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KETTLER

ALGEMENE FUNCTIES

Tijdens de IDLE MODE (standby-modus) wacht het systeem tot de gebruiker op een van de
knoppen QUICK START (snelstart), WORKOUTS (trainingen), USER (gebruiker), SETTINGS
(instellingen) of CONNECT (verbinden) drukt. Het standaardscherm voor IDLE MODE
(standby-modus) is het hieronder getoonde Idle screen (standby-scherm):
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Het Idle Screen (standby-scherm) bevat de volgende informatie:

Knop QUICK START (snelstart)

Om snel met een training te beginnen, kan de gebruiker op de knop QUICK START (snelstart)
drukken. Als u op deze knop drukt, schakelt het systeem over naar de PROGRAM MODE
(programma-modus). Zie het hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus) van deze
handleiding (d.w.z. FUNCTIONALITEIT TIJDENS DE TRAINING) hieronder voor meer details.

Knop WORKOUTS (trainingen)

Om een specifieke training te selecteren, kan de gebruiker op de knop WORKOUTS
(trainingen) drukken. Als u op deze knop drukt, schakelt het systeem over naar de PROGRAM
SETUP MODE (programma-instel-modus). Zie het hoofdstuk PROGRAM SETUP MODE
(programma-instel-modus) van deze handleiding hieronder voor meer details.

Knop USER Selection (gebruikersselectie)

De knop USERS (gebruikers) wordt gebruikt om te kiezen uit een lijst van vier primaire
gebruikers en een gast. User 1 - User 4 (gebruiker 1 - gebruiker 4) wordt gebruikt om unieke
trainingen op te slaan die een gebruiker heeft gemaakt en in de toekomst wil uitvoeren.
Bovendien kunnen het gewicht, de leeftijd en de gewenste eenheidsinstellingen van de
gebruiker worden opgegeven, zodat de gebruiker deze waarden niet telkens opnieuw hoeft in
te voeren bij het selecteren van een training. Gast moet worden geselecteerd wanneer een
niet-standaard gebruiker op de fiets wil trainen. Zie het hoofdstuk USER (gebruiker) van deze
handleiding hieronder voor meer details.
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Knop SETTINGS (instellingen)

De knop SETTINGS (instellingen) wordt gebruikt om toegang te krijgen tot statistieken
en configuratie-opties voor de fiets, waaronder apparaatinformatie, gebruikersbeheer en
netwerkconfiguratie.

Knop CONNECT (verbinden)

De knop CONNECT (verbinden) wordt gebruikt om toegang te krijgen tot de
connectiviteitsfuncties van het product, waaronder verbinding met Bluetooth Smart en
ANT+-hartslagborstbanden, verbinding met smartphones en tablets via Bluetooth LE en
verbinding met Bluetooth-hoofdtelefoons.

PROGRAM SETUP MODE (PROGRAMMA-INSTELMODUS)

In de PROGRAM SETUP MODE (programma-instel-modus) kan de gebruiker kiezen uit zes
verschillende trainingstypes.
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De zes trainingstypes zijn de volgende:

1. Manual (handmatig)

2. Hills (heuvels)

3. Intervals (intervallen)

4. HRC (op basis van hartslag)
5. Custom (aangepast)

6. Saved (opgeslagen)
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HANDMATIGE trainingen
Bij een HANDMATIGE training kan de gebruiker kiezen uit drie mogelijke doelen, waaronder
Time (tijd), Distance (afstand) of Energy (energie), zoals hieronder weergegeven.
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HANDMATIGE training - TIJDSDOEL
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Voor een HANDMATIGE training met een TIJDSDOEL kan de gebruiker de duur van de
training kiezen. De doelduur kan tussen 1 en 99 minuten bedragen. De standaardwaarde is
20 minuten. De gebruiker kan de waarde naar boven of beneden bijstellen met respectievelijk
de knoppen PLUS en MINUS.

Zodra de duur op de gewenste waarde is ingesteld, drukt u op de knop START (start) om
met de training te beginnen. Door op de knop START (start) te drukken, schakelt het
systeem over naar de PROGRAM MODE (programma-modus) en begint de training. Zie het
hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus) hieronder voor meer details.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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HANDMATIGE training - AFSTANDSDOEL
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Voor een HANDMATIGE training met een AFSTANDSDOEL kan de gebruiker de gewenste
afstand voor de training kiezen. De gebruiker kan een afstand invoeren van 1 tot 9999
kilometer (Instelling Metrische Eenheden) of mijl (Instelling Imperiale Eenheden). De
standaardwaarde is 30 kilometer of mijl (de standaardeenheid wordt bepaald door de
geselecteerde gebruiker). De gebruiker kan de waarde naar boven of beneden bijstellen met
respectievelijk de knoppen PLUS en MINUS.

Zodra de afstand op de gewenste waarde is ingesteld, drukt u op de knop START (start)
om met de training te beginnen. Door op de knop START (start) te drukken, schakelt het
systeem over naar de PROGRAM MODE (programma-modus) en begint de training. Zie het
hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus) hieronder voor meer details.

Om tussen KM en MIIL te wisselen, drukt u op de knop voor de gewenste eenheid. In het
bovenstaande voorbeeld is KM geselecteerd.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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HANDMATIGE training - ENERGIEDOEL
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Voor een HANDMATIGE training met een ENERGIEDOEL kan de gebruiker het gewenste
energiedoel voor de training kiezen. De gebruiker kan een doel van 5 tot 9999 KCAL/KJ
invoeren. De standaardwaarde is 250 KCAL of KJ (standaardeenheden worden bepaald
door de geselecteerde gebruiker). De gebruiker kan de waarde naar boven of beneden
bijstellen met respectievelijk de knoppen PLUS en MINUS.

Zodra het energiedoel op de gewenste waarde is ingesteld, drukt u op de knop START
(start) om met de training te beginnen. Door op de knop START (start) te drukken, schakelt
het systeem over naar de PROGRAM MODE (programma-modus) en begint de training. Zie
het hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus) hieronder voor meer details.

Om tussen KCAL en KJ te wisselen, drukt u op de knop voor de gewenste eenheid. In het
bovenstaande voorbeeld is KCAL geselecteerd.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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Trainingen HILLS (heuvels)

De trainingen met HILLS (heuvels) zijn toegankelijk via het algemene trainingsscherm.
Bij een training met HILLS (heuvels) kan de gebruiker kiezen uit zes verschillende
weerstandsprofielen. Deze profielen simuleren het rijden over heuvels, bergen en valleien
door de weerstandsniveaus in de loop van de tijd te variéren.

De opties omvatten:

1. Valley Trail (valleiroute)

2. The Alpine Pass (de alpenpas)
3. Rolling Hills (glooiende heuvels)
4. The Pyramid (de piramide)

5. In The Mountains (in de bergen)
6. Random (willekeurig)

IN
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Zodra een gebruiker een HEUVEL-programma selecteert uit de bovenstaande opties, heeft
deze de mogelijkheid om een doel te selecteren op basis van tijd, afstand en energie. Raadpleeg
de bovenstaande beschrijvingen voor het invoeren van tijds-, afstands- en energiedoelen.
Nadat het doel is ingevoerd en de gebruiker op de knop START (start) drukt, schakelt het
systeem over naar de PROGRAM MODE (programma-modus) en begint de training. Zie het
hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus) hieronder voor meer details.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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Trainingen met INTERVALS (intervallen)

De trainingen met INTERVALS (intervallen) zijn toegankelijk via het algemene
trainingsscherm. Bij een training met INTERVALS (intervallen) kan de gebruiker kiezen
uit zes verschillende vooraf gedefinieerde weerstandsprofielen. Deze profielen bieden de
gebruiker verschillende opties om in de loop van de tijd af te wisselen tussen training met
hoge en lage intensiteit.

De opties omvatten:

1. Interval 1
2. Interval 2
3. Interval 3
4. Interval 4
5 Interval 5
6. Interval 6

(9
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Zodra een gebruiker een INTERVAL-programma selecteert uit de bovenstaande opties, krijgt
deze de mogelijkheid om een doel te selecteren op basis van tijd, afstand of energie. Raadpleeg
de bovenstaande beschrijvingen voor het invoeren van tijds-, afstands- en energiedoelen.
Nadat het doel is ingevoerd en de gebruiker op de knop START (start) drukt, schakelt het
systeem over naar de PROGRAM MODE (programma-modus) en begint de training. Zie het
hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus) hieronder voor meer details.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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Trainingen o.b.v. HRC (op basis van hartslag)

De trainingen op basis van hartslag zijn toegankelijk via het algemene trainingsscherm.
Bij een training op basis van hartslag kan de gebruiker kiezen uit twee verschillende
werkingsmodi die de weerstand automatisch aanpassen op basis van de actuele gemeten
hartslag van de gebruiker en de hartslagdoelen die zijn vastgesteld tijdens het instellen van
het programma.

De twee beschikbare opties voor training op basis van hartslag omvatten het volgende:

1. Constant HR (constante hartslag)
2. Interval HR (interval-hartslag)

(9
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Training op basis van hartslag - CONSTANTE HARTSLAG

Voor een training met CONSTANTE HARTSLAG moet de gebruiker eerst zijn leeftijd en
doelhartslag voor de training invoeren. De Target HR (doelhartslag) wordt aanvankelijk
bepaald op basis van de volgende formule:

TARGET HR (doelhartslag) = (220 - AGE (leeftijd)) x 0,7

De bovenstaande vergelijking geeft aan dat het voorgestelde doel 70% is van de voor de
gebruiker voorgestelde maximale hartslag.

Voor een 40-jarige is de voorgestelde Target HR (doelhartslag) bijvoorbeeld (220-40) x 70%
of 180 x 0,7 of 126 BPM. Houd er rekening mee dat wanneer de invoer voor AGE (leeftijd)
wordt gewijzigd, de weergegeven TARGET HR (doelhartslag) ook verandert op basis van
de hierboven gedefinieerde vergelijking. De gebruiker kan de voorgestelde waarde voor de
Target HR (doelhartslag) verhogen of verlagen met de betreffende knoppen PLUS of MINUS.
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Zodra de waarden voor AGE (leeftijd) en TARGET HR (doelhartslag) zijn ingevoerd, drukt u
op de knop NEXT (volgende). U krijgt dan de mogelijkheid om een doel te selecteren op basis
van tijd, afstand of energie. Raadpleeg de bovenstaande beschrijvingen voor het invoeren van
tijds-, afstands- en energiedoelen. Nadat het doel is ingevoerd en de gebruiker op de knop
START (start) drukt, schakelt het systeem over naar de PROGRAM MODE (programma-
modus) en begint de training. Zie het hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus)
hieronder voor meer details.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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Training op basis van hartslag - INTERVAL HR (interval-hartslag)

Voor een training met INTERVAL HF moet de gebruiker eerst zijn of haar leeftijd,
hartslagondergrens en hartslagbovengrens voor de training invoeren. De startwaarden voor
de hartslagondergrens en hartslagbovengrens worden bepaald op basis van de volgende
formules:

LOWER LIMIT (hartslagondergrens) = (220 - AGE (leeftijd)) x 0,6
UPPER LIMIT (hartslagbovengrens) = (220 - AGE (leeftijd)) x 0,8

De bovenstaande vergelijking geeft aan dat de voorgestelde hartslagondergrens 60% is van
de voor de gebruiker voorgestelde maximale hartslag en de voorgestelde hartslagbovengrens
80% is van de voor de gebruiker voorgestelde maximale hartslag.

(9 rll
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Voor een 40-jarige is de voorgestelde hartslagondergrens bijvoorbeeld (220-40) x 60% of
180 x 0,6 of 108 BPM en de voorgestelde hartslagbovengrens is (220-40) x 80% of 180 x 0,8
of 144 BPM. Houd er rekening mee dat wanneer de invoer voor AGE (leeftijd) wordt gewijzigd,
de weergegeven hartslagondergrens en hartslagbovengrens ook veranderen op basis van de
hierboven gedefinieerde vergelijkingen. De gebruiker kan de waarden van de voorgestelde
hartslagondergrens of hartslagbovengrens verhogen of verlagen met de knoppen PLUS of
MINUS.

Zodra de waarden voor AGE (leeftijd) en hartslagondergrens zijn ingevoerd, drukt u op de
knop NEXT (volgende).
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Bevestig vervolgens de hartslagbovengrens of wijzig deze naar wens, en druk vervolgens op
de knop NEXT (volgende).

Ten slotte krijgt de gebruiker de mogelijkheid om een doel te selecteren op basis van tijd,
afstand of energie. Raadpleeg de bovenstaande beschrijvingen voor het invoeren van tijds-,
afstands- en energiedoelen. Nadat het doel is ingevoerd en de gebruiker op de knop START
(start) drukt, schakelt het systeem over naar de PROGRAM MODE (programma-modus) en
begint de training. Zie het hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus) hieronder voor
meer details.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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CUSTOM Workout (aangepaste training) maken

De modus voor het maken van een CUSTOM Workout (aangepaste training) is toegankelijk
via het algemene trainingsscherm. In de modus kan de gebruiker een uniek trainingsprofiel
definiéren en een doel voor tijd, afstand of energie invoeren.

Er zijn twee mogelijkheden voor het invoeren van een profiel. De gebruiker kan ervoor kiezen
om een Manual (handmatig) profiel (d.w.z. met Constant Torque (constant koppel)) in te
voeren waarmee deze een weerstandsniveau kan invoeren voor 30 unieke profielsegmenten,
of een Auto (automatisch) profiel (d.w.z. met Constant Power (constant vermogen)
waarmee de gebruiker het vermogensniveau in watt voor elk segment in het profiel kan
bepalen.

De onderstaande afbeelding toont het scherm voor het maken van een training met
handmatig profiel (d.w.z. modus met constant koppel).
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De onderstaande afbeelding toont het scherm voor een training met automatisch profiel
(d.w.z. met constant vermogen).
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Om een bepaald segment in het profiel aan te passen, moet een gebruiker op de betreffende
balk tikken. Daarna worden de pijltjestoetsen omhoog/omlaag voor dat profielsegment
weergegeven. Als u op de knop omhoog drukt, wordt de waarde met 1 verhoogd voor een
handmatige training en met 5 watt voor een automatische training. Als u op de knop omlaag
drukt, wordt de waarde met 1 verlaagd voor een handmatige training en met 5 watt voor
een automatische training. De actuele ingestelde waarde voor elk betrokken segment wordt
weergegeven boven de balk van het segment, zoals op de afbeelding. In de handmatige
modus (d.w.z. met constant koppel) kunnen waarden van 1 t/m 20 worden ingevoerd. In de
automatische modus (d.w.z. met constant vermogen) is het bereik van acceptabele waarden
van 25 tot 400 watt voor HOI TOUR+ / CROSS PRO.

Zodra het profiel volledig is gedefinieerd, kan de gebruiker een doel definiéren op basis
van tijd, afstand of energie. Raadpleeg de bovenstaande beschrijvingen voor het invoeren
van tijds-, afstands- en energiedoelen. Nadat het doel is ingevoerd en de gebruiker op
de knop START (start) drukt, schakelt het systeem over naar de PROGRAM MODE
(programma-modus) en begint de training. Zie het hoofdstuk PROGRAM MODE
(programma-modus) hieronder voor meer details.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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SAVED (opgeslagen) trainingen

In dit scherm kan de gebruiker kiezen uit een lijst met eerder opgeslagen trainingen. Het
trainingsprofiel, het doel en de regelmethode (d.w.z. handmatig — constant koppel of
automatisch — constant vermogen) worden voor elke opgeslagen training opgeslagen. Het
onderstaande scherm toont een voorbeeld van een lijst met opgeslagen trainingen voor

de momenteel geselecteerde gebruiker. Houd er rekening mee dat de lijst is gekoppeld aan
de geselecteerde gebruiker. Aangezien er vier gebruikers zijn voor een bepaald product,
zullen er vier afzonderlijke lijsten worden opgeslagen in het geheugen van de console. De
gebruiker kan door de lijst bladeren door omhoog of omlaag te vegen of door middel van de
pijltjestoetsen omhoog/omlaag aan de rechterkant van de lijst. Maak een keuze door op het
gewenste item te tikken. De betreffende training wordt uit het geheugen geladen, waarna
de training automatisch begint en het systeem overschakelt naar de PROGRAM MODE
(programma-modus). Zie het hoofdstuk PROGRAM MODE (programma-modus) hieronder
voor meer details.
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Opgeslagen trainingen verwijderen

Om een eerder opgeslagen training te verwijderen, tikt u op de gewenste training in de lijst
en houdt u deze ongeveer 3 seconden vast. Eenmaal verwijderd, wordt de training niet meer
weergegeven in de lijst met opgeslagen trainingen.

Om terug te keren naar het vorige scherm, drukt u op de knop BACK (terug).
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PROGRAM MODE (PROGRAMMA-MODUS)

Bij het omschakelen naar deze modus beginnen de tijd, de afstand en de energie op te tellen
en worden alle andere displays actief. De details van de trainingsweergaven worden hieronder
beschreven.

De volgende velden zijn altijd beschikbaar tijdens een standaard training:

+ Time (tijd) — de verstreken tijd voor de training in het formaat MM:SS

+ Watt (vermogen) — het actuele vermogen dat de gebruiker uitoefent

+ Hartslag — De huidige hartslag van de gebruiker, gemeten via de draadloze HR
band

De volgende velden kunnen worden geselecteerd in de Key Metrics Zone (gedeelte

meetgegevens):

+ TPM (omwentelingen per minuut) — het actuele traptempo van de gebruiker

+ Speed (snelheid) — de actuele virtuele rijsnelheid van de gebruiker.

+ Watt (vermogen) — het actuele vermogen dat de gebruiker uitoefent

+ Hartslag — De huidige hartslag van de gebruiker, gemeten via de draadloze HR
band

+ Energy (energie) — de hoeveelheid KCAL/KJ die de gebruiker tijdens de training
heeft verbruikt

+ Afstand — De afstand, in kilometer of mijl, die de gebruiker heeft ‘afgelegd’ in een
bepaalde training

+ Level (niveau) — de actuele instelling van het weerstandsniveau

©
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STANDAARD WORKOUT SCREENS (trainingsschermen)

Voor snelle trainingen die worden gestart met de knop QUICK START (snelstart) vanuit
het IDLE SCREEN (standby-scherm) of trainingen die worden gestart door het selecteren
van een vooraf gedefinieerde heuvel of een vooraf gedefinieerd interval, wordt het volgende
scherm weergegeven tijdens de training.
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OPMERKING: Op het bovenstaande scherm ziet u gesimuleerde gegevens. Het
bovenstaande scherm toont dat TPM (omwentelingen per minuut) is geselecteerd voor de
Key Metrics Zone (gedeelte meetgegevens). De modus weerstandsregeling is handmatig.
Als alternatief kan een gebruiker tijdens een standaardtraining kiezen voor weergave
van TPM (omwentelingen per minuut), Speed (snelheid), Watt (vermogen), Heart Rate
(hartslag), Energy (energie) (KCAL of KJ) of Distance (afstand). Op het bovenstaande
scherm is TPM (omwentelingen per minuut) geselecteerd.

De markeringen onder de dikke gebogen lijn geven het relatieve percentage van de
weergegeven waarde aan in de Key Metrics Zone (gedeelte meetgegevens).

Tijdens de training kan de gebruiker kiezen tussen de modus Manual (handmatig, d.w.z. met
constant koppel) en Auto (automatisch, d.w.z. met constant vermogen).

In de modus Manual (handmatig) kan de gebruiker de trainingsweerstand laten regelen door
te kiezen tussen 1 — 20 verschillende weerstandsniveaus.

Met modus Auto (automatisch) kan de gebruiker de trainingsweerstand laten regelen om een
specifieke vermogensinstelling (d.w.z. watt) te handhaven.

MEDIA - APP-SELECTIESCHERM (scherm app-selectie)

Tijdens de training kan de gebruiker kiezen uit een reeks vooraf geinstalleerde
entertainment-apps. Voor toegang tot deze apps tijdens een training moet de gebruiker
drukken op de knop Media, waarna het volgende scherm wordt weergegeven:

Voor het starten van een entertainment-app klikt de gebruiker op de gewenste app waarna
deze wordt geopend. Sommige van de beschikbare apps hebben toegang tot inhoud
waarvoor mogelijk een betaald account moet worden ingesteld bij de app-provider. Voor
die apps wordt u gevraagd uw gebruikersnaam en wachtwoord in te voeren om toegang te
krijgen tot de betaalde inhoud.
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MEDIA - WEERGAVE OP VOLLEDIG SCHERM
U hebt de mogelijkheid om een app op volledig scherm weer te geven. Om naar deze modus

te gaan, drukt u op de knop Volledig scherm. Een voorbeeld van de weergave op volledig
scherm vindt u hieronder:

®00:53  H4Bwr @O0 @ B2pw  @2950m W90 @ 043
(<]

| i i), o -, g .4

ANIMATION STUDIOS
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PAUSE MODE (PAUZEMODUS)

GEBRUIKER STOPT MET TRAINEN

Als de gebruiker stopt tijdens een training (d.w.z. de TPM (omwentelingen per minuut) is
meer dan 4 seconden lager dan 25 geweest), gaat het systeem over naar de PAUSE MODE
(pauzemodus) en stoppen de verstreken tijd, de afstand en de energie (d.w.z. KCAL/KJ) met
optellen. Tijdens deze modus wordt het volgende scherm weergegeven:

ARE YOU SURE
YOU WANT TO END
THIS WORKOUT?

END CONTINUE

Zodra deze modus is gestart, wordt een afteltimer van 30 seconden gestart en als deze is
verstreken, schakelt het systeem over naar de SUMMARY MODE (overzichtsmodus). Zie
het hoofdstuk IDLE MODE (standby-modus) hierboven voor de gewenste functionaliteit
tijdens IDLE MODE (standby-modus).

Als de gebruiker de training hervat voordat de timer is verstreken, schakelt het systeem
terug naar de PROGRAM MODE (programma-modus) en gaat de training verder waar de
gebruiker was gebleven. Aangenomen wordt dat een versnelling van het vliegwiel (d.w.z.
toename van het toerental) betekent dat de gebruiker de training hervat.

Om deze modus te beéindigen voordat de timer afloopt, moet de gebruiker drukken
op de knop END (beéindigen) om onmiddellijk te wisselen naar de SUMMARY MODE
(overzichtsmodus).

Om terug te keren naar de PROGRAM MODE (programma-modus) moet de gebruiker op de
knop CONTINUE (doorgaan) drukken.
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SUMMARY MODE (OVERZICHTSMODUS)

Als de gebruiker het gekozen trainingsdoel bereikt of de training is beéindigd via de
PAUSE MODE (pauzemodus), wisselt het systeem ook naar de SUMMARY MODE
(overzichtsmodus), stoppen de verstreken tijd, de afstand en KCAL/KJ met optellen en
begint het systeem met het weergeven van de verstreken tijd, geaccumuleerde energie,
geaccumuleerde afstand, gemiddelde waarden voor vermogen, snelheid, omwentelingen per
minuut, hartslag en niveau zoals op de schermafbeelding hieronder:

SUMMARY

CLOSE

@ 00:05 ® 0.0 ‘ve

® 0.00* ##% 6"

“OKCAL 'oava'

.©. 0" -ll 1"’° [

Zodra deze modus is gestart, wordt een afteltimer van 30 seconden gestart en zodra deze is
verstreken, keert het systeem terug naar de IDLE MODE (standby-modus).

Om deze modus te beéindigen voordat de timer afloopt, moet de gebruiker drukken op de
knop CLOSE (sluiten) om onmiddellijk te wisselen naar IDLE MODE (standby-modus).
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CONNECTIVITEITSMODI

ALGEMEEN

Deze console kan worden verbonden met zowel ANT+- als BLE-hartslagbanden. Bovendien
kan de console via BLE verbinding maken met smartphone- of tablet-apps. De console kan
tegelijkertijd verbinding maken met een hartslagband (BT of ANT+) en een smartphone-app.
De console kan ook verbinding maken met een BLUETOOTH-hoofdtelefoon. Om toegang te
krijgen tot de beschikbare connectiviteitsopties, drukt u op het IDLE SCREEN (standby-
scherm) op de knop CONNECT (verbinden). Als u op de knop CONNECT (verbinden)
drukt, worden de volgende knoppen weergegeven:

Knop BLE HR - druk op deze knop om verbinding te maken met een BLE-
hartslagband

.,'. B Knop ANT+ HR - druk op deze knop om verbinding te maken met een ANT+-

NS hartslagband

)B Knop BLUETOOTH - druk op deze knop om een verbinding met een app op een
compatibele smartphone of tablet tot stand te brengen

m Knop BLUETOOTH-HOOFDTELEFOON - druk op deze knop om een verbinding
met een draadloze BLUETOOTH-HOOFDTELEFOON tot stand te brengen

VERBINDEN MET EEN SMARTPHONE- OF TABLET-APP VIA BLUETOOTH LE (FTMS)
Druk op de knop BLUETOOTH om het Bluetooth-koppelingsproces te starten. Tijdens

het koppelingsproces begint een indicator in de knop te knipperen om aan te geven dat
Bluetooth actief is en de console op zoek is haar een op een mobiel apparaat beschikbare app
om verbinding mee te maken.

Terwijl de console gegevens uitwisselt, kan een gebruiker via zijn of haar smartphone of
tablet verbinding maken met een compatibele app (bijv. Kinomap, Zwift, GymTrakr, enz.).
Raadpleeg de documentatie van de app voor informatie over hoe u verbinding kunt maken
met FTMS-compatibele fitnessapparatuur. Wanneer de console met succes is gekoppeld
met een app op een smartphone of tablet, wordt het Bluetooth-zoeken gedeactiveerd,
hervat de console de normale werking en stopt de Bluetooth-indicator in de knop met
knipperen en gaat permanent groen branden. Tijdens de training verzendt de console de
trainingsgegevens van de gebruiker naar de verbonden app. De gegevensuitwisseling duurt
ongeveer 10 seconden.

VERBINDING MAKEN MET EEN BLE-HARTSLAGBAND

Druk op de knop BLE-HR om het verbindingsproces te starten. Tijdens het
koppelingsproces begint een indicator in de knop te knipperen om aan te geven dat de
console op zoek is naar een beschikbare BLE-hartslagband om verbinding mee te maken.
Wanneer de console met succes verbinding heeft gemaakt met een BLE-hartslagband,
hervat de console de normale werking en stopt de Bluetooth-indicator in de knop met
knipperen en gaat permanent groen branden. Het tot stand brengen van de verbinding
duurt ongeveer 10 seconden.
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VERBINDEN MET EEN ANT+-HARTSLAGBAND

Druk op de knop ANT+ HR om het verbindingsproces te starten. Tijdens het
verbindingsproces begint een indicator in de knop te knipperen om aan te geven dat de
console op zoek is naar een beschikbare ANT+-hartslagband om verbinding mee te maken.
Wanneer de console met succes is verbonden met een ANT+-hartslagband, hervat de
console de normale werking en stopt de ANT+-hartslagindicator met knipperen en gaat
permanent groen branden. Het tot stand brengen van de verbinding duurt ongeveer 10
seconden.

VERBINDEN MET EEN BLUETOOTH-HOOFDTELEFOON

Druk op de knop BLUETOOTH HOOFDTELEFOON om het BLUETOOTH
VERBINDINGSSCHERM te openen. In dit scherm kunt u de BLUETOOTH-verbinding
inschakelen en het apparaat selecteren waarmee u verbinding wilt maken. Wanneer
gekoppeld aan een BLUETOOTH HOOFDTELEFOON, kan de gebruiker luisteren naar de
media die op het scherm worden weergegeven.

TEGELIJKERTIJD MET MEERDERE APPARATEN VERBINDEN

De console kan tegelijkertijd verbinding maken met een hartslagband (BT of ANT+),

een smartphone-app en een BLUETOOTH hoofdtelefoon. Volg de betreffende
verbindingsmethoden die hierboven zijn gedefinieerd voor elke technologie/elk apparaat.
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SETTINGS SCREENS (INSTELLINGENSCHERMEN)

MAIN SETTINGS SCREEN (scherm hoofdinstellingen)
De gebruiker kan het MAIN SETTINGS SCREEN (scherm hoofdinstellingen) openen door in
het IDLE SCREEN (standby-scherm op de knop SETTINGS (instellingen) te drukken.

|| Language
Back 4> F YeaavVE 7
N - G ‘) @ {_)
Device Information User Management

Network Setup Factory Reset

System Settings

Op de afbeelding hierboven is het MAIN SETTINGS SCREEN (scherm hoofdinstellingen)

weergegeven:

De volgende vijf opties zijn beschikbaar op dit scherm:

« LANGUAGE SELECTION (taalselectie) — hiermee kan de gebruiker de gewenste taal
selecteren om te gebruiken voor de gebruikersomgeving

+ DEVICE INFORMATION (apparaatinformatie) — biedt de gebruiker belangrijke
apparaatinformatie; druk op de knop DEVICE INFORMATION (apparaatinformatie) om
dit scherm te openen

« USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) — wordt gebruikt om de standaard
gebruikersinformatie en gewenste eenheden te configureren voor elk van de vier
hoofdgebruikers; tik op de knop USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) voor toegang
tot dit scherm

+ NETWORK SETUP (netwerkinstelling) — hiermee kan de gebruiker het gewenste
Wi-Fi-netwerk selecteren waar deze verbinding mee wil maken; tik op de knop NETWORK
SETUP (netwerkinstelling) voor toegang tot het scherm netwerkinstellingen

+ FACTORY RESET (fabrieksreset) — hiermee kan de gebruiker alle opgeslagen trainingen,
individuele gebruikersinstellingen en totale geaccumuleerde tijd en afstand wissen.

« SYSTEM SETTINGS (systeeminstellingen) — Hier krijgt u toegang tot de
systeeminstellingen van het Android-besturingssysteem systeem.

Om het hoofdscherm SETTINGS (instellingen) te verlaten en terug te keren naar het IDLE
SCREEN (standby-scherm), moet de gebruiker drukken op de knop BACK (terug).
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DEVICE INFORMATION SCREEN (scherm apparaatinformatie)
In onderstaande afbeelding is het DEVICE INFORMATION SCREEN (scherm
apparaatinformatie) weergegeven:

IS

Bak Device Information

Total Time:00:06:46
Total Distance:1.83

Biedt de gebruiker belangrijke apparaatinformatie, waaronder de totale tijd dat het

product is gebuikt, de totaal afgelegde afstand, de actuele hardwareversie en de actuele
softwareversie:

+ TOTAL TIME (totale tijd) — dit is de totale tijdsduur, in uren, minuten en seconden, van
alle op deze machine uitgevoerde trainingen

+ TOTAL DISTANCE (totale afstand) — dit is de totale afstand, in kilometers, van alle op
deze machine uitgevoerde trainingen

+ SOFTWARE VERSION (softwareversie) — dit is de actuele versie van de software die
momenteel op de console draait. Software-update: www.kettlersport.com

+ HARDWARE VERSION (hardwareversie) — dit is de actuele versie van de hardware van
de console

+ REMOTE CONTROL (afstandsbediening) — De status van de verbinding van de
bedieningsknoppen (+/-) op het stuur. (Paired of Pairing) (gekoppeld of koppelen).

Druk op de knop BACK (terug) om dit scherm te verlaten en terug te keren naar het MAIN
SETTINGS SCREEN (scherm hoofdinstellingen).
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USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) - USER SELECTION SCREEN (scherm

gebruikersselectie)
De onderstaande afbeelding toont het USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) - USER
SELECTION SCREEN (scherm gebruikersselectie):

IS
Back

2 AAA

2 User2

2 User3

2 User4

In dit scherm kunt u de specifieke gebruiker selecteren voor wie u de gebruikersinformatie
wilt bijwerken.

L'.k S| XX

2 User2
we | thanks .
a  w e r 't y' wu i o p @
a s d f g h J k '
O z X c v b n m ! ? <
na ’ © : 123

Om de gebruikersnaam te wijzigen, drukt u lang op de respectieve toets van de gebruiker
1-4. U kunt 3 willekeurige letters invoeren die de gebruiker identificeren. We adviseren om
initialen te gebruiken.
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Om het USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) - USER SELECTION SCREEN (scherm
gebruikersselectie) te verlaten en terug te keren naar het MAIN SETTINGS SCREEN
(scherm hoofdinstellingen, drukt u op de knop BACK (terug).

USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) - USER CONFIGURATION SCREEN (scherm
gebruikersconfiguratie)

De onderstaande afbeelding toont het USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) - USER
CONFIGURATION SCREEN (scherm gebruikersconfiguratie):
: =

I8 o
Save

KM/H MPH
Back

Q Weight

70
- +0@ = - +t8)°

Op dit scherm kunt u het standaardgewicht van de geselecteerde gebruiker (inclusief
eenheden), leeftijd en geslacht, gewenste eenheden voor snelheid en afstand en de gewenste
meeteenheid voor energie definiéren.

Druk op de knop SAVE (opslaan) om de ingevoerde waarden in het geheugen op te slaan.

Om het USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) - USER CONFIGURATION
SCREEN (scherm gebruikersconfiguratie) te verlaten en terug te keren naar het
USER MANAGEMENT (gebruikersbeheer) - USER SELECTION SCREEN (scherm
gebruikersselectie), drukt u op de knop BACK (terug).
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SCHERM NETWERKINSTELLINGEN
De afbeelding hieronder toont het NETWORK SETUP SCREEN (scherm
netwerkinstellingen):

NPD and EF Net

v S0449351271422c9901860 1Al 776650
v. DRECTSCHP Otficalet Pro 7740

v. WeanGroen

. 03F400

v. DIRECT-29-Partum MASS0 Senes

. DIRECT-CC-HP Office et Pro 7740

v. RT-AC66U_B1_50.26G

Dit scherm wordt gebruikt om de Wi-Fi-netwerkfunctie op de console in en uit te schakelen.
Gebruik de schakelknop rechtsboven op het scherm om tussen OFF (uit) en ON (aan) te
wisselen. Wanneer de Wi-Fi is ingeschakeld, worden de beschikbare netwerken weergegeven.

Tik op de gewenste netwerkverbinding en voer eventueel het wachtwoord in.

Om het scherm netwerkinstellingen te verlaten, drukt u op de knop X in de rechterbovenhoek
van het scherm.
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FUNKCJE OGOLNE

TRYB KONFIGURACJI PROGRAMU
TRYB PROGRAMU

TRYB PAUZY

TRYB PODSUMOWANIA

TRYBY tACZNOSCI

EKRANY USTAWIEN
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FUNKCJIE OGOLNE

W TRYBIE BEZCZYNNOSCI system czeka, az uzytkownik naciénie jeden z przyciskow SZYBKI
START, TRENINGI, UZYTKOWNIK, USTAWIENIA albo POtACZ. Tak domy$lnie wyglada
ekran TRYBU BEZCZYNNOSCI:

i@ ©6 o O

WORKOUTS USER 1 SETTINGS CONNECT

HOL

» QUICK START

Na ekranie bezczynnosci znajdujg sie ponizsze informacje:

Przycisk SZYBKI START
Aby szybko rozpoczac¢ trening, uzytkownik moze nacisngé przycisk SZYBKI START.
Naci$niecie tego przycisku spowoduje przejécie systemu do TRYBU PROGRAMU. Wiecej
szczegdtéw mozna znalezé w sekcji TRYB PROGRAMU tej instrukgii (tj. FUNKCIONALNOSCI
W RAMACH TRENINGU).

Przycisk TRENINGI

Aby wybrac¢ konkretny trening, uzytkownik moze nacisng¢ przycisk TRENINGI. Naci$niecie
tego przycisku spowoduje przejscie systemu do TRYBU KONFIGURACJII PROGRAMU. Wiecej
szczegotow mozna znalez¢ w sekcji TRYB KONFIGURACII PROGRAMU w tej instrukciji.

Przycisk wyboru UZYTKOWNIKA

Przycisk UZYTKOWNICY stuzy do dokonania wyboru spoérod listy czterech gtdwnych
uzytkownikdw i goscia. Konta uzytkownikdéw 1—4 stuzg do zapisywania unikalnych treningdw,
ktore utworzyt uzytkownik i z ktdrych chce korzysta¢ w przysztosci. Dodatkowo mozna
okresli¢c mase ciata uzytkownika, jego wiek i zadane jednostki, tak aby uzytkownik nie musiat
kazdorazowo wprowadza¢ tych wartosci, kiedy wybiera trening. Z profilu goscia nalezy
skorzystac, kiedy niestandardowy uzytkownik chce przeprowadzi¢ trening na rowerze. Wiecej
szczegdtéw mozna znalezé w sekcji UZYTKOWNIK w dalszej czeéci tej instrukcji.

Przycisk USTAWIENIA
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Przycisk USTAWIENIA stuzy do uzyskiwania dostepu do wskaznikéw i konfiguracji roweru,
w tym informacji o urzadzeniu, zarzadzania uzytkownikami oraz konfiguracji sieci.

Przycisk POLACZ

Przycisk POLACZ stuzy do uzyskiwania dostepu do funkcji tacznosci oferowanych przez
produkt. Obejmuje to tgczenie z paskami pomiaru tetna obstugujgcymi Bluetooth Smart
i ANT+, ze smartfonami i tabletami za posrednictwem Bluetooth LE oraz ze stuchawkami
obstugujgcymi Bluetooth.

TRYB KONFIGURACII PROGRAMU

W TRYBIE KONFIGURACJII PROGRAMU uzytkownik moze dokonac wyboru sposrod szesciu
réznych typdw treningu.

[19

BACK

o7« MANUAL JIHILLS

L INTERVALS

EcusTOM

Tych szes¢ typdw treningu to:

1. Tryb reczny

2. Wzniesienia

3. Interwaty

4, Kontrola tetna (HRC)
5. Niestandardowy

6. Zapisany
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Treningi RECZNE
Treningi RECZNE pozwalajg uzytkownikowi na wybor sposrod trzech celdw: wyrazonych
w czasie, odlegtosci czy energii, jak wskazano ponizej.

(19

BACK

© TIME
© DISTANCE
@ ENERGY
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Trening RECZNY - CEL WYRAZONY W CZASIE

(9 >

BACK START

© TIME

20

— +

W przypadku treningu RECZNEGO z CELEM WYRAZONYM W CZASIE uzytkownik moze
okresli¢ czas treningu. Docelowy czas musi miescic sie w zakresie od 1 do 99 minut. Domysina
wartos¢ to 20 minut. Uzytkownik moze zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ wartos¢, uzywajac
odpowiednio przyciskow PLUS albo MINUS.

Po skonfigurowaniu czasu do zagdanej wartosci nalezy nacisnac przycisk START, aby
rozpoczg¢ trening. Po nacisnieciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU, a trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtéw znalez¢ mozna w sekcji TRYB
PROGRAMU w dalszej czesci instrukciji.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.
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Trening RECZNY - CEL WYRAZONY W ODLEGEOSCI

(9 >

BACK START

© DISTANCE

W przypadku treningu RECZNEGO z CELEM WYRAZONYM W ODLEGLOSCI uzytkownik
moze okresli¢ zadang odlegtos¢ pokonywang podczas treningu. Uzytkownik moze wprowadzié
odlegtos¢ w zakresie od 1 do 9999 kilometréw (jednostki w systemie metrycznym) albo mil
(jednostki w systemie imperialnym). Domyslna wartosc to 30 kilometréw albo mil (domysina
jednostka jest zalezna od ustawien dokonanych przez wybranego uzytkownika). Uzytkownik
moze zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ warto$¢, uzywajac odpowiednio przyciskow PLUS albo
MINUS.

Po skonfigurowaniu odlegtosci do zadanej wartosci nalezy nacisng¢ przycisk START,

aby rozpocza¢ trening. Po naci$nieciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU, a trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtow znalezé mozna w sekcji TRYB
PROGRAMU w dalszej czesci instrukciji.

Aby przetaczy¢ system miedzy KM a MILAMI, nalezy nacisna¢ przycisk z zadang jednostka.
Na powyzszym przyktadzie wybrano jednostke KM.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.
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Trening RECZNY - CEL WYRAZONY W ENERGII

(19 >

BACK START

@ ENERGY

250

W przypadku treningu RECZNEGO z CELEM WYRAZONYM W ENERGII uzytkownik
moze okresli¢ zadang energie spalong podczas treningu. Uzytkownik moze wybraé wartosc¢
z zakresu od 5 do 9999 kcal/kJ. Domyslna warto$¢ to 250 kcal albo kJ (domysina jednostka
jest zalezna od ustawien dokonanych przez wybranego uzytkownika). Uzytkownik moze
zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ wartos$¢, uzywajgc odpowiednio przyciskéw PLUS albo MINUS.

Po skonfigurowaniu celu wyrazonego w energii do zgdanej wartosci nalezy nacisng¢ przycisk
START, aby rozpoczac¢ trening. Po nacisnieciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU, a trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtdw znalez¢ mozna w sekcji TRYB
PROGRAMU w dalszej czesci instrukcii.

Aby przetaczy¢ system miedzy KCAL a KJ, nalezy nacisnac przycisk z zadang jednostka. Na
powyzszym przyktadzie wybrano jednostke KCAL.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.
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Treningi typu WZNIESIENIA

Do treningdw typu WZNIESIENIA mozna przejs¢ z gérnego poziomu ekranu treningow.
Trening typu WZNIESIENIA umozliwia uzytkownikowi wybor sposrod szesciu réznych
profili oporu. Te profile symulujg jazde po pofatdowanym terenie, gérach i dolinach poprzez
réznicowanie pozioméw oporu w czasie.

Te opcje to:

1. Trasa przez doline

2. Alpejska przetecz

3. Pofalowane wzgdrza
4. Piramida

5. W gorach

6. Losowy

(19

BACK

dliliniy VALLEY TRAIL 4lillin, THE ALPINE PASS

lhifl, ROLLING HILLS A, THE PYRAMID

Ailhdl, IN THE MOUNTAINS

Kiedy uzytkownik wybierze program WZNIESIENIA sposrdd powyzszych opcji, bedzie mozna
okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci i energii. Powyzej opisano, w jaki sposob
wprowadzac cele wyrazone w czasie, odlegtosci i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nieciu
przycisku START system przejdzie do TRYBU PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej
szczegdtdw znalez¢ mozna w sekcji TRYB PROGRAMU w dalszej czesci instrukcji.

Aby powréci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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Treningi INTERWALY

Do treningdw typu INTERWALY mozna przej$¢ z gérnego poziomu ekranu treningow.
Trening typu INTERWALY umozliwia uzytkownikowi wybdr sposrod szesciu domysinych profili
oporu. Te profile zapewniajg uzytkownikowi rdzne opcje réznicowania miedzy ¢wiczeniami
o wysokiej i niskiej intensywnosci w czasie.

Te opcje to:

1. Interwat 1
2. Interwat 2
3. Interwat 3
4. Interwat 4
5. Interwat 5
6. Interwat 6

(9

BACK

JULILL INTERVAL 1 LLLLL INTERVAL 4

LML INTERVAL 2

ML INTERVAL 3

Kiedy uzytkownik wybierze program INTERWAL sposrod powyzszych opcji, bedzie mozna
okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci albo energii. Powyzej opisano, w jaki sposdb
wprowadzac cele wyrazone w czasie, odlegtosci i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nieciu
przycisku START system przejdzie do TRYBU PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej
szczegotdéw znalez¢ mozna w sekcji TRYB PROGRAMU w dalszej czesci instrukcji.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.
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Treningi KONTROLA TETNA (HRC)

Do treningdw typu HRC mozna przej$¢ z gérnego poziomu ekranu treningdw. Trening
typu HRC pozwala uzytkownikowi na wybdr sposrdd dwdch réznych trybow dziatania.
Automatycznie dostosowujg one opdr w oparciu o aktualne tetno zmierzone u uzytkownika
oraz docelowe tetno ustalone podczas konfiguracji programu.

Dwie dostepne opcje programu HRC obejmuja:

1. State tetno
2. Tetno podczas interwatdéw

(19

BACK

@ CONSTANT HR

@ INTERVAL HR

Trening HRC — STALE TETNO

Aby przeprowadzi¢ trening typu STALE TETNO, uzytkownik powinien najpierw wprowadzi¢
swadj wiek i docelowe tetno podczas treningu. Docelowe tetno zostaje wstepnie okreslone
w oparciu o te formute:

DOCELOWE TETNO = (220 - WIEK) x 0,7

Powyzsze réwnanie zasadniczo zaktada, ze sugerowane tetno docelowe to 70%
sugerowanego maksymalnego tetna uzytkownika.

Na przykfad: dla osoby w wieku 40 lat sugerowane DOCELOWE TETNO to (220-40) x 70%
albo 180 x 0,7 albo 126 uderzen na minute. Nalezy pamietac, ze w przypadku zmiany WIEKU
Zmieni sie rowniez wyswietlane DOCELOWE TETNO, zgodnie ze wskazanym wyzej rownaniem.
Jesli uzytkownik chce zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ sugerowane DOCELOWE TETNO, moze
zrobic to, uzywajac do regulacji przycisku PLUS albo MINUS.
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Po wprowadzeniu wartosci dla WIEKU oraz DOCELOWEGO TETNA nalezy nacisna¢ przycisk
DALE]. Teraz uzytkownik bedzie mogt okreslic cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci
albo energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb wprowadzac cele wyrazone w czasie, odlegtosci
i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nieciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtow znalezé mozna w sekcji TRYB

PROGRAMU w dalszej czesci instrukgji.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.
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Trening HRC — TETNO PODCZAS INTER WALOW

Aby przeprowadzi¢ trening typu TETNO PODCZAS INTERWALOW, uzytkownik powinien
najpierw wprowadzi¢ swéj wiek, dolny limit tetna i gorny limit tetna. Poczatkowe wartosci
dolnego i gérnego limitu tetna zostajg okreslone na podstawie ponizszych rownan:

DOLNY LIMIT TETNA = (220 - WIEK) x 0,6
GORNY LIMIT TETNA = (220 - WIEK) x 0,8

Powyzsze réwnanie zasadniczo zaktada, ze sugerowany dolny limit tetna to 60%
sugerowanego maksymalnego tetna uzytkownika, natomiast sugerowany goérny limit tetna to
80% sugerowanego maksymalnego tetna uzytkownika.
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Na przyktad dla osoby w wieku 40 lat sugerowany DOLNY LIMIT TETNA to (220-40) x 60%
albo 180 x 0,6 albo 108 uderzeri na minute, a sugerowany GORNY LIMIT TETNA to (220-40)
x 80% albo 180 x 0,8 albo 144 uderzen na minute. Nalezy pamietaé, ze w przypadku zmiany
WIEKU zmieni sie réwniez wyéwietlany GORNY i DOLNY LIMIT TETNA, zgodnie ze wskazanym
wyzej réwnaniem. Jesli uzytkownik chce zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ sugerowany DOLNY lub
GORNY LIMIT TETNA, moze to zrobi¢, uzywajac do regulacji przycisku PLUS albo MINUS.

Po wprowadzeniu wartosci dla WIEKU oraz DOLNEGO LIMITU TETNA, nalezy nacisngc
przycisk DALE].
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Nastepnie nalezy zatwierdzi¢ GORNY LIMIT TETNA i ewentualnie zmienic go wedtug potrzeb,
a na koniec nacisngc przycisk DALEJ.

Na koniec uzytkownik bedzie mégt okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci albo
energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb wprowadzaé cele wyrazone w czasie, odlegtosci
i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nieciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtdw znalezé mozna w sekcji TRYB
PROGRAMU w dalszej czesci instrukgj.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.
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Tworzenie treningu NIESTANDARDOWEGO

Do trybu tworzenia treningu NIESTANDARDOWEGO mozna przej$¢ z gérnego poziomu
ekranu treningdw. W tym trybie uzytkownik moze stworzy¢ unikalny profil treningu i okresli¢
cel wyrazony w czasie, odlegtosci albo energii.

Istniejg dwie opcje tworzenia profilu. Uzytkownik moze zdecydowac sie na profil RECZNY
(tj. staty moment), dzieki czemu bedzie mozna okresli¢ poziom oporu dla 30 unikalnych
segmentow albo profil AUTOMATYCZNY (tj. stata moc), dzieki czemu bedzie mozna okresli¢
poziom mocy w watach dla kazdego z segmentu profilu.

Na ponizszej ilustracji przedstawiono ekran widoczny podczas tworzenia treningu o profilu
RECZNY (tj. tryb stalego momentu).
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Na ponizszej ilustracji przedstawiono ekran widoczny podczas tworzenia treningu o profilu

AUTOMATYCZNY (ij. stata moc).
NEXT

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25

BACK
25 |25 25 25 25 (25 25 25 25 25 25 25 25 25 25
r

¥

Aby dostosowac dany segment w profilu, uzytkownik powinien nacisng¢ odpowiedni pasek.
Wyswietlg sie przyciski ze strzatkami w gore / w dot w odniesieniu do tego segmentu profilu.
Nacisniecie przycisku w gore spowoduje zwiekszenie wartosci o 1 w odniesieniu do treningu
RECZNEGO i o 5 watéw w odniesieniu do treningu AUTOMATYCZNEGO. Nacisniecie
przycisku w dét spowoduje zmniejszenie wartosci o 1 w odniesieniu do treningu RECZNEGO

i 0 5 watéw w odniesieniu do treningu AUTOMATYCZNEGO. Aktualnie skonfigurowana
warto$¢ dla kazdego segmentu wyswietli sie nad paskiem danego segmentu, jak pokazano.
W trybie treningu RECZNEGO (tj. staty moment) zakres dopuszczalnych wartosci to od 1 do
20. W trybie treningu AUTOMATYCZNEGO (tj. stata moc) zakres dopuszczalnych wartosci
to od 25 do 400 watéw w przypadku urzadzenia HOI TOUR+ / CROSS PRO.

Po kompletnej konfiguracji profilu uzytkownik bedzie mégt okresli¢ cel treningu wyrazony

w czasie, odlegtosci albo energii. Powyzej opisano, w jaki sposdb wprowadzac cele wyrazone
w czasie, odlegtosci i energii. Po wprowadzeniu celu i nacisnieciu przycisku START system
przejdzie do TRYBU PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtow znalez¢
mozna w sekcji TRYB PROGRAMU w dalszej czesci instrukgiji.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.
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ZAPISANE treningi

Z poziomu tego ekranu uzytkownik moze wybiera¢ spos$rod uprzednio zapisanych treningdw.
Kazdy zapisany trening obejmuje profil, cel oraz metode sterowania (tj. tryb reczny —
staty moment albo automatyczny — stata moc). Ponizszy ekran to przykfad listy treningdw
zapisanych przez aktualnie wybranego uzytkownika. Lista jest powigzana z wybranym
uzytkownikiem. Z uwagi na to, ze istniejg cztery konta uzytkownikéw, w pamieci konsoli
zostang zapisane cztery oddzielne listy. Uzytkownik moze przewijac liste, przesuwajac
jg w gore albo w dot albo korzystajac ze strzatek gdra/dot znajdujacych sie po prawej
stronie listy. Aby dokona¢ wyboru, nalezy nacisng¢ wybrany element. Nastepnie trening
zostanie wczytany z pamieci i automatycznie rozpocznie sie, a system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU. Wiecej szczegotow znalezé mozna w sekcji TRYB PROGRAMU w dalszej
czesci instrukcji.

(19

BACK
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4 20 min, Custom?9, Manual

Usuwanie zapisanych treningdw
Aby usuna¢ uprzednio zapisane treningi, nalezy nacisna¢ dany trening na liscie i przytrzymaé
go przez ok. 3 sekundy. Po usunieciu trening zniknie z listy zapisanych treningéw.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.

POLSKI 45



KETTLER

TRYB PROGRAMU

Po przejsciu do tego trybu czas powinien zaczac rosngé, odlegtos$¢ zostaje skumulowana,
energia zostaje zliczona, a wszystkie pozostate wskazania aktywujg sie. Szczegoty dotyczace
widokdw treningéw zostaty opisane ponizej.

Podczas standardowego treningu stale dostepne sg ponizsze pola:

+ Czas — dotychczasowy czas treningu wyrazony w formacie MMM:SS

+ Waty — aktualna warto$¢ mocy, jakg generuje uzytkownik

+ Tetno — aktualne tetno uzytkownika, mierzone przez bezprzewodowy pasek
pomiaru tetna

W strefie gtdwnych wskaznikdw mozna wybra¢ ponizsze pola:

+ Obr./min — aktualna kadencja, z jakg pedatuje uzytkownik

+ Predkos$¢ — aktualna predkos¢, z jaka ,przemieszcza sie” uzytkownik

+ Waty — aktualna warto$¢ mocy, jakg generuje uzytkownik

+ Tetno — aktualne tetno uzytkownika, mierzone przez bezprzewodowy pasek
pomiaru tetna

+ Energia — liczba kcal/kJ, jaka uzytkownik spalit podczas treningu

+ Odlegtos$¢ — odlegtos¢ w kilometrach albo milach, jaka uzytkownik ,pokonat”
podczas konkretnego treningu

+ Poziom — aktualne ustawienie poziomu oporu

©
01:04

#4#
Qg WaTT

4
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EKRANY STANDARDOWEGO TRENINGU

W przypadku szybkich treningdw, rozpoczynanych poprzez nacisniecie przycisku SZYBKI
START z poziomu EKRANU BEZCZYNNOSCI albo treningéw rozpoczynanych poprzez
wybdr zdefiniowanego wzniesienia albo interwatu, podczas treningu wyswietli sie ponizszy
ekran:
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UWAGA: Na powyzszym ekranie zawarto symulowane dane stworzone z myslg o celach
informacyjnych. Na powyZzszym ekranie przyjeto, ze jako wysSwietlany gtowny wskaznik
wybrano obr.min. Tryb kontroli oporu to tryb reczny.

Ewentualnie podczas standardowego treningu uzytkownik moze zadecydowac, czy chce
wyswietlac¢ obr./min, predkos¢, moc (tj. waty), tetno, energie (kcal albo kJ) czy odlegtos¢. Na
powyzszym ekranie wybrano obr./min.

Oznaczenia ponizej grubej, zakrzywionej linii wyrazajg wzgledng wartos$¢ procentowg
wartosci wysSwietlonej w strefie gtdwnych wskaznikdw.

Podczas treningu uzytkownik moze wybiera¢ sposrdd trybdw: reczny (tj. staty moment)
i automatyczny (tj. stata moc).

Tryb reczny pozwala uzytkownikowi na kontrolowanie oporu w zakresie od 1 do 20 poziomu.

Tryb automatyczny pozwala uzytkownikowi na utrzymanie oporu tak, aby wygenerowac
zadany poziom energii (tj. watow).

MEDIA — EKRAN WYBORU APLIKACIJI

Podczas treningu uzytkownik moze wybierac fabrycznie zainstalowane aplikacje rozrywkowe.
Aby przejs¢ do tych aplikacji podczas treningu, uzytkownik musi po prostu nacisngc¢ przycisk
Media. Wtedy pojawi sie taki ekran:

Aby uruchomi¢ aplikacje rozrywkowa, nalezy po prostu klikng¢ zadang aplikacje, ktéra
nastepnie sie otworzy. Niektdre z aplikacji umozliwiajg dostep do tresci, ktére mogg
wymagac ptatnego konta w celu konfiguracji. W przypadku tych aplikacji pojawi sie komunikat
o konieczno$ci wprowadzenia nazwy uzytkownika i hasta, aby przejs¢ do optaconych tresci.
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MEDIA — WIDOK PELNOEKRANOWY
Aplikacje mozna przeglada¢ w widoku petnoekranowym. Aby przejs¢ do tego trybu, nalezy po

prostu nacisng¢ przycisk widoku petnoekranowego. Ponizej przedstawiono przyktad widoku
petnoekranowego:

®00:53  H4Bwanr @O0 @ B2pu  @2950m W90 @ 043
(<]
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ANIMATION STUDIOS
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TRYB PAUZY

UZYTKOWNIK PRZERYWA CWICZENIA

Jesli uzytkownik przerwie ¢wiczenia (np. gdy warto$¢ obr./min bedzie mniejsza niz 25 przez
co najmniej 4 sekundy) podczas treningu, system przejdzie w TRYB PAUZY. Czas przestanie
by¢ zliczany, odlegtosc i energia (tj. kcal/kJ) przestang by¢ sumowane. Podczas tego trybu
wyswietli sie ponizszy ekran:

ARE YOU SURE
YOU WANT TO END
THIS WORKOUT?

END CONTINUE

Po uruchomieniu tego trybu uruchomi sie odliczanie trwajace 30 sekund. Po uptywie tego
czasu system powrdci do TRYBU PODSUMOWANIA. Informacje na temat dziatania podczas
TRYBU BEZCZYNNOSCI znajdujg sie w sekcji TRYB BEZCZYNNOSCI powyzej.

Jesli uzytkownik powrdci do ¢wiczen przed zakonczeniem odliczania, system powrdci do
TRYBU PROGRAMU i bedzie kontynuowac trening od momentu, w ktérym uzytkownik
przerwat ¢wiczenia. Przyjmuje sie, ze przyspieszenie kota zamachowego (tj. wzrost wartosci
obr./min) oznacza, ze uzytkownik powrdcit do ¢wiczen.

Aby zakoniczy¢ ten tryb przed ukonczeniem odliczania, uzytkownik powinien nacisngé
przyciskZAKONCZ, by bezposrednio przejs¢ do TRYBU PODSUMOWANIA.

Aby powréci¢ do TRYBU PROGRAMU, uzytkownik musi nacisng¢ przycisk KONTYNUUJ.
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TRYB PODSUMOWANIA

Jesli uzytkownik osiggnie zdefiniowany cel albo zakonczy trening w drodze aktywacji TRYBU
PAUZY, system rowniez przejdzie do TRYBU PODSUMOWANIA. Wéwczas czas przestanie
by¢ zliczany, odlegtosc i kcal/kJ przestang by¢ sumowane, a system zacznie wyswietlac czas,
zliczong energie, zliczong odlegto$¢, usrednione wartosci watéw, predkosci, obr./min, pulsu

i poziomu oporu, zgodnie z ponizszym ekranem:

SUMMARY

CLOSE

@ 00:05 © 0.0 ‘e

® 0.00* ##% 6"°

“OWL .oAve'

@ 0"

Po uruchomieniu tego trybu uruchomi sie odliczanie trwajace 30 sekund. Po uptywie tego
czasu system powrdci do TRYBU BEZCZYNNOSCI.

Aby zakonczyc ten tryb przed ukonczeniem odliczania, uzytkownik powinien nacisna¢
przycisk ZAMKNIJ, aby bezposrednio przejs¢ do TRYBU BEZCZYNNOSCI.
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TRYBY £tACZNOSCI

INFORMACIJE OGOLNE

Ta konsola moze nawigzywac potaczenie z paskami pomiaru tetna typu ANT+ oraz BLE.
Ponadto konsola moze taczy¢ sie z aplikacjami na smartfony i tablety za posrednictwem BLE.
Konsola moze réwniez potaczyc¢ sie jednoczesnie z paskiem pomiaru tetna (ANT+ albo BLE)

i aplikacjg na smartfony. Konsola moze réwniez taczyc sie ze stuchawkami BLUETOOTH. Aby
przej$¢ do dostepnych opcji tacznosci, nalezy nacisna¢ przycisk POLACZ z poziomu ekranu
TRYBU BEZCZYNNOSCI. Po naciénieciu przycisku POLACZ pojawig sie ponizsze przyciski:

Przycisk paska pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth: ten przycisk nalezy nacisna¢, aby
nawigzac potaczenie z paskiem pomiaru tetna z funkcja Bluetooth

.,'. B Przycisk paska pomiaru tetna z funkcjg ANT+: ten przycisk nalezy nacisna¢, aby
RS  nawigzac potaczenie z paskiem pomiaru tetna z funkcjg ANT+

% Przycisk BLUETOOTH: ten przycisk nalezy nacisng¢, aby nawigzac potaczenie
z kompatybilng aplikacjg na smartfony albo tablety

m Przycisk SLUCHAWEK BLUETOOTH: ten przycisk nalezy nacisng¢, aby nawigzac
potaczenie z bezprzewodowymi SLUCHAWKAMI BLUETOOTH

LACZENIE Z APLIKACJA NA SMARTFONY LUB TABLETY ZA POSREDNICTWEM
BLUETOOTH LE (FTMS)

Nacisng¢ przycisk BLUETOOTH, aby aktywowac proces parowania za posrednictwem
Bluetooth. Podczas procesu nawigzywania potgczenia miga wskaznik w przycisku, informujac
ze aktywowano wykrywanie Bluetooth oraz wyszukiwanie dostepnych aplikacji na urzadzenie
mobilne.

Gdy konsola wyszukuje urzadzenia, uzytkownik moze potgczyc¢ sie z kompatybilng aplikacja
(np. Kinomap, Zwift, GymTrakr itp.) za posrednictwem swojego smartfona albo tabletu.
Informacje na temat potgczenia ze sprzetem fitness obstugujgcym FTMS mozna znalez¢é

w odpowiedniej dokumentacji do aplikacji. Kiedy konsola pomysinie sparuje sie z aplikacjg na
smartfony czy tablety, wyszukiwanie urzadzen Bluetooth zakoniczy sie, a konsola powrdci
do standardowego dziatania. Wskaznik BLUETOOTH bedzie nadal miat zielony kolor, lecz nie
bedzie juz miga¢. Podczas treningu konsola przesyta dane dotyczace wykonywanych ¢wiczen
do potaczonej aplikacji. Czas wyszukiwania to ok. 10 sekund.

LACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA BLUETOOTH

Nacisng¢ przycisk POMIAR TETNA BLUETOOTH, aby aktywowa¢ proces parowania

za posrednictwem Bluetooth. Podczas procesu nawigzywania potgczenia miga wskaznik

w przycisku, informujac ze konsola wyszukuje dostepnego paska pomiaru tetna z funkcjag
Bluetooth, z ktérym mozna sie potaczyé. Kiedy konsola potaczy sie z paskiem pomiaru tetna
z funkcja Bluetooth, konsola powrdci do normalnego dziatania, a wskaznik POMIAR TETNA
BLUETOOTH bedzie miat zielony kolor, lecz nie bedzie juz miga¢. Czas nawigzywania
potaczenia to ok. 10 sekund.
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LACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA ANT+

Nacisng¢ przycisk POMIAR TETNA ANT+, aby aktywowac proces parowania za
posrednictwem Bluetooth. Podczas procesu nawigzywania potgczenia miga wskaznik

w przycisku, informujgc ze konsola wyszukuje dostepnego paska pomiaru tetna z funkcja
ANT+, z ktérym mozna sie potaczy¢. Kiedy konsola potaczy sie z paskiem pomiaru tetna

z funkcjg ANT+, konsola powrdci do normalnego dziatania, a wskaznik POMIAR TETNA
ANT+ bedzie miat zielony kolor, lecz nie bedzie juz miga¢. Czas nawigzywania potaczenia to
ok. 10 sekund.

LACZENIE ZE SLUCHAWKAMI BLUETOOTH

Nalezy nacisng¢ przycisk SLUCHAWKI BLUETOOTH, aby otworzy¢ ekran tACZENIE
BLUETOOTH. Z poziomu tego ekranu mozna nawigzac potgczenie BLUETOOTH i wybrac
urzadzenie do sparowania. Po sparowaniu ze SLUCHAWKAMI BLUETOOTH uzytkownik
moze stucha¢ mediéw odtwarzanych na ekranie.

LACZENIE Z ROZNYMI URZADZENIAMI JEDNOCZESNIE

Konsola moze potaczy¢ sie z paskiem pomiaru tetna (z technologig Bluetooth albo ANT+),
aplikacjg na smartfony i stuchawkami BLUETOOTH jednoczesnie. Nalezy przeprowadzi¢
procedury nawigzywania potgczenia powyzej, dotyczace kazdej z technologii / kazdego

urzadzenia.
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EKRANY USTAWIEN

EKRAN USTAWIEN GLOWNYCH
Aby przej$¢ do EKRANU USTAWIEN GLOWNYCH nalezy nacisng¢ przycisk USTAWIENIA
z poziomu EKRANU BEZCZYNNOSCI.

|I Language
Back o L .‘, - xd ( }
swl) @ ‘
Device Information User Management

Network Setup Factory Reset

System Settings

Grafika powyzej przedstawia EKRAN USTAWIEN GEOWNYCH:

Na tym ekranie dostepne sg cztery opcje. Sg to:

+ WYBOR JEZYKA — pozwala uzytkownikowi wybraé zadany jezyk interfejsu

+ INFORMACIE O URZADZENIU — zapewnia uzytkownikowi wazne informacje
0 urzadzeniu; aby przej$¢ do tego ekranu, nalezy nacisngé przycisk INFORMACIE
O URZADZENIU

+  ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI - stuzy do skonfigurowania domy$lnych informagiji
o uzytkowniku oraz zadanych jednostek w odniesieniu do kazdego z czterech gtéwnych
kont uzytkownika; aby przejs¢ do tego ekranu, nalezy nacisng¢ przycisk ZARZADZANIE
UZYTKOWNIKAMI

+ KONFIGURACIJA SIECI — pozwala uzytkownikowi wybra¢ zgdang sie¢ wi-fi; aby przej$¢ do
ekranu konfiguracji sieci, nalezy nacisng¢ przycisk KONFIGURACJA SIECI

+ PRZYWRACANIE USTAWIEN FABRYCZNYCH — pozwala uzytkownikowi na usuniecie
wszystkich zapisanych treningdw, indywidualnych ustawien oraz fgcznego skumulowanego
czasu i odlegtosci.

+ USTAWIENIA SYSTEMOWE — tutaj mozna uzyskac dostep do ustawien systemowych w
przypadku systemu operacyjnego Android.

Aby opuséci¢ EKRAN USTAWIEN GEOWNYCH i wréci¢ do EKRANU TRYBU
BEZCZYNNOSCI, nalezy nacisng¢ przycisk POWROT.
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EKRAN INFORMACII O URZADZENIU
Grafika ponizej przedstawia EKRAN INFORMACJE O URZADZENIU:

N

Back Device Information

Total Time:00:06:46

Total Distance:1.83
Software Version:1.1
Hardware Versior

Remote control: Pair

Tutaj znajduja sie wazne informacje o urzadzeniu, w tym faczny czas uzytkowania
produktu, odlegto$¢ pokonana na rowerze, aktualna wersja sprzetu oraz aktualna wersja
oprogramowania:

+ LACZNY CZAS - to taczny czas (wyrazony w godzinach, minutach i sekundach)
wszystkich treningdw przeprowadzonych na danym przyrzadzie

+ EACZNA ODLEGLOSC - to taczna odlegtosc (wyrazona w kilometrach) pokonana
podczas wszystkich treningdw przeprowadzonych na danym przyrzadzie

+ WERSJA OPROGRAMOWANIA — to aktualna wersja oprogramowania dziatajgcego na
konsoli. Aktualizacja oprogramowania: www.kettlersport.com

+ WERSJA SPRZETU - to aktualna wersja sprzetu sktadajgcego sie na zespét konsoli

+ ZDALNE STEROWANIE - status potaczenia przyciskéw sterowania (+/-_ na kierownicy.
(Sparowano lub trwa parowanie).

Aby opusci¢ ten ekran i wroci¢ do EKRANU USTAWIEN GEOWNYCH, nalezy nacisnaé
przycisk POWROT.
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ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU UZYTKOWNIKA
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Ponizsza grafika przedstawia ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU
UZYTKOWNIKA:

Ten ekran pozwala na wybor konkretnego konta uzytkownika, ktérego bedzie dotyczy¢
aktualizacja informaciji.
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Aby zmieni¢ nazwe uzytkownika, nalezy nacisng¢ i dtuzej przytrzymac¢ odpowiedni przycisk
uzytkownika od 1 do 4. Mozna wprowadzi¢ dowolne 3 litery identyfikujace uzytkownika.
Zaleca sie wprowadzenie inicjatow.

Aby opusci¢ ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU UZYTKOWNIKA
i wréci¢ do EKRANU USTAWIEN GLOWNYCH, nalezy nacisna¢ przycisk POWROT.
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ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN KONFIGURACII UZYTKOWNIKOW
Ponizsza grafika przedstawia ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN
KONFIGURACJI UZYTKOWNIKOW:
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Ten ekran pozwala na skonfigurowanie domysinej masy ciata (w tym jednostki), wieku oraz pici,
preferowanych jednostek predkosci i odlegtosci oraz preferowanej jednostki pomiaru energii
w odniesieniu do wybranego konta uzytkownika.

Aby zapisa¢ wprowadzone wartosci, nalezy nacisng¢ przycisk ZAPISZ.
Aby opuséci¢ ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN KONFIGURACII

UZYTKOWNIKOW i wréci¢ do ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU
UZYTKOWNIKA, nalezy nacisng¢ przycisk POWROT.
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EKRAN KONFIGURACII SIECI
Ponizsza grafika przedstawia EKRAN KONFIGURACII SIECI:
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Ten ekran stuzy do aktywacji i dezaktywacji sieci wi-fi na konsoli. Przetgcznik po prawej
gornej stronie ekranu stuzy do przetaczania miedzy ustawieniem WYkL. a Wt. Jesli wi-fi jest
WLACZONE, pojawi sie lista dostepnych sieci.

Nalezy nacisng¢ zadang sie¢ i wprowadzi¢ odpowiednie hasto.

Aby opusci¢ EKRAN KONFIGURACII SIECI, nalezy nacisng¢ przycisk X znajdujacy sie w
prawym gdérnym rogu ekranu.
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