KETTLER

Instrukcja montazu
ORBITREK CROSSTRAINER KETTLER OMNIUM 300

Art.-Nr. CT1026-100



Przed montazem i pierwszym uzyciem nalezy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje. Zawiera ona wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa, uzytkowania i konserwacji urzadzenia. Instrukcje nalezy zachowaé, aby réwniez pdézniej mozliwe byto

skorzystanie z zawartych w niej informacji dotyczacych konserwacji lub zamawiania czesci zamiennych.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

/\ NIEBEZPIECZENSTWO! Podczas montazu produktu trzymaj dzieci
z daleka (istnieje ryzyko zadtawienia — produkt posiada drobne
czesci, ktore moga zostac potkniete).

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

& NIEBEZPIECZENSTWO! Przed przystapieniem do naprawy,
przegladu lub czyszczenia urzadzenia nalezy je bezwzglednie odtgczyc
od zasilania.

/I\ NIEBEZPIECZENSTWO! Obecne przy treningu osoby (zwfaszcza
dzieci) nalezy uprzedzi¢ o ewentualnych zagrozeniach.

/!\ NIEBEZPIECZENSTWO! Nieprawidtowe naprawy i zmiany
konstrukcyjne  (demontaz oryginalnych czesci, montowanie
niedozwolonych czesci itp.) spowodowa¢ mogg zagrozenia dla
uzytkownika.

& OSTRZEZENIE! Systemy kontroli czestotliwosci uderzen serca
mogg by¢ niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do
powaznego uszczerbku dla zdrowia lub do Smierci. W przypadku
uczucia zawrotu gtowy lub ostabienia natychmiast zakoncz trening.

& UWAGA! Przyrzad wolno stosowaé¢ wytacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, to znaczy do treningu fizycznego oséb dorostych

N\ UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu nalezy zapoznac sie i
przestrzega¢  zawartych ~w  instrukcji uwag  dotyczacych
przeprowadzania treningu.

/!\ UWAGA! Wszystkie nieopisane w instrukcji zmiany / manipulacje
na urzadzeniu moga prowadzi¢ do uszkodzern Ilub stanowic¢
zagrozenie dla oséb. Bardziej ztozone prace na urzadzeniu moga
przeprowadzac tylko pracownicy serwisu KETTLER lub przeszkolony
przez firme KETTLER personel.

N\ UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu nalezy upewnic sie, ze
kabel zasilajacy nie jest zakleszczony i nie stwarza ryzyka potkniecia
sie 0 niego.

ﬂ\ UWAGA! Urzadzenie treningowe przeznaczone wyfacznie do
uzytku domowego.

¢ Trenujesz na urzadzeniu skonstruowanym zgodnie z najnowszymi
zaleceniami dotyczacymi bezpieczenstwa. Elementy
niebezpieczne mogace by¢ Zrédtem ewentualnych obrazen
zostaty wyeliminowane lub wzglednie zabezpieczone.

¢ Urzadzenie treningowe odpowiada normie DIN EN 20957-1/ DIN
EN 20957-9, klasa HB. Nie nadaje sie on zatem do stosowania
terapeutycznego.

e Watpliwosci lub pytania kieruj do specjalistycznej placéwki
handlowe;j.

e W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu nalezy
kontrowac¢ wszystkie elementy przyrzadu, a zwtaszcza sruby,
wkrety i nakretki. Dotyczy to zwitaszcza zamocowania uchwytu,
ptdéz oraz przedniej czesci ramy.

* 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. Niewtfasciwy lub
nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

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

Podczas treningu nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie sportowe.

Nasze produkty podlegajg statym innowacyjnym dziataniom dla
zapewnienia ich wysokiej jakosci. Wynika¢ mogg z tego zmiany
techniczne, ktore sobie niniejszym zastrzegamy.

Nalezy  przestrzega¢  ogdlnych  przepisow i  S$rodkéw
bezpieczenstwa obowigzujgcych dla obchodzenia sie z
urzadzeniami elektrycznymi.

Zasilacz urzadzenia wymaga napiecia sieciowego 230 V, 50 Hz.
Powinien zosta¢ podtgczony za pomocg wtyczki z uziemieniem.

Do przytgczania do sieci nie stosuj rozdzielaczy. W przypadku
stosowania przedtuzacza, musi on odpowiada¢ dyrektywom VDE.

Przyrzad treningowy moze by¢ uzywany WYtACZNIE z modutem
zasilania dostarczonym przez firme KETTLER wraz z przyrzagdem.

W przypadku dtuiszego nieuzytkowania wtyczke sieciowg
urzadzenia wyciagnij z gniazdka.

Wszystkie urzadzenia elektryczne emituja podczas pracy
promieniowanie elektromagnetyczne. Nalezy zatem zwracaé
uwage na to, aby w poblizu kokpitu lub elektronicznego uktadu
sterowniczego nie odktadac urzadzen intensywnie emitujgcych
takie promieniowanie (na przyktad telefonéw komdrkowych),
poniewaz w przeciwnym razie wskazywane wartosci (na przyktad
tetno) mogaq ulec znieksztatceniu.

Urzadzenie nie moze by¢ uzytkowane przez osoby o wadze
przekraczajgcej 130 kg.

Podczas treningu nikt nie moze sie znajdowa¢ w obrebie
poruszania sie aktualnie trenujacej osoby.

Na tym urzadzeniu treningowym wolno wykonywac jedynie
¢wiczenia z instrukcji treningowe;j.

Przyrzad treningowy nalezy ustawi¢ na réwnym podtozu
odpornym na uderzenia. Do amortyzacji uderzen nalezy
stosowac odpowiedni podktad (np. maty gumowe, puzzle).

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

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

Odstep bezpieczenstwa wokét obszaru éwiczen musi wynosié
przynajmniej 1 metr.

Urzadzenie moze byé uzywane przez dzieci powyzej 14. roku
zycia i przez osoby o ograniczonych mozliwosciach fizycznych lub
mentalnych  wyfacznie, jezeli zostaly one  wczesniej
poinstruowane w zakresie obstugi i bezpieczenstwa eksploatacji
urzadzenia. Nie wolno pozwala¢ dzieciom bawic sie urzadzeniem.
Dzieciom nie wolno czysci¢ ani konserwowac urzadzenia.
Niniejszg instrukcje mozna pobrac ze strony:
www.sportpoland.com


http://www.sportpoland.com/

MONTAZ

/!\ OSTROZNIE! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenie miejsca
montazu, na przyktad nie rozktadaj beztadnie narzedzi. Przyktadowo
opakowanie nalezy tak zdeponowaé, by nie stanowito ono Zrédta
zagrozen. Uwaga: folie i torby z tworzywa sztucznego stwarzajg dla
dzieci niebezpieczenstwo uduszenia sie!

/!\ OSTROZNIE! Prosze mieé na uwadze, ze przy kazdym uzywaniu
narzedzi i pracy recznej zawsze zachodzi niebezpieczenstwo
skaleczenia sie. Przyrzad nalezy zatem montowaé starannie i z
zachowaniem wszelkiej ostroznosci!

e SprawdZ, czy s wszystkie czesci nalezace do zakresu
dostawy (patrz lista kontrolna) i, czy nie nastgpity szkody
transportowe. W przypadku zastrzezen zwrd¢ sie do
specjalistycznej placowki handlowej, w ktérej przyrzad
zostat zakupiony.

e Przypatrz sie doktadnie rysunkom i zmontuj przyrzad
zgodnie z kolejnoscig przedstawiong na ilustracji. Kolejnosé
montazu zaznaczona jest na poszczegodlnych ilustracjach
wielkimi literami.

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

e  Narzedzia do montazu potrzebne do danej operacji zostaty
przedstawione na odpowiedniej ilustracji. Stosuj narzedzia
doktadnie wedtug ilustracji. Narzedzia nie sg dostarczane
wraz z urzagdzeniem.

OBStUGA URZADZENIA

e Nalezy zadba¢ o to, aby treningu nie rozpoczeto przed
prawidtowym montazem i kontrola.

e Ze wzgledu na mozliwos¢ rdzewienia nie zaleca sie
stosowania przyrzadu w poblizu wilgotnych pomieszczen.
Nalezy tez zwraca¢ uwage na to, by do elementéw
przyrzagdow nie przedostawaty sie ptyny (napoje, pot itp.),
gdyz moze to doprowadzi¢ do korozji.

e Przyrzad jest przeznaczony dla oséb dorostych i w zadnym
razie nie jest zabawka dla dzieci. Pamietaj, ze z naturalnej
potrzeby zabawy oraz temperamentu dzieci moga
wynikngé¢ nieprzewidywalne sytuacje, wykluczajace
odpowiedzialno$¢ producenta. Jezeli mimo to pozwolisz
uzywal dzieciom przyrzadu, to nalezy je zapoznaé z
prawidtowym stosowaniem i nadzorowac.

e  Przyrzad sportowy jest przyrzadem
dziatajgcym zaleznie od predkosci obrotowej.

treningowym

e  Wystepujgce ewentualne ciche szumy wynikajgce z rodzaju
konstrukcji a wystepujace przy ruchu bezwtadnym masy
zamachowej nie majg zadnego wptywu na dziatanie
przyrzadu. Ewentualne szumy przy kreceniu pedatami w
przeciwnym kierunku, sg uwarunkowane technicznie i nie
wywotujg zadnych negatywnych skutkow.

e Przyrzad wyposazony jest w magnetyczny
hamowania. Mechanizm oporu jest regulowany.

system

e Do prawidtowego dziatania pomiaru i rejestracji tetna
potrzebne jest napiecie co najmniej 2,7 V na zaciskach
baterii (dotyczy tylko komputeréw, ktére pracuja na
baterie).

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

Na poczatku nalezy poprzykrecaé wszystkie czesci luzno i
sprawdzi¢  ich prawidlowe  osadzenie. Nakretki
samozabezpieczajgce dokreé¢ recznie do chwili, az opdr
stanie sie odczuwalny, a nastepnie mocno dokreé¢ kluczem
przeciwko oporowi (zabezpieczenie zaciskowe). Po tej fazie
montazu skontroluj wszystkie pofaczenia srubowe pod
wzgledem prawidiowego montazu. Uwaga: poluzowane
ponownie nakretki samohamowne stajg sie bezuzyteczne
(nastepuje zniszczenie zabezpieczenia zaciskowego) i
nalezy je wymienic¢ na nowe.

Ze wzgleddw technologicznych zastrzegamy sobie wstepny
montaz niektérych elementéw (na przyktad zatyczek
rurowych).

EKSPLOATACJA | KONSERWACJA

Uszkodzone czesci mogg zagrozi¢ Twojemu bezpieczenstwu
i skroci¢ okres uzytkowania przyrzadu. Uszkodzone lub
zuzyte czesci nalezy natychmiast wymieni¢ , a przyrzad az
do naprawy, wycofaé z uzytku. Stosuj jedynie oryginalne
czesci zamienne firmy KETTLER.

Celem trwatego zapewnienia konstrukcyjnie okreslonego
poziomu bezpieczenstwa przyrzad powinien by¢ regularnie
(raz do roku) sprawdzany i konserwowany przez
specjalistyczne jednostki handlowe.

Nalezy koniecznie uwazac, aby do wnetrza przyrzadu lub na
elementy jego uktadu elektronicznego nie przedostawaty
sie zadne ptyny. Dotyczy to takze potu.

WSKAZOWKA DOTYCZACA USUWANIA ODPADOW

Produkty firmy KETTLER podlegajg recyklingowi. Pod koniec
okresu uzywalnosci prosze odda¢ urzadzenie do witasciwego

punktu .



llos¢

1
1 ﬁ(‘@ Pos. 51
V4

M8x655 4

M8x45 2

M8x40 4

M8x16 6

M8x20 4

ﬁ % 8,5x19 12
L E % 8x25 4
Jq % 8,5x19 4
4 o 08 4

6x M8x20  6x

D @ 17,5x25 4
1 /

oy
@D M8 4
o
1 > 3x16 15
€ 3x25 4
1
‘ Dystans
1
1

e
W
==/BN

/i

X




N M5x40
AARAATARARARRATARRANAD
/ |
N

23,9x13

(=

©) -

( )
'/ M6
5

0 10 20 30 40 50 60 70 80 9% 100 110 120 130 140 150 160 170
| POLACZENIA SRUBOWE MUSZA BYC REGULARNIE KONTROLOWANE

i<

Narzedzia wymagane do montazu.
Nie sg dotaczone do urzadzenia




2x M8x20=20 Nm @ 8x9




2x  @17,5x25 2x M 8x20 ?8 @ 8x25




Alg

2x (17,5x25

2x M 8x20

o (o)

P8 P8x25




X M85 @816 M8 2x M 5x14 6x ST 3x16 4x  M8X16




g

B w5 B

N 4x M 8x40 @ 8x19 M8

CE ©m

2x M5x14

F Qe
8x ST 3x16




AC &m

3x M5x14

D o

1x ST3x16

Eg_
4x  ST3x25

11



12

£88s

030
l\ ﬂ
|BB¢ a3 L BSE




PRZEMIESZCZANIE / OBStUGA




Crosstrainer
Idealny do treningu duzych grup miesniowych, takich jak
nogi, ramiona, tutéw czy barki.

Eliptyczna sekwencja ruchéw podczas treningu nie obcigza
stawdéw. Crosstraining jest odpowiedni w szczegdlnosci dla
0s6b, ktére wykonujg prace siedzacg. W czasie treningu na
urzadzeniu ciato przyjmuje pozycje wyprostowang. W ten
sposob plecy i kregostup sg odcigzone.

rozne wariant obcigzen treningowych:

Istnieja trening

wytacznie dla nég - wowczas dfonie pozostajg na
nieruchomych ramionach urzadzenia, trening catego ciata z
pasywng pracg ramion, trening catego ciata potgczony z
aktywng pracg ramion. Pofaczenie treningu ndég i ramion
tworzy efektywny trening catego ciata i tym samym
absorbuje wszystkie wazne grupy miesniowe.

Trening gornych partii ciata przy uzyciu ramion orbitreka

angazuje dodatkowo miesnie ramion, barkéw i plecow.

Korzysci:
e Eliptyczny ruch nie obcigza stawoéw.

e Efektywny trening catego ciata i zaangazowanie
wszystkich waznych grup miesniowych.

e  Wielowariantowy trening przy wykonywaniu ruchéw
w przod i w tyt.

e Idealny jako zdrowotny trening fitness.

Zuzycie energii: ok. 700 kcal/h
Spalanie ttuszczu: ok. 55-59 g/h
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Pozycja ciata i wykonywanie ruchéw

Nalezy zwrdéci¢ uwage na pewne i bezpieczne utozenie stop na
pedatach. Istnieje mozliwos¢ zahaczenia podeszwg buta o
przednig krawedz platformy na stopy (ryzyko istnieje zwtaszcza
u 0so6b o niskim wzroscie).

Rece trzymajg ramiona na wysokosci klatki piersiowej, a tokcie
sg lekko ugiete. Gdérna czes¢ ciata znajduje sie w pozycji
wyprostowanej. Upewnij sig, ze podczas treningu kolana i tokcie
sg zawsze lekko ugiete.

Podczas wykonywania ruchdw w przdd, nalezy zwréci¢ wage
aby podobnie jak przy normalnym bieganiu odrywa¢ piety od
podtoza, w celu zapewnienia sobie treningu miesni tydek oraz
poprawie ukrwienia stdp.

Warianty treningu
Crosstrainer orbitrek umozliwia réznorodne warianty treningu.
ruchéw

Mozliwos¢ wykonywania aktywnych i pasywnych

ramionami pozwala samodzielnie okresli¢c intensywnos¢
treningu goérnych partii ciata. Mozna np. bardziej obcigzy¢
miesnie ndg i posladkdow poruszajgc drgzkami w sposdb bardziej
bierny i swobodny.

W celu zwiekszenia intensywnosci treningu nalezy poruszaé
ramionami orbitreka bardziej dynamicznie.

Ogodlnie rzecz biorgac, jest to jednak trening catego ciata, w czasie
ktorego trenuje sie , obok miesni posladkow i nég, takze miesnie
barkéw, ramion oraz plecow.

Urzadzenie crosstrainer oferuje takze mozliwos¢ zupetnej
rezygnacji z pracy ramion. W tym celu nalezy chwyci¢ dtonmi
nieruchome raczki przy komputerze treningowym. tokcie
pozostajg luzno przy gornej czesci ciata, a ramiona urzgdzenia
poruszajg sie swobodnie. W takiej pozycji trenuje sie wytacznie

miesnie ndg i posladkow.
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KETTLER

Producent: KETTLER Sport and Fitness Europe by
TRISPORT AG
BOESCH 67
CH-6331 HUENENBERG
SWITZERLAND
www.kettlersport.com

Dystrybutor:  SPORTPOLAND.COM SP.Z 0.0.
GDYNSKA 45
80-209 CHWASZCZYNO
POLSKA
www.kettlersport.pl
Infolinia: 695 645 645
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Instrukcja obstugi komputera
ORBITREK CROSSTRAINER KETTLER OPTIMA 200
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Wskazdowki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzegania ponizszych punktow:

Trenazer musi byé posadowiony na odpowiednim do tego statym podtozu.

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

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

Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia urzagdzenia na dtuzszy czas w wilgotnych
pomieszczeniach.

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

Kontrole techniczne urzadzenia pod katem bezpieczeristwa nalezg do obowigzkéw uzytkownika i winny
by¢ przeprowadzane regularnie i w sposéb 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 bezpieczenstwa urzgdzenia moze by¢ zachowany tylko pod warunkiem prowadzenia jego
regularnych kontroli pod katem uszkodzen i zuzycia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

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

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



Komputer treningowy

Wyswietlacz i przyciski
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1. Wyswietlacz

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

Widok menu
Po wtgczeniu na wyswietlaczu pojawia sie widok menu.

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

réowniez odczyta¢ wyniki treningéw.

Widok treningu
Po wybraniu treningu pojawia sie widok treningu.

Wyswietlajg sie tu wszystkie istotne parametry treningu oraz profil treningowy.

2. Naci$niecie gtdwnego przycisku

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

W widoku treningu: Brak funkcji

3. Obradcenie gtéwnego przycisku

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

4. Lewy przycisk

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

nacisniecie powoduje powrdt do treningu.

5. Prawy przycisk

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

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

przez kilka sekund wartosci Srednie.



Menu

Pierwszy poziom: Menu startowe — wybér uzytkownika
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urzadzenia nowego

uzytkownika

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

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

Przeglad punktow menu (od lewej do prawej):

1. Ustawienia urzadzenia

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

]
o

pomiaru 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 potgczenia ze

smartfonem lub tabletem”.

3. Profil goscia

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

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

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

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

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

5. Dodawanie nowego uzytkownika

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

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

profilowe. Nastepnie nowy uzytkownik zostaje dodany do menu startowego.



Menu

Drugi poziom: Menu uzytkownika — w indywidualnym profilu uzytkownika
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Po wybraniu indywidualnego profilu uzytkownika nastepuje przekierowanie do indywidualnego menu tego uzytkownika, w ktérym
prawie wszystkie opcje 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). 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 nacisna¢ jeden przycisk.

4. Moja lista treningéw

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

) (o m x

trening.



Dostepne treningi w menu ,,Moja lista treningow”

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

formy treningu. Zostaty one opisane ponizej:

1. Szybki start

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

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

Po obrdceniu przycisku w lewo, bedgc w punkcie menu ,Szybki start”, nastgpi przekierowanie do 3 treningdw z
wyznaczeniem celu. Mozna ustawi¢ tutaj indywidualng wartos¢ docelowa w zakresie czasu treningu, dystansu lub
spalanych kalorii. Podczas treningu wprowadzone wartosci odliczane s3 w dét do zera.

3. Trening sterowany tetnem (trening HRC)

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

poziomie. Podczas treningu w centralnej czesci wyswietlacza widoczna jest grafika pokazujgca, czy trening
odbywa sie przy tetnie docelowym, czy nie zostato ono jeszcze osiggniete lub czy zostato juz przekroczone.
WSKAZOWKA: W punkcie menu ,,Ustawienia indywidualne” > ,Poziom poczatkowy HRC” mozna ustawi¢ opdr,
przy ktorym ma sie rozpoczgé trening HRC. Wytrenowani sportowcy wybierajg z reguty wyiszy poziom.
Natomiast osoby poczatkujgce powinny wybrac¢ poziom nizszy.

4. Profile treningowe

(=)

Po obrdceniu przycisku w prawo, bedac w punkcie menu ,Szybki start”, nastgpi przekierowanie do profiléw

treningowych 1-6. W menu profili treningowych poziom oporu przyrzadu sportowego ustawiany jest
6 automatycznie, zgodnie z ustawieniami dla danego profilu. W profilach 1-3 ustawiony jest umiarkowany opdér, a

w profilach 1-6 ustawiony jest wysoki poziom oporu. Po wybraniu profilu treningowego nalezy wprowadzié¢

jeszcze czas, a nastepnie mozna rozpoczgc trening.

WSKAZOWKA: Po obréceniu 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 s3 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 dtuiszym naci$nieciu

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 Kinomap i innych kompatybilnych aplikacji. Potgczenie mozna
nawigza¢ w menu startowym w punkcie APP/PC Mode. Aby wybraé ten punkt menu, nalezy nacisng¢ 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 urzgdzenie zostato wykryte. Po
wykryciu smartfona lub tabletu przez komputer treningowy w smartfonie lub tablecie wyswietli sie zgdanie
wprowadzenia kodu uwierzytelniajgcego. Nalezy wprowadzi¢ ten kod. W przypadku pomysinego potaczenia
komunikacja za posrednictwem Bluetooth zostaje nawigzana. Uwierzytelnienie jest konieczne tylko podczas
nawigzywania potgczenia po raz pierwszy.

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

razie potrzeby wyswietli sie informacja o koniecznosci zatrzymania urzadzenia.



Korzystanie z aplikacji Kinomap

Za pomocy aplikacji Kinomap mogg Panstwo pobra¢ na smartfona lub tablet wiele realistycznie
wygladajacych filméw z trasami, ktére stuzg zwiekszeniu motywacji podczas treningu. Wiele tras jest juz
dostepnych w nieodptatnej wersji podstawowej. Za niewielkg miesieczng optatg mogg mieé¢ Panstwo
nieograniczony dostep do bazy danych zawierajacej kilka tysiecy tras. Doktadne informacje znajdg Paristwo na
stronie www.kinomap.com.

Aktualizacja oprogramowania komputera

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

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze odbywac sie na 2 sposoby:

1. Na dfoni

Przytacze znajduje sie z tytu wyswietlacza.

2. Na klatce piersiowej za pomocg pasa na piersiowego
Odbiornik jest umieszczony za wyswietlaczem.

(Pasy napiersiowe nie sg czescig zakupionego urzadzenia) Pas napiersiowy POLAR T34 dostepny jest wsrdd

akcesoridw (nr art. 67002000). Funkcjonuja tylko ,,systemy niekodowane”.

W przypadku treningu sterowanego tetnem zaleca sie stosowanie pasa napiersiowego.


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

TABELA WYNIKOW

Data

Tetno
spoczynkowe

Tetno przy
obciazeniu

Czas (min.)

Odlegtosc (km)

Zuzycie energii
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Dystrybutor:
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KETTLER Sport and Fitness Europe by
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