd, met name de
schroeven, bouten en moeren. Dit geldt met name voor de zadel- en
stuurbevestigingen.

- Raadpleeg uw arts voordat u begint met trainen en leg uit of er contra-
indicaties zijn voor de gezondheid om op dit apparaat te trainen. Het advies
van uw arts moet de basis vormen voor de ontwikkeling van uw
trainingsprogramma. Onjuiste of overmatige training kan uw gezondheid
schaden!

- Wijzigingen aan het apparaat die niet in de handleiding beschreven staan,
kunnen tot schade leiden of personen in gevaar brengen. Meer complexe
reparaties mogen alleen door KETTLER servicepersoneel of door KETTLER
opgeleid personeel uitgevoerd worden.

- Onze producten zijn onderhevig aan constante innovatie om hun hoge
kwaliteit te garanderen. Dit kan leiden tot technische wijzigingen, die we
hierbij voorbehouden.

- Neem bij twijfel of vragen contact op met een gespecialiseerde verkoper.

- Voer zelf geen elektrische reparaties of wijzigingen uit. Laat dergelijke
werkzaamheden altijd uitvoeren door een gekwalificeerde elektricien.

- Haal de stekker uit het stopcontact voordat u het apparaat repareert,
onderhoudt of schoonmaakt.

- Het apparaat moet zodanig worden geplaatst dat er voldoende veilige
afstand tot obstakels is. Het apparaat mag niet in de onmiddellijke nabijheid
van hoofdverkeersroutes (gangen, deuren, doorgangen) worden geplaatst.

- De veiligheidsafstand rond het oefengebied moet minstens 1 meter zijn.
Zorg ervoor dat behalve de persoon die traint niemand zich binnen het
bereik van het apparaat bevindt.

- Plaats het trainingsapparaat op een horizontaal en stabiel oppervlak. Leg
een mat onder het apparaat, bijvoorbeeld een rubberen mat, om geluid of
schokken te dempen. Alleen voor apparaten met gewichten. Vermijd
plotselinge en sterke valpartijen van halters!

- Houd u bij het monteren van het product aan de aanbevolen
aanhaalmomenten (M = xx Nm).

- De werkelijke prestaties van de gebruiker kunnen afwijken van de
prestaties op het apparaat.

- Voor elk gebruik moeten alle schroef- en stekkerverbindingen en
veiligheidsvoorzieningen worden gecontroleerd om er zeker van te zijn dat
ze goed vastzitten.

- Draag geschikt schoeisel (sportschoenen) wanneer je op het apparaat
traint.

- Het product is niet bedoeld voor gebruik door personen zwaarder dan 130
kg.

- Opmerking: bij apparaten zonder tandheugel of frictiemechanisme kunnen
bewegende delen niet onmiddellijk worden gestopt.

- Dit symbool duidt op apparatuur die valt onder klasse |
bescherming. @

D - Dit symbool duidt op apparatuur die valt onder klasse Il bescherming.

@ - Dit symbool duidt op apparatuur die valt onder klasse IlI
bescherming.

- Het trainingsapparaat voldoet aan DIN EN ISO 20957-1:2014 / DIN EN ISO
20957-5: 2017, klasse HA.

- Het apparaat mag alleen worden gebruikt met de voedingseenheid die bij
het apparaat wordt geleverd.

HRC-programma

WAARSCHUWING! Als het pulssignaal wegvalt, zal de weerstand van het
apparaat ongeveer 60 seconden constant blijven en daarna langzaam naar
beneden bijstellen. Controleer je polsmeetapparaat (clip, handgrepen op het
stuur of borstband), controleer of het je hartslag meet en herstel de
verbinding om de gemeten waarde door te geven aan de elektronica van het
apparaat waarop je traint.




MONTAGE
o WAARSCHUWING! Zorg voor een veilige omgeving op de
installatielocatie, gooi bijvoorbeeld het gereedschap niet rommelig weg.
Verpakkingen moeten bijvoorbeeld zo worden neergelegd dat ze geen
bron van gevaar vormen. Let op: plastic folie en zakken vormen een
verstikkingsgevaar voor kinderen.
e Houd er rekening mee dat er bij het gebruik van gereedschap en
handwerk altijd gevaar is voor letsel. Het instrument moet daarom
zorgvuldig en met alle voorzorgsmaatregelen worden gemonteerd!
Controleer of alle meegeleverde onderdelen aanwezig zijn (zie checklist)
en of er geen transportschade is opgetreden. Als er bezwaren zijn, neem
dan contact op met de speciaalzaak waar het instrument is gekocht.
Bekijk de schema's zorgvuldig en zet het instrument in de afgebeelde
volgorde in elkaar. De montagevolgorde wordt in de afzonderlijke
afbeeldingen aangegeven met hoofdletters.
Het instrument moet zorgvuldig en in het bijzijn van een volwassene in
elkaar worden gezet. Roep bij twijfel de hulp in van een meer technisch
onderlegd persoon.

WERKING VAN HET APPARAAT

o LET OP: Vanwege de kans op roestvorming wordt het instrument niet
aanbevolen voor gebruik in de buurt van vochtige ruimtes. Zorg er ook
voor dat er geen vloeistoffen (drank, zweet, etc.) in de onderdelen van
het instrument terechtkomen, aangezien dit kan leiden tot corrosie.
Begin niet met trainen voordat het apparaat correct is gemonteerd en
gecontroleerd op correcte montage.

Maak jezelf voor je eerste trainingssessie vertrouwd met alle functies en
instelmogelijkheden van het instrument.

Het lichte geluid dat wordt gegenereerd bij het centrifugale massalager
is te wijten aan het ontwerp en heeft geen nadelige invloed op de
werking. Een krakend geluid tijdens het achteruit trappen is te wijten
aan het ontwerp en is volkomen veilig.

Het montagemateriaal dat nodig is voor de montage wordt getoond in
de bijbehorende illustratie. Gebruik het montagemateriaal precies zoals
afgebeeld.

Draai eerst alle onderdelen los en controleer of ze goed vastzitten. Draai
de zelfborgende moeren met de hand vast tot de weerstand merkbaar
wordt en draai ze dan stevig aan met een moersleutel tegen de
weerstand in (klembeveiliging). Controleer na deze montagefase alle
boutverbindingen op correcte installatie. NB: Zelfborgende moeren die
opnieuw worden losgedraaid, worden onbruikbaar (de
klembescherming wordt vernietigd) en moeten worden vervangen door
nieuwe.

Om technologische redenen reserveren we de voormontage van
bepaalde onderdelen (bijvoorbeeld buispluggen).

Voor een comfortabele trainingshouding moeten het stuur en het zadel
worden aangepast aan je lengte.

Voor een correcte werking heeft de pulsmeetfunctie een minimale
spanning van 2,7 V nodig (alleen voor computers op batterijen).

Het instrument is uitgerust met een magnetisch remsysteem.

De werking van het apparaat is afhankelijk van het aantal
omwentelingen per minuut.

Het apparaat is alleen bedoeld voor gebruik binnenshuis.

Het apparaat mag alleen worden gebruikt voor het beoogde doel,
namelijk fysieke training van volwassenen.

LET OP: Elk ander gebruik is onaanvaardbaar en kan gevaarlijk zijn. De
fabrikant kan niet aansprakelijk worden gesteld voor schade veroorzaakt
door onjuist gebruik van het apparaat, bijvoorbeeld door kinderen die
zonder toezicht en zorg worden achtergelaten.

e Het apparaat moet regelmatig worden geinspecteerd en onderhouden
door een specialist, ten minste eenmaal per jaar, om een langdurig
gebruik en het hoogst mogelijke veiligheidsniveau te garanderen.

e Het is essentieel dat er geen vloeistoffen in het instrument of op de
elektronische onderdelen terechtkomen. Dit geldt ook voor transpiratie!

ONDERHOUD - SERVICE - RESERVEONDERDELEN

e Beschadigde onderdelen kunnen uw veiligheid in gevaar brengen en de
levensduur van het instrument verkorten. Beschadigde of versleten
onderdelen moeten daarom onmiddellijk vervangen worden en het
apparaat moet buiten gebruik gesteld worden tot het gerepareerd is.
Gebruik alleen originele KETTLER reserveonderdelen.

OPMERKING OVER AFVALVERWIIDERING

KETTLER producten zijn recycleerbaar. Aan het einde van hun levensduur
lever het apparaat in bij de daarvoor bestemde afvalverwerker

(lokaal verzamelpunt).




— STREFA CWICZEN / WOLNA PRZESTRZEN
OEFENTERREIN / VRIJE RUIMTE

STREFA CWICZEN /
OEFENZONE

WOLNA PRZESTRZEN/
FREE RUIMTE ROND

—_ NUMER SERII
NUMMER SERII

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenberg

PL: Przyktad.
A/N 33333-3323

Tabliczka identyfikacyjna. Numer serii. S/N 3333393 93333 7933
DIN EN IS0 20957-1:2014
NL: Voorbeeld DIN EN ISO 20957-8:2017, ¥3

Identificatieplaatje. Serie nummer. ﬁ

max. ### kg [:EI
Made in PRC




___ WZORNIK POtACZEN SRUBOWYCH / SCHROEFSJABLOON
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PL: Narzedzia wymagane do montazu. Nie sg dotgczone do urzadzenia.
NL: Gereedschap nodig voor montage. Niet meegeleverd.




—— ZAWARTOSC OPAKOWANIA (lista kontrolna)
CHECKLIST (inhoud van de verpakking)
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PRZENOSZENIE | OBSLtUGA URZADZENIA
BEDIENING EN GEBRUIK VAN HET APPARAAT

PL: Uwaga! Nalezy uzywac wytgcznie z oryginalnym zasilaczem marki KETTLER. W przeciwnym razie moze dojs¢ do
uszkodzenia urzgdzenia.

NL: Opgelet: gebruik enkel een originele voeding van het merk KETTLER. Doet u dit niet, dan kan het apparaat beschadigd
raken.

O—@—

Adaptor 9V 1000mA Art.Nr: 68009376
INPUT:100-240VAC 50/60Hz
OUTPUT: 9VDC 1A
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LISTA CZESCI
LIJST VAN ONDERDELEN

PL: Kolory moga sie rézni¢ w przypadku powtarzajacych
sie zamaéwien i nie stanowi to podstawy do reklamacji.
Komponenty oznaczone X sa dostepne z magazynu jako
czesci zamienne.

NL: Kleuren kunnen variéren bij nabestellingen en dit is
geen reden voor reclamatie. De met X gemarkeerde
onderdelen zijn uit voorraad leverbaar als
reserveonderdelen

EOROECEOREEERCERERAREPERROREEELELRD

1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x

EM 1011-400
TOUR 300

49050060
68009751
49050041
68009770
48009778
68009779
49050062
68009802
68009803
48009089
HBO09T794
68009011
68007047
49050063
48009369
68009371
680070464
680004 T
48009784
68009374
68009762
48009763
6B009764
68009745
68009278
68009374
48009768
68009054
68009375
48009054
48009058
68009057
68009756
68009805
48009804
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—— LISTA CZESCI / LIIST VAN ONDERDELEN




KETTLER

KETTLER
UITKGTHRT

INSTRUKCJA OBStUGI KOMPUTERA
COMPUTERHANDLEIDING



Wskazdowki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzegania ponizszych punktow:

Trenazer musi byé 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 urzadzenia na dtuiszy 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 sposob prawidtowy.

Defekty lub uszkodzone czesci nalezy niezwtocznie usuwac/wymieniaé. Nalezy stosowac tylko
oryginalne czes$ci zamienne marki KETTLER.

Do chwili naprawy urzgdzenia nie wolno uzytkowac.

Poziom bezpieczernstwa urzgdzenia moze byé 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 staé 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 spowodowac powazne szkody
zdrowotne lub smieré. W przypadku zawrotdw gtowy lub uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwad
trening.

PL



Komputer treningowy

Wyswietlacz i przyciski

ie:34 38”
43 I s
UZ Lo

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 wprowadza¢ ustawienia dotyczgce danych uzytkownika lub urzgdzenia, wybra¢ 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. Nacisniecie gtéwnego przycisku

W widoku menu: Nacisniecie gtéwnego 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 powroét 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 — wybér uzytkownika

= :E - ~

;. i1
— goscia —1= —
Ln Bluetooth Indywidualnie
menu utworzony profil
Ustawienia uzytkownika Dodawanie
urzadzenia nowego

uzytkownika

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

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

Przeglad punktow menu (od lewej do prawej):

1. Ustawienia urzadzenia

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

]
o

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 znajdujg sie w rozdziale ,Nawigzanie potaczenia ze

smartfonem lub tabletem”.

3. Profil goscia

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

koniecznosci wprowadzania dodatkowych ustawienn wstepnych. W profilu goscia nie sa 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 wyswietlaja 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 treningow.

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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M¢j ostatni

trening +

Moje Moja lista .
wyniki treningéw
Ustawienia Konfigurator
indywidualne treningéw

Po wybraniu indywidualnego profilu uzytkownika nastepuje przekierowanie do indywidualnego menu tego uzytkownika, w ktérym
prawie wszystkie opcje dotyczg 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 nacisnac¢ 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

PE 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 rézne

formy treningu. Zostaty one opisane ponizej:

1. Szybki start

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

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

Po obrdceniu przycisku w lewo, bedgc w punkcie menu ,,Szybki start”, nastgpi przekierowanie do 3 treningéw z
wyznaczeniem celu. Mozna ustawi¢ tutaj indywidualng wartos¢ docelowa w zakresie czasu treningu, dystansu lub
spalanych kalorii. Podczas treningu wprowadzone wartosci odliczane sg w doét 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, ktdre 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 warto$¢ 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 poczgtkowy HRC” ( ‘Personal Settings’
> “HRC Start Level ) mozna ustawi¢ opdr, przy ktérym ma sie rozpoczaé trening HRC. Wytrenowani sportowcy

wybierajg z reguty wyzszy poziom. Natomiast osoby poczatkujgce powinny wybraé nizszy poziom.

4. Profile treningowe

(=)

Po obréceniu przycisku w prawo nastgpi przekierowanie do profildw 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 obrdceniu gtéwnego 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 koncu 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 dtuzszym nacisnieciu

lewego przycisku.

Nawigzanie potaczenia ze smartfonem lub tabletem

Przyrzad treningowy firmy Kettler mozna potaczy¢ 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 wybraé 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 urzadzenie 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 urzgdzenia.



Korzystanie z Kinomap

Korzystajac z aplikacji Kinomap, mozna pobrac szereg realistycznych Swietnie wygladajacych filméw z trasami,
ktore pomogag zmotywowac Cie podczas treningu. Wiele tras jest juz dostepnych w bezptatnej wersji
podstawowej. Za niewielkg miesigczng opfata mozna uzyska¢ nieograniczony dostep do bazy danych
zawierajacej kilka tysiecy tras. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.kinomap.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: Urzqgdzenie moze by¢ podtqczone wytqcznie do pasow piersiowych, ktdre obstugujg Bluetooth.
Wybierajqc pas piersiowy nalezy upewnic sie, ze obstuguje on technologie Bluetooth. Pasy piersiowe z
technologiq 5kHz (np. polar T34) nie mogq by¢ podtqczone.

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


http://www.kinomap.com/

KETTLER
Tetno Tetno przy . ” .. T
Data e -~ Czas (min.) Odlegtosé (km) Zuzycie energii




Veiligheidsinstructies

Voor uw veiligheid raden we u aan de volgende punten in acht te nemen:

De trainer moet op een stevige ondergrond zitten die hiervoor geschikt is.

Voordat het apparaat voor het eerst wordt opgestart en bovendien na de eerste 6 dagen van gebruik,
moet worden gecontroleerd of alle aansluitingen goed vastzitten.

Om letsel door onjuiste of overmatige training te voorkomen, mag het apparaat alleen worden gebruikt
volgens de instructies.

Vanwege het risico op corrosie raden we af om het apparaat voor langere tijd in vochtige ruimtes te
plaatsen.

Controleer regelmatig de conditie en goede werking van het trainingsapparaat.

Technische veiligheidscontroles van de apparatuur zijn de verantwoordelijkheid van de gebruiker en
moeten regelmatig en correct worden uitgevoerd.

Defecte of beschadigde onderdelen moeten onmiddellijk gerepareerd/vervangen worden. Gebruik
alleen originele KETTLER reserveonderdelen.

Gebruik het apparaat niet totdat het gerepareerd is.

Het veiligheidsniveau van de apparatuur kan alleen worden gehandhaafd als deze regelmatig wordt
geinspecteerd op schade en slijtage.

Voor uw veiligheid:

Voordat u begint met trainen, dient u uw arts te raadplegen om na te gaan of uw gezondheidstoestand
het toelaat om met dit apparaat te trainen. Het resultaat van het medisch onderzoek moet de basis
vormen voor uw trainingsprogramma. Een verkeerde of te intensieve training kan schadelijk zijn voor je
gezondheid.

Hartslagmeters kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatige training kan leiden tot ernstige
gezondheidsschade of overlijden. Stop onmiddellijk met trainen als u zich duizelig of zwak voelt.

NL



Trainingscomputer

Display en knoppen
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1. Weergave

Het scherm toont alle relevante informatie. Op het apparaat zijn een menuweergave en een
trainingsweergave beschikbaar:

Menuweergave
Bij het inschakelen toont het display de menuweergave.

Hier kunnen instellingen worden gemaakt voor gebruikers- of apparaatgegevens, kan training worden

geselecteerd en kunnen trainingsresultaten worden uitgelezen.

Training bekijken
Wanneer een training is geselecteerd, verschijnt de trainingsweergave.

Alle relevante trainingsparameters en het trainingsprofiel worden hier weergegeven.

2. Druk op de hoofdknop

In de menuweergave:Als je op de hoofdknop drukt, bevestig je de selectie van het item. Hiermee ga je naar
het geselecteerde menu-item of naar de geselecteerde training.
In trainingsweergave: Geen functie

3. De hoofdknop draaien

In menuweergave: De selectie in een menu-item wijzigen Het symbool van de halve cirkel onderaan het
scherm geeft extra selectiemogelijkheden aan.

In trainingsweergave: De weerstand veranderen

4. linker knop

In menuweergave: Terug naar het vorige menu-item Eventuele wijzigingen worden niet opgeslagen.
In trainingsweergave: Beéindig de training en begin met het meten van de hartslag na de training. Druk

nogmaals om terug te keren naar de training.

5. Rechter knop

In de menuweergave: Beschrijving weergeven Er verschijnt een gedetailleerde beschrijving van het
menu-item.

In trainingsweergave: Weergave van gemiddelde waarden Wanneer de knop wordt ingedrukt, worden

gedurende enkele seconden gemiddelde waarden weergegeven.



Menu

Eerste niveau: Startmenu - Gebruikersselectie

-3 T TR

- Gast — :_: —
(n 7, Bluetooth Individueel
menu profiel aangemaakt
Instellingen gebruiker toevoegen
apparaten nieuw
gebruiker

Na het opstarten van het apparaat en het weergeven van een korte begroeting verschijnt het startmenu. Onder dit menu selecteer je
eerst de gebruiker in wiens profiel je trainingsgegevens moeten worden opgeslagen. Daarnaast kun je onder het menu-item

"Apparaatinstellingen" een nieuwe gebruiker toevoegen en algemene basisinstellingen maken.

)

Overzicht van menu-items (van links naar rechts):

1. apparaatinstellingen

]
o

Algemene basisinstellingen (bijv. taal wijzigen, meeteenheid km/mijl wijzigen, enz.

2. verbinding via Bluetooth

Onder dit menu kunt u uw apparaat via Bluetooth verbinden met uw smartphone of tablet. Raadpleeg de sectie
"Verbinding maken met een smartphone of tablet" voor meer informatie.

3. bezoekersprofiel

Het gastprofiel is een vooraf ingesteld gebruikersprofiel. Als je dit profiel hebt geselecteerd, kun je direct beginnen met

trainen zonder dat je extra instellingen hoeft te maken. In het gastprofiel worden geen trainingsresultaten opgeslagen.

Bovendien kunnen er geen individuele instellingen worden gemaakt in het gastprofiel.

4. een individueel aangemaakt gebruikersprofiel (met de mogelijkheid om het een naam te
geven)

Individueel aangemaakte gebruikersprofielen (max. 4) worden rechts naast het bezoekersprofiel weergegeven.
Dit zijn individuele profielen voor gebruikers die regelmatig trainen. Hier kunnen individuele instellingen worden
gemaakt en individuele trainingsresultaten worden opgeslagen.

5. Een nieuwe gebruiker toevoegen

Dit menu-item kan worden gebruikt om een individueel profiel aan te maken voor een nieuwe gebruiker (zie

sectie 3.). Na het selecteren van dit menu-item wordt een veld voor het invoeren van de naam en leeftijd

weergegeven. Bovendien kan hier een profielfoto worden ingesteld. De nieuwe gebruiker wordt vervolgens
toegevoegd aan het startmenu.



Menu

Tweede niveau: Gebruikersmenu - in individueel gebruikersprofiel
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Mijn laatste
. opleiding
Mijn Mijn lijst !
resultaten opleiding

Instellingen Configurator
individueel opleiding

Wanneer een individueel gebruikersprofiel wordt geselecteerd, wordt de gebruiker doorgestuurd naar het individuele menu van

die gebruiker, waar bijna alle opties betrekking hebben op persoonlijke training. Het gebruikersmenu in het gastprofiel bevat

slechts drie items.

B m

1. individuele instellingen

Dit menu-item kan worden gebruikt om instellingen te maken die gerelateerd zijn aan een specifieke gebruiker
(bijv. wijziging van leeftijd, gewicht, weergegeven energie-eenheid kcal/kJ). Wijzigingen die onder dit menu-item
worden gemaakt, hebben geen invloed op de gegevens van andere gebruikers.

2. mijn resultaten

Het menu-item "Mijn resultaten" toont het algemene individuele resultaat en het resultaat van de laatste

trainingssessie.

3. mijn laatste training

Als je dit menu-item selecteert, word je direct doorgestuurd naar de laatst gestarte training. Dit menu-item
wordt altijd automatisch weergegeven als je naar het gebruikersmenu overschakelt. Om de gegevens van je
laatste training weer te geven, druk je gewoon op een knop.

4. mijn trainingslijst
De lijst bevat alle trainingen die op het apparaat zijn opgeslagen. De verschillende vormen van trainingen

worden in de volgende sectie beschreven.

5. Opleidingsconfigurator

Met de trainingsconfigurator kan een individueel trainingsprofiel worden aangemaakt. Eenmaal aangemaakt,
wordt het pro-bestand opgeslagen in de trainingslijst. In elk gebruikersprofiel is ruimte beschikbaar om een
individueel geconfigureerde training op te slaan. Wanneer een nieuwe training wordt ingesteld, wordt de vorige
training overschreven.



Beschikbare workouts in het menu "Mijn workout-lijst

Onder het menu-item "Mijn trainingslijst" worden verschillende trainingsvormen opgeslagen in het profiel van de

individuele gebruiker of in het gastprofiel. Deze worden hieronder beschreven:

1. Snel aan de slag

Eenvoudige start van training zonder extra setpointinvoeropties. Alle waarden worden op nul gezet. De lengte en
intensiteit van de training worden bepaald door de gebruiker. Deze training wordt automatisch weergegeven als
je naar de menuoptie "Mijn trainingslijst" gaat.

2. doelen stellen voor trainingen (tijd/afstand/calorieén)

Als je in het menuonderdeel "Snel starten" de knop naar links draait, word je doorgestuurd naar 3 trainingen met
een doelinstelling. Hier kan een individuele doelwaarde worden ingesteld in termen van trainingstijd, afstand of
verbrande calorieén. Tijdens de training worden de ingevoerde waarden afgeteld tot nul.

3. hartslaggestuurde training (HRC-training)

Helemaal links aan het einde van de keuzelijst staat het menu-item 'HRC-training'. Dit is de ideale trainingsvorm
voor mensen die op een bepaald hartslagniveau willen trainen. Voordat je gaat trainen, moet je je maximale
hartslag tijdens de training invoeren. De weerstand in het trainingsapparaat neemt tijdens de training toe zodat

de gebruiker de ingestelde waarde bereikt en vervolgens op hetzelfde niveau houdt. Tijdens de training wordt in
het centrale deel van het display een grafiek weergegeven die laat zien of de training plaatsvindt op de
streefhartslag, of deze nog niet is bereikt of al is overschreden.

TIP: Onder het menu-item "Persoonlijke instellingen" > "HRC-startniveau" ('Personal Settings' > 'HRC Start Level )
kunt u de weerstand instellen waarbij de HRC-training moet beginnen. Getrainde sporters kiezen meestal een
hoger niveau. Beginners moeten daarentegen een lager niveau selecteren.

4. Trainingsprofielen

Qe Als je de knop naar rechts draait, ga je naar de trainingsprofielen 1-6. In het trainingsprofielmenu wordt het
6 weerstandsniveau van het sporttoestel automatisch ingesteld volgens de instellingen voor het betreffende
profiel. Profielen 1-3 zijn ingesteld op een gemiddeld weerstandsniveau en profielen 1-6 zijn ingesteld op een
hoog weerstandsniveau. Nadat je een trainingsprofiel hebt geselecteerd, moet je nog de tijd invoeren en dan
kun je beginnen met trainen.

TIP: Als je de hoofdknop (3) op de trainingsmodule draait, wordt het hele trainingsprofiel omhoog/omlaag

bewogen.

5. Trainen binnen een individueel aangemaakt trainingsprofiel

Aan de rechterkant, helemaal aan het einde van de keuzelijst, is er een plek om je individuele trainingsprofiel op
te slaan.



Trainingsfuncties

Hartslagzones

Op het apparaat worden vijf hartslagzones (Z21-Z5) weergegeven. Deze worden berekend op basis van de
opgegeven leeftijd.

Maximale hartslag (HR Max) = 220 - leeftijd

71 =50-60% HR Max = SNELHEID OPVOEREN

Z2 = 61-70% HR Max = VETVERBRANDING

Z3 =71-80% HR Max = STERKTE

Z4 = 81-90% HR Max = STERKTE - INTENSIEVE TRAINING
75 =91-100% HR Max = MAXIMUMBEREIK

Hartslagzones worden weergegeven in een tekstveld als deze functie is geactiveerd onder het menu-item

"Individuele instellingen>Hartslagzones".

Meting van hartslag na inspanning

i
- In ﬂ Druk in de training en actieve hartslagmodule op de knop "Hartslag na training". Na 10 seconden start de
meting.
o oy 128° , , )
= -'”"-..-" = Het elektronische apparaat meet de daling van de hartslag gedurende 60 seconden en de tijd wordt
teruggeteld.
" De hartslagwaarde na de training wordt dan weergegeven.
@ aﬂ ﬂ Na 20 seconden of wanneer de knop 'Hartslag na inspanning' wordt ingedrukt, stopt de informatie met

weergeven.

Als de puls niet aan het begin of einde van de timer wordt geregistreerd, verschijnt er een foutmelding.

Het display uitschakelen

Het scherm wordt uitgeschakeld als het apparaat 4 minuten niet wordt gebruikt of als de linkerknop lang

wordt ingedrukt.

Aansluiten op een smartphone of tablet

Het Kettler trainingsinstrument kan worden verbonden met een smartphone of tablet via Bluetooth versie
4.0 en hoger, zodat je kunt trainen met KettMaps en andere compatibele apps. De verbinding kan tot stand
worden gebracht in het Startmenu onder Bluetooth Setup. Druk op de hoofdknop om dit menu-item te
selecteren. Op het scherm verschijnt een symbool dat wacht tot het apparaat een signaal ontvangt van je
smartphone of tablet. Controleer of Bluetooth is geactiveerd op de smartphone of tablet en of het apparaat
is gedetecteerd. Zodra de smartphone of tablet is gedetecteerd door de trainingscomputer op de
smartphone of tablet, verschijnt er een verzoek om een verificatiecode. Deze code moet worden ingevoerd.
Als de verbinding succesvol is, wordt communicatie via Bluetooth tot stand gebracht. Authenticatie is alleen
nodig als de verbinding voor de eerste keer tot stand wordt gebracht.

Opmerking: Verbinding maken met een smartphone of tablet is alleen mogelijk als het apparaat niet actief is.

Indien nodig wordt er een bericht weergegeven om het apparaat te stoppen.



Kinomap gebruiken

Met de Kinomap app kunt u een reeks realistische routevideo's downloaden om u te helpen motiveren
tijdens uw training van geweldig uitziende routevideo's om u te helpen motiveren tijdens uw training. Veel
routes zijn al beschikbaar in de gratis basisversie. Voor een klein maandelijks bedrag kunt u onbeperkt
toegang krijgen tot een database met enkele duizenden routes. Ga voor meer informatie naar

www.kinomap.com.

Hartslagmeting

Hartslag kan op 2 manieren worden gemeten:

1. op de handen

De aansluiting bevindt zich aan de achterkant van het scherm.
3. Op de borst met de borstriem De ontvanger wordt achter

het scherm geplaatst.

Opmerking: Het apparaat kan alleen worden aangesloten op borstbanden die Bluetooth ondersteunen. Let er
bij het kiezen van een borstband op dat deze Bluetooth-technologie ondersteunt. Borstbanden met 5kHz-
technologie (bijv. Polar T34) kunnen niet worden aangesloten.

Voor hartslaggestuurde training wordt een borstband aanbevolen omdat deze betrouwbaardere resultaten
geeft.
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