KETTLER

KETTLER ALPHA RUN 200

Art.-Nr. TM1037-100

KETTLER ALPHA RUN 400

Art.-Nr. TM1038-100

CS NAVOD K MONTAZI
SK NAVOD NA MONTAZ
HU (OSSZESZERELESI UTMUTATO



TM1037-100 ALPHA RUN 200 87 kg TM1038-100 ALPHA RUN 400 95 kg
AxBxC(m)1,82x0,85x 1,45 AxBxC(m)1,89x0,87 x1,43

max. 130 kg max. 140 kg




DULEZITE POKYNY

@Dﬁleiité! Pfed prvni instalaci a pouzitim pfistroje si peclivé prectéte tento navod. Obsahuje
dulezZité informace o bezpecénosti uZivatele a o pouZivani a udrzbé pfristroje. Tento navod
peclivé uschovejte, abyste do néj mohli pozdéji nahlédnout pro potreby udrzby nebo pri
objednavani nahradnich dilG. V pfipadé zmény vlastnika pfistroje by mél tento navod dostat
i novy uzivatel.

Tento symbol ! znacuje dilezity varovny tip.

1.0 INFORMACE O UZIVATELI

Poznamka: Je také nezbytné precist si pokyny v brozurach "Bezpecnostni pokyny a informace o
pouZivani bézeckého pdsu" "Prirucka k pocitaci a tréninkova ptirucka, obsluha, biomechanika".

- Tento symboll— oznacuje vnitfni Sestihranny klic.

- Tento symboll—==——=@ znamend momentovy kli¢.

- Tento symbolEl:ef znamena Sroubovak.

- Tento pfistroj splfiuje pozadavky normy DIN EN I1SO 20957-1:2014 a
- DIN EN ISO 20957-6:2017, pfesnost HB

2.0  ELEKTRICKA BEZPECNOST
POZOR! Nebezpeci elektrického proudu! Elektricky proud je vidy potencidlnim zdrojem
nebezpedi. S pfistrojem vidy manipulujte zachazet s nim s potfebnou opatrnosti.

* Nevystavujte pristroj vihkosti! Chrante jej pfed kontaktem s kapalinami.

¢ Pfiinstalaci v souladu s predpisy musi byt sitova zasuvka pro ptipojeni pfistroje snadno pfistupna.

e Pfed pripojenim zastrcky napdjeciho zdroje/zafizeni do sitové zasuvky porovnejte sitové napéti
uvedené na napdjecim zdroji/zafizeni s mistnim sitovym napétim. Pokud se hodnoty neshoduji,
kontaktujte servisni oddéleni.

e Po vypnuti pfistroje vytahnéte sitovou zastrcku ze zasuvky.

e Je tfeba dbat na to, aby se napajeci kabel nezasekl a aby o néj nebylo mozné zakopnout.

¢ Pfipojte napajeci kabel do zasuvky s ochrannym zemnicim kontaktem. NepouZivejte k pfipojeni vice
zasuvek! Pokud je pouzit prodluZovaci kabel, musi odpovidat smérnicim VDE (Némecky svaz
elektrikar().

e Pfistroj Ize pouzivat pouze s dodanym napajecim kabelem.

I Pokud je kabel poSkozeny, je nutné jej ihned vyménit. Zafizeni nepouZivejte. Abyste predesli
nebezpecdi, nechte poskozeny napajeci kabel vyménit vyrobcem pfistroje, servisnim technikem
nebo kvalifikovanym odbornikem.

Tento symbol @ oznacuje zafizeni bezpecnostni tfidy I.

Tento symbol oznacuje zafizeni v bezpecnostni tridé Il.

Tento symbol oznacuje zafizeni bezpecnostni tridy Ill.

I Pfed provadénim oprav, udrzby a Cisténi nezapomente odpojit zastrcku ze zasuvky!



BEZPECNOSTNIi POKYNY A INFORMACE O POUZiVANI

VSechny vyrobky KETTLER jsou navrZzeny v souladu s nejnovéjsimi bezpecnostnimi predpisy a vyrabény pod
neustalou kontrolou kvality. Neustale jsou ziskavany nové poznatky a zkuSenosti, které jsou vyuZivany k vyvoji
novych technickych FeSeni. Proto si vyhrazujeme pravo na technické a konstrukéni zmény,

abychom zajistili optimalni kvalitu vyrobkd pro nase zakazniky. Pokud presto zjistite divod k reklamaci, obratte se
na jedno z nasich prodejnich mist.

SECURITY

* Bé&Zecky pdas smi byt pouZivan pouze v souladu s jeho uréenim, tj. k tréninku béhu nebo chiize dospéli. BéZecky
pas je uréen pouze pro vnitfni pouZiti.

I Nebezpeci! Systémy pro monitorovani srdecniho tepu mohou byt nepresné. Nadmeérny trénink mize vést
k vaznému poskozeni zdravi nebo smrti. Pokud pocitite zavrat nebo slabost, okamzité prestante trénovat.

I Nebezpeci! Jakékoli jiné poutziti neni povoleno a ml-Zze byt nebezpeyné. Vyrobce nenese zodpovédnost za Skody
zpUsobené nespravnym pouZitim.

I Pozor! Tréninkové zalizeni je url-eno pouze pro domaci poufziti.

* Poskozené dily mohou ohrozit vasi bezpecnost a zkratit Zivotnost pfistroje. Poskozené nebo opotfebované dily
by proto mély byt okamzité vyménény a pfistroj by mél byt az do opravy vyfazen z provozu. PouZivejte pouze
originalni ndhradni dily KETTLER.

e BéZecky pas splnuje prislusné bezpecnostni predpisy.

! Nebezpeci ! Neodborné opravy a Upravy (demontaz originalnich dilQ, instalace neautorizovanych dild
apod.) mohou vést k ohroZeni uzivatele.

¢ Tréninkové zafizeni umistéte na rovny povrch PouZijte vhodnou podlozku (gumové nebo lykové rohozZe apod.),
ktera tlumi narazy. Pouze u zafizeni se zavazim: vyhnéte se tvrdym naraz(im zavazi.

I Nebezpecdi! Dbejte na to, aby elektricky kabel nebyl pfiskfipnuty a aby o néj nebylo mozné zakopnout.

| Pozor! Dbejte také na to, aby byl prostor pod bézeckym pasem vzidy volny. Nesmi se pod nimnachazet zadné
pl-edmcty nebo zvil-ata!

I Pozor! V zadném plipad¢ se nedotykejte pohyblivého pasu rukama. V blizkosti pasu a vychylujicich se
valeckd se nesmi nachazet zZadné predméty, které by mohly byt pasem zachyceny. V opacném pfipadé hrozi
nebezpeci zranéni nebo poskozeni pasu!

e BéZecky pas je motorové tréninkové zatizeni. Pfi pouZivani béZzeckého pasu je treba dbat na to

specifickd bezpecnostni opatfeni a znalosti.

* Osoby s omezenymi fyzickymi, smyslovymi a duSevnimi schopnostmi a déti musi byt pouceny o spravném
pouzivani zatizeni. PouZivani béZeckého pdsu vyse uvedenymi osobami, véetné déti, bez dozoru je zakazano.

e Trvald hladina hluku, kterou jednotka generuje pfi maximalnich otackach, je 75 dB.

¢ Pfi umisténi jednotky musi byt kolem ni bezpecny volny prostor: 1 m po stranach a 2 m vzadu a vpredu.

e Zatizeni vyzaduje sitové napéti 230 V, 50 Hz. BéZecky pas smi byt pfipojen pouze k zdsuvce s ochrannym
kontaktem, uzemnéné a samostatné jisténé.

16 A pojistka. Nikdy sami nezasahujte do elektrického pfipojeni, veskeré prace v této oblasti nechte provést
kvalifikovanym elektrikarem!

¢ Tréninkové zafizeni Ize pouzivat pouze s napajecim modulem, ktery doddva spole¢nost KETTLER spole¢né se
zafizenim.

¢ NepouZivejte rozdélovace pro pfipojeni! Pokud je pouzit prodluZovaci kabel, musi odpovidat smérnicim VDE
(Némecky elektrotechnicky svaz).

* Pokud spotfebi¢ delsi dobu nepouzivate, vytahnéte sitovou zastréku spotiebice ze zdsuvky.



I Nebezpeci! Pli opravach, udrzbc nebo yisténi nezapomeyte vytahnout zastryku ze zasuvky.

¢ Opravy elektrickych dild a souéasti smi provadét pouze kvalifikovany personal!

¢ Je tfeba dodrzovat obecné predpisy a bezpecnostni opatieni platné pro manipulaci s elektrickym zafizenim.

! Pozor! Je také nutné dodrZovat poznamky v plirucce o provedeni skoleni.

e Pro vasi bezpecnost je bézecky pas KETTLER vybaven nouzovym zastavenim. Pred zahajenim tréninku si
pfipevnéte $ndru bezpecnostniho klice k odévu. Pokud se béZzecky pas vypne v dlsledku vytaZzeni klice, nasadte
kli¢ zpét. Pas se automaticky znovu nerozbéhne. Dalsi pokyny k bezpecnostnimu spinaci jsou popsany v ndvodu k
obsluze pocitace.

¢ Nekontrolovanému pouzivani béZzeckého pdasu tfetimi osobami lze zabranit vyjmutim a uloZzenim bezpecnostniho
klice.

¢ V pfipadé nouze se ob&ma rukama pfidrite zdbradli a slezte z pasu na bocni strany ploSiny. Poté pouzijte
nouzové zastaveni.

! Nebezpecdi! Vsechna elektricka zal-izeni vyzal-uji pli provozu elektromagnetické zal-eni. Dbejte proto na
to, aby se zafizeni, ktera takové zareni vyzaruji (napf. mobilni telefony), nenachdzela v blizkosti kokpitu nebo
elektronického tidiciho systému, protoze jinak by mohlo dojit ke zkresleni indikovanych hodnot (napfr.
tepové frekvence).

1 Pozor! Veskeré Gpravy/manipulace na plistroji, které zde nejsou popsany, mohou vést k poskozeni nebo
ohrozZeni osob. Slozitéjsi prace na pfistroji smi provadét pouze servisni pracovnici spolec¢nosti KETTLER nebo
pracovnici vyskoleni spole¢nosti KETTLER.

¢ Aby byla trvale zajisténa konstrukcné definovand uroven bezpecnosti pristroje, mél by jej pravidelné (jednou
rocné) kontrolovat a udrzovat odbornik (specializovany prodejce).

¢ V pfipadé pochybnosti nebo dotazli se obratte na specializovaného prodejce.

SERVIS

e Vycvikové zafizeni spliiuje pozadavky normy DIN EN ISO 20957-1:2014/DIN EN ISO 20957-9:2017, ttida SA (
identifikacni stitek). Je proto vhodny pro terapeutické pouZiti.

« Skolici zafizeni odpovidd normé DIN EN ISO 20957-1:2014/DIN EN 1SO 20957-9:2017, tfida HB ( identifikaéni
stitek). Neni proto vhodny pro terapeutické pouziti.

e Je dulezZité zajistit, aby Skoleni nezacalo pred fadnou instalaci a kontrolou.

¢ Vzhledem k mozZnosti koroze se nedoporucuje pouzivat pfistroj v blizkosti vihkych prostor. Dbejte také na to, aby
se do soucasti pristroje nedostaly tekutiny (napoje, pot apod.), protoZe to miZe vést ke korozi.

e Nastroj je uréen pro dospélé a v Zadném pripadé neni hrackou pro déti. Pamatujte, Ze z pfirozené potreby hrat
si a temperamentu déti mohou vzniknout nepfedvidatelné situace, které vylucuji odpovédnost vyrobce. Pokud
presto dovolite détem pfistroj pouzivat, mély by byt seznameny s jeho spravnym pouzivdnim a pod dohledem.

e Pri tréninku na pfistroji noste vhodnou obuv (sportovni obuv).

e Pfed prvnim tréninkem se seznamte se vSemi funkcemi a moznostmi nastaveni pfistroje.

¢ Pokud trénujete pravidelné, méli byste v pravidelnych intervalech kontrolovat vSechny ¢asti zafizeni, zejména
Sroubové spoje.

¢ Mezi spodni desku a pohyblivy pds se z vyroby nanasi uvolfiovaci prostiedek. V zavislosti na ¢etnosti pouzivani
spotrebice je tieba jej vymeénit. K tomuto Géelu pouzijte dodany silikonovy olej (viz Udrzba).

¢ Upozornéni: sefizovaci prvky vycnivajici nad pfistroj mohou uzivateli prekazet v pohybu.

e Béhem provozu je tfeba sledovat pohyb okraje pasu; pokud jsou zjistény odchylky od sméru pohybu, je tfeba
provést prislusné sefizeni.

e V zavislosti na stupni zatiZzeni se mlzZe pohyblivy pas ¢asem prodlouZit a trochu "prokluzovat". V takovém pfipadé
je tfeba korigovat napnuti femene.



¢ Tip pro béh: Béh s rovnou paskou je snazsi, kdyz se zamérite na nehybny predmét pred vami v mistnosti. Méli
byste bézZet tak, jako byste se chtéli k tomuto objektu pfriblizit.

* Vainé: Bezpecnostni kli¢ peclivé uschovejte a nedovolte, aby byl pfedan nezadoucim osobam.

¢ Tento spotiebi¢ mohou pouzivat osoby mladsi 14 let a dale osoby s omezenymi fyzickymi, smyslovymi nebo
duSevnimi schopnostmi a s nedostatkem zkuSenosti a znalosti, pokud jsou pod dohledem nebo pokud byly pouéeny
o bezpecném pouzivani spotfebice a rozumi souvisejicim nebezpecim.

PECE A UDRZBA

e POZNAMKA: Mazani nebo péce o femen je nejdilezitéj$im tkonem Udriby! Nedostate¢né mazani a nasledné
vyrazné zvySeni tfeni zplsobi silné opotfebeni a poskozeni pasu, béhounu, motoru a desky! Na poskozeni
zpUsobena nedostatecnou nebo zanedbanou pédi nebo udribou se nevztahuje zaruka!

e Pfipravidelném pouzivani béZzeckého pasu za studena je treba kazdych pfiblizné 10 hodin nebo kazdé dva mésice
provést udrzbu silikonovym olejem.

¢ Pred prvnim spusténim pristroje nebo pred jeho delSim nepouzivanim byste méli také

provadét tuto udrzbu.

¢ Vlozte trubicku s rozprasovacem mezi femen a obéznou drahu a vstfiknéte mezi femen a obéZznou drahu 3 davky
(pFiblizné 1 sekundu) silikonového maziva. Pritom pohybujte trubickou spreje do stran, abyste zajistili namazani
celého spodniho povrchu pasu. Pokracujte v ru¢nim posouvani pasu tak, aby byl namazan cely povrch mezi pasem
a béhounem.

Odstrante prebytecné kluzné mazivo.

e Elektrické dily a soucasti nevyZaduji udrzbu. Neni proto dlivod do téchto ¢asti zasahovat. Vyjimkou jsou opravy a
udrzba provadéné kvalifikovanym personalem.

POZNAMKA O LIKVIDACI ODPADU

Vyrobky KETTLER jsou recyklovatelné. Po skonceni jejich Zivotnosti je prosim odevzdejte na adrese
vhodné misto pro likvidaci (mistni sbérné misto).

NAVOD K MONTAZI

¢ Zkontrolujte, zda jsou pritomny vsechny dily patfici do rozsahu dodavky (viz kontrolni seznam) a zda nedoslo k
poskozeni pfi prepravé.

V pfipadé jakychkoli namitek se obratte na specializovaného prodejce, u kterého byl pfistroj zakoupen.

e Peclivé si prohlédnéte schémata a sestavte pfistroj v poradi podle obrazku. Pofadi montaze je na jednotlivych
obrazcich oznaceno velkymi pismeny.

I Pozor! Mé&jte prosim na paméti, ze pli jakémkoli pouZivani naRrli a ruéni praci vidy hrozi nebezpeyi Grazu. Pfistroj
je proto nutné sestavovat opatrné a s naleZitou obezretnosti!

Nebezpeti! Dbejte na bezpeyné pracovni prostl-edi, napliklad nerozhazujte nekontrolovan¢ naRadj.

Napfriklad obaly by mély byt uloZeny tak, aby nebyly zdrojem nebezpeci. Pozor: Plastové félie a sacky predstavuji
pro déti nebezpedci uduseni!

e Montaz pfistroje musi byt provadéna opatrné a za pfitomnosti dospélé osoby. V pfipadé pochybnosti vyhledejte
pomoc technicky zdatné;jsi osoby.



¢ Montazni material potfebny k montazi je zndzornén na prislusném obrdzku. Montdzni material pouzijte
presné podle obrazku.

¢ Vechny dily se nejprve volné seSroubuji a zkontroluje se jejich spravné ulozeni. Po kontrole Srouby pevné
utdhnéte.

* Doporucdujeme vam, abyste si ponechali plvodni obal, abyste jej mohli v pfipadé potreby pouZit pro prepravu.
¢ Ztechnologickych diivodu si vyhrazujeme pfedmontaZz nékterych komponent( (napriklad trubkovych zatek).
* Pfi montazZi vyrobku dodrzujte doporucené hodnoty utahovaciho momentu ( = xx Nm).

POUZITI

e Sefizeni pasu: Pas se sefizuje pti jizdé rychlosti pfiblizné 6 km/h (pfipadné méné). BEhem sefizovani nesmi byt
na pasu zadna osobal

¢ Pokud femen béZi doprava, otocte pravy sefizovaci Sroub nastrénym klicem maximalné o Ctvrt otacky ve sméru
hodinovych rucicek. Prejedte pasek a zkontrolujte jeho chod. Postup opakujte, dokud se pas nepohybuje rovné.
¢ Pokud se femen posouva doleva, otoCte pravy stavéci Sroub pomoci nastréného klice maximalné o Ctvrt otacky
proti sméru hodinovych rucicek. Pfejedte pasek a zkontrolujte jeho chod. Postup opakujte, dokud pds nepobézi
rovné.

¢ Napindni femene: Otocte sefizovacim Sroubem maximalné o 1 otacku ve sméru hodinovych rucic¢ek. Opakujte
pro druhou stranu. Zkontrolujte, zda Femen klouZe po valelcich. Pokud ano, opakujte vySe uvedené kroky.

 Pri sefizovani prevodovky a napinani femene budte velmi opatrni. PfiliSné nebo pfilis malé napnuti femene
muze vést k jeho poskozeni!



DOLEZITE POKYNY

@Déleiité! Pred prvou instalaciou a pouzitim pristroja si pozorne precitajte tieto pokyny.
Obsahuje dolezité informacie o bezpecnosti pouzivatela a o pouzivani a udrzbe pristroja.
Tento ndavod si starostlivo uschovajte, aby ste dofi mohli neskér nahliadnut pre pripad
potreby, pri udrzbe alebo pri objednavani nahradnych dielov. V pripade zmeny vlastnika
pristroja by mal tento navod dostat aj novy pouzivatel’

Tento symbol ! oznacuje dolezity varovny tip.

1.0  INFORMACIE O POUZIVATELOVI
Poznamka: Je tiez nevyhnutné precitat si pokyny v brozurach "Bezpeénostné pokyny a informacie o
pouzivani bezeckého pdsu" "Prirucka k pocitacu a tréningova prirucka, prevadzka, biomechanika".

- Tento symboll— oznacuje vnutorny sesthranny klu¢.
- Tento symbol@———@ znamend momentovy kIU¢.
- Tento symboI%] ®  znamena skrutkovac.

- Tento pristroj spfﬁa poziadavky normy DIN EN ISO 20957-1:2014 a DIN EN ISO 20957-
6:2017, presnost HB

2.0  ELEKTRICKA BEZPECNOST
VAROVANIE! Nebezpecenstvo elektrického prudu! Elektricky prad je vzdy potencidlnym
zdrojom nebezpecenstva. S pristrojom vZdy manipulujte zaobchadzajte s nim s potrebnou
opatrnostou.

¢ Nevystavujte pristroj vihkosti! Chrante ho pred kontaktom s kvapalinami.

e Priinstalacii v silade s predpismi musi byt sietova zasuvka na pripojenie pristroja lahko pristupna.

e Pred pripojenim zastréky napajacieho zdroja/zariadenia do sietovej zdsuvky porovnajte sietové
napatie uvedené na napajacom zdroji/zariadeni s miestnym sietovym napatim. Ak sa hodnoty
nezhoduju, kontaktujte servisné oddelenie.

e Po vypnuti pristroja vytiahnite sietovu zastréku zo zasuvky.

e Treba dbat na to, aby sa napajaci kabel nezasekol a aby sa ofi nedalo zakopnut.

¢ Napdjaci kdbel pripojte k zadsuvke s ochrannym uzemnovacim kontaktom. Na pripojenie nepouZivajte
viacero zasuviek! Ak sa pouziva predlzovaci kabel, musi byt v silade so smernicami VDE (Nemecky
zvaz elektrikarov).

e Pristroj sa moze pouzivat len s dodanym napajacim kablom.

1 Ak je kdbel poskodeny, poskodeny kabel sa musi okamZite vymenit. Pristroj nepouZivajte. Aby ste
predisli nebezpeenstvu, poSkodeny napdjaci kabel nechajte vymenit vyrobcom pristroja,
servisnym technikom alebo kvalifikovanym odbornikom.

Tento symbol @ oznacuje zariadenie bezpecnostnej triedy I.

Tento symbol oznacuje zariadenie v bezpecnostnej triede II.

Tento symbol oznacuje zariadenie bezpecnostne;j triedy lll.

! Pred vykondvanim oprav, Udriby a Cistenia nezabudnite odpoijit sietovd zastréku!



BEZPECNOSTNE POKYNY A INFORMACIE O POUZiVANI

Vsetky vyrobky KETTLER su navrhnuté v sulade s najnovsimi bezpecnostnymi predpismi a vyrabaju sa pod
neustalou kontrolou kvality. Neustale sa ziskavaju nové poznatky a skisenosti, ktoré sa vyuzivaju na vyvoj novych
technickych rieseni. Preto si vyhradzujeme pravo na technické a konstrukéné zmeny, zabezpecdit optimalnu kvalitu
vyrobkov pre nasich zakaznikov. Ak napriek tomu zistite dévod na reklamdciu, obratte sa na jedno z nasich
predajnych miest.

BEZPECNOST
¢ BeZecky pas sa moze pouzivat len v sulade s jeho uréenim, t. j. na tréning behu alebo ch6dze dospeli. Bezecky
pas je urCeny len na pouzitie v interiéri.

! Nebezpedenstvo! Systémy na monitorovanie srdcovej frekvencie moézu byt nepresné. Nadmerny
tréning moze viest k vainemu poskodeniu zdravia alebo smrti. Ak pocitite zavraty alebo slabost, okamiZite
prestante trénovat.

! Nebezpecenstvo! Akékolvek iné pouzitie nie je povolené a moze byt nebezpetné. Vyrobca nenesie
zodpovednost za skody spdsobené nespravnym pouzivanim.

! Varovanie! Tréningové zariadenie je uryené len na domace poufitie.
¢ Poskodené diely mbzZu ohrozit vasu bezpeénost a skratit Zivotnost pristroja. Poskodené alebo opotrebované diely
by sa preto mali okamzite vymenit a pristroj by sa mal aZz do opravy vyradit z pouZivania. Pouzivajte len originalne
nahradné diely KETTLER.

o Bezecky pas spifia prislu$né bezpe&nostné predpisy.

1 Nebezpecenstvo! Nesprdvne opravy a Upravy (odstranenie origindlnych dielov, instalacia
neautorizovanych dielov atd.) m6zu mat za nasledok nebezpecenstvo pre pouzivatela.

e Tréningové zariadenie umiestnite na rovny povrch Na timenie narazov pouzite vhodnu podlozku (gumovu alebo
lykovu rohoz a pod.). Len v pripade zariadeni so zavazim: vyhnite sa tvrdym narazom zavaZia.

! Nebezpeéenstvo! Dbajte na to, aby elektricky kabel nebol stlayeny a aby o neho nebolo mozné zakopnut.

! Varovanie! Dbajte aj na to, aby bol priestor pod bezeckym pasom vzidy volny. Pod nim sa nesmu nachadzat
Ziadne predmety ani zvieratd!

1 Varovanie! V Ziadnom pripade sa nedotykajte pohyblivého pdsu rukami. V blizkosti pasu a
odchylovacich valcov sa nesmu nachéddzat Ziadne predmety, ktoré by mohli byt zachytené pasom. V opacnom
pripade hrozi nebezpeéenstvo poranenia alebo poSkodenia pasu!

* Bezecky pas je motorizované tréningové zariadenie. Pri pouZivani bezeckého pésu je potrebné dodrziavat
Specifické bezpecnostné opatrenia a znalosti.

¢ Osoby s obmedzenymi fyzickymi, zmyslovymi a intelektualnymi schopnostami, ako aj deti musia byt poucené o
spravnom pouZzivani zariadenia. PouZivanie beZeckého pasu vyssie uvedenymi osobami vratane deti bez dozoru je
zakdzané.

¢ Trvald hladina hluku, ktoru jednotka generuje pri maximalnych otackach, je 75 dB.

¢ Pri umiestneni jednotky musi byt okolo nej bezpeény volny priestor: 1 m po stranach a 2 m vzadu a vpredu.

¢ Zariadenie vyZaduje sietové napatie 230 V, 50 Hz. BeZecky péas sa mdze pripojit len do zasuvky s ochrannym
kontaktom, uzemnenej a samostatne poistene;j.

16 A poistka. Nikdy sami nezasahujte do elektrického pripojenia, vietky prace v tejto oblasti nechajte vykonat
kvalifikovaného elektrikdra!

* Tréningové zariadenie sa mdZe pouzivat len s napajacim modulom, ktory doddva spolo¢nost KETTLER spolu so
zariadenim.

¢ Na pripojenie nepouzivajte distribltory! Ak sa pouziva predlZovaci kdbel, musibytvs G lade so
smernicami VDE (Nemecky elektrotechnicky zvaz).

* Ak sa spotrebi¢ dIhsi ¢as nepouziva, vytiahnite sietovu zastréku spotrebica zo zasuvky.
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I Nebezpecenstvo! Pri vykondvani oprav, Gdrzby alebo yistenia nezabudnite vytiahnut zastryku zo zasuvky.

¢ Opravy elektrickych ¢asti a komponentov smie vykonavat len kvalifikovany personal!
¢ Musia sa dodrZiavat vieobecné predpisy a bezpelnostné opatrenia platné pre manipuléciu s elektrickym
zariadenim.

! Varovanie! Je tieZ nevyhnutné, aby ste dodrziavali poznamky v prirucke o Skoleni, ako vykonavat
Skolenie.
e Pre vasu bezpecnost je bezecky pas KETTLER vybaveny niddzovym zastavenim. Pred zaatim tréningu si
pripevnite Snuru bezpecnostného klica k obleceniu. Ak sa bezecky pas vypne v désledku vytiahnutia kltica, nasadte
klu¢ spat. Pas sa automaticky opat nerozbehne. Dal3ie pokyny pre bezpe&nostny spinac st popisané v prirucke k
pocitacu.
¢ Nekontrolovanému pouZivaniu beZeckého pasu tretimi stranami sa da zabranit vybratim a uloZenim
bezpecnostného kltca.
¢ V nudzovej situacii sa drzte zabradlia oboma rukami a z pasu zoskocte na boc¢né strany plosiny. Potom pouzite
nudzové zastavenie.
I Nebezpecenstvo! Vsetky elektrické zariadenia vyZaruju pocas prevadzky elektromagnetické Ziarenie.
Preto dbajte na to, aby ste zariadenia, ktoré takéto Ziarenie vyZaruju (napr. mobilné telefény),
neumiestriovali do blizkosti kabiny alebo elektronického riadiaceho systému, pretoze inak moze dojst k
skresleniu indikovanych hodnét (napr. srdcovej frekvencie).
I Varovanie! Vsetky Upravy/manipuldcie na pristroji, ktoré nie su tu opisané, mozu viest k poskodeniu alebo
ohrozeniu oséb. ZloZitejSie prace na pristroji smie vykondvat len servisny persondl spolo¢nosti KETTLER alebo
personal vyskoleny spolo¢nostou KETTLER.
e Aby sa trvalo zabezpecila konstrukéne definovand Uroven bezpecnosti pristroja, mal by ho pravidelne (raz
roc¢ne) kontrolovat a udrziavat odbornik (Specializovany predajca).
¢ V pripade akychkolvek pochybnosti alebo otazok sa obratte na Specializovaného predajcu.

SERVIS

¢ Tréningové zariadenie je v stlade s normou DIN EN ISO 20957-1:2014/DIN EN ISO 20957-9:2017, trieda SA (
identifikacny Stitok). Je preto vhodna na terapeutické poutzitie.

¢ Tréningové zariadenie zodpovedd norme DIN EN I1SO 20957-1:2014/DIN EN 1SO 20957-9:2017, trieda HB (
identifikaCny Stitok). Nie je preto vhodnd na terapeutické poufZitie.

o Je dblezZité zabezpedit, aby sa Skolenie nezacalo pred riadnou instalaciou a kontrolou.

¢ VVzhladom na mozZnost kordzie sa neodporidéa pouzivat pristroj v blizkosti vihkych priestorov. Dbajte tiez na to,
aby sa do komponentov pristroja nedostali tekutiny (ndpoje, pot atd.), pretoze to méze viest ku kordzii.

e Zariadenie je urc¢ené pre dospelych a v Ziadnom pripade nie je hrackou pre deti. Pamatajte, Ze z prirodzenej
potreby hrat sa a temperamentu deti mézu vzniknut nepredvidatelné situécie, ktoré vylu¢uju zodpovednost
vyrobcu. Ak napriek tomu dovolite detom pouzivat zariadenie, mali by byt oboznamené s jeho spravnym
pouzivanim a pod dohfadom.

e Pri tréningu na pristroji noste vhodnu obuv (Sportovu obuv).

¢ Pred prvym tréningom sa oboznamte so vsetkymi funkciami a moznostami nastavenia pristroja.

e Ak trénujete pravidelne, mali by ste v pravidelnych intervaloch kontrolovat vsetky ¢asti zariadenia, najma
skrutkové spoje.

¢ Medzi spodnu dosku a pohyblivy pas sa z vyroby aplikuje uvolfiovac. V zavislosti od toho, ako casto sa
spotrebi¢ pouziva, by sa mal vymenit. Na tento tcel pouzite dodany silikénovy olej (pozri ¢ast Udriba).

* Upozornenie: nastavovacie prvky vy¢nievajlce nad pristrojom moZzu pouzivatelovi prekdzat v pohybe.

¢ Podas prevadzky je potrebné sledovat pohyb okraja pasu; ak sa zistia odchylky od smeru pohybu, je potrebné
vykonat prislusné nastavenia.

o V zavislosti od stupfia pracovného zatazenia sa moze pohyblivy pas ¢asom predizit a trochu "skiznut". V takom
pripade je potrebné korigovat napnutie remenia



¢ Tip na behanie: beh s rovnou paskou je jednoduchsi, ked' ste zamerali svoj pohlfad na nehybny objekt pred vami
v miestnosti. Mali by ste beZat tak, akoby ste sa chceli k tomuto objektu pribliZit.

¢ Vaine: Bezpecnostny klUc starostlivo uschovajte a nedovolte, aby bol odovzdany nezelanym osobam.

e Tento spotrebi¢ mézu pouzivat osoby mladSie ako 14 rokov a okrem toho osoby s obmedzenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo intelektualnymi schopnostami a nedostatkom skdsenosti a znalosti, ak si pod dozorom alebo ak
boli poucené o bezpe¢nom pouZivani spotrebic¢a a rozumeju nebezpecenstvam, ktoré s tym suvisia.

STAROSTLIVOST A UDRZBA

e POZNAMKA: Mazanie alebo starostlivost o remefi je najddleZitejSou Udribovou operaciou! Nedostatoéné
mazanie a nasledné vyrazné zvysenie trenia sposobi vazne opotrebovanie a poskodenie pasu, behuna, motora a
dosky! Na skody sp6sobené nedostatocnou alebo nedbalou starostlivostou alebo idrzbou sa nevztahuje zaruka!
e Pri pravidelnom pouZivani bezeckého pésu za studena by sa mal vykonavat servis silikdnovym olejom priblizne
kazdych 10 hodin alebo kazdé dva mesiace.

* Pred prvym spustenim zariadenia alebo pred jeho dlh&im nepouZivanim by ste mali tieZ vykondvat tuto
udrzbu.

¢ VloZte rozprasSovaciu trubicu medzi remen a drahu a vstreknite 3 davky (priblizne 1 sekundu) silikdnového maziva
medzi remen a drahu. Pritom pohybujte rozprasovacou trubicou do stran, aby ste zabezpecili namazanie celého
spodného povrchu pasu. Pokracujte v ruénom posuvani pasu tak, aby bol namazany cely povrch medzi pasom a
behuriom.

Odstrante prebyto¢né klzné mazivo.

o Elektrické casti a komponenty nevyzaduju udrzbu. Preto nie je dévod do tychto €asti zasahovat. Vynimkou su
opravy a udrzba vykonavané kvalifikovanym personalom.

POZNAMKA K LIKVIDACII ODPADU

Vyrobky KETTLER su recyklovatelné. Po skonceni ich Zivotnosti odovzdajte zariadenie na adrese vhodné miesto
na likvidaciu (miestne zberné miesto).

NAVOD NA MONTAZ

e Skontrolujte, i su pritomné vSetky diely patriace do rozsahu dodavky (pozri kontrolny zoznam) a ¢i nedoslo k
poskodeniu pri preprave.

Ak mate akékolvek namietky, obratte sa na Specializovaného predajcu, u ktorého ste pristroj zakupili.

e Pozorne si pozrite schémy a zostavte pristroj v zobrazenom poradi. Poradie montaze je na jednotlivych
obrazkoch oznacené velkymi pismenami.

! Varovanie! Majte na pamati, Ze pri kazdom pouZzivani naradia a rucnej praci vidy hrozi nebezpecenstvo Urazu.
Pristroj sa preto musi montovat opatrne a so vSetkou nalezitou opatrnostou!

| Nebezpecenstvo! Dbajte na zaistenie bezpeyného pracovného prostredia, napriklad nerozkladajte naradie
nekontrolovanym spdsobom.

Napriklad obaly by mali byt uloZené tak, aby neboli zdrojom nebezpedenstva. Upozornenie: Plastové félie a
vrecka predstavuju pre deti nebezpedenstvo udusenia!

¢ Montaz pristroja sa musi vykonavat opatrne a za pritomnosti dospelej osoby. V pripade pochybnosti poZiadajte
o pomoc technicky zruc¢nejsiu osobu.
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¢ Montazny material potrebny na montaz je znazorneny na prisluSnom obrazku. Montazny material pouzite
presne podla obrazku.

¢ Vsetky diely sa najprv volne priskrutkuju a skontroluje sa ich sprdvna montaz. Po kontrole skrutky pevne
utiahnite.

¢ Odporucame vam, aby ste si ponechali pévodny obal, aby ste ho mohli v pripade potreby pouZit na prepravu.
¢ Ztechnologickych dévodov si vyhradzujeme predbeznid montaz niektorych komponentov (napriklad rdrovych
zatok).

e Pri montazi vyrobku dodrZiavajte odporicané hodnoty utahovacieho momentu ( = xx Nm).

POUZIVAITE

e Nastavenie pdasu: Pas sa nastavuje pocas jazdy rychlostou priblizne 6 km/h (pripadne menej). Pocas
nastavovania sa na pase nesmie nachadzat Ziadna osobal!

e Ak remen beZi doprava, otocte pravi nastavovaciu skrutku nastrénym kl'i¢om maximalne o Stvrt otacky v smere
hodinovych ruciciek. Prebehnite po pése a skontrolujte jeho chod. Postup opakujte, kym sa pas nebude pohybovat
rovno.

¢ Ak sa remen posunie dolava, otoCte pravu nastavovaciu skrutku proti smeru hodinovych ruciciek o maximalne
$tvrt otacky pomocou nastréného kluca. Prebehnite po pase a skontrolujte jeho chod. Postup opakujte, kym pas
nepobeZi rovno.

¢ Napinanie remena: OtocCte nastavovaciu skrutku maximalne o 1 otacku v smere hodinovych ruciciek. Opakujte
pre druhu stranu. Skontrolujte, ¢&i pas kize po valcoch. Ak éno, zopakujte vy3sie uvedené kroky.

¢ Pri nastavovani prevodovky a napinani remena budte velmi opatrni. Prilis velké alebo prili§ malé napnutie
remenia ho moéze poskodit!



FONTOS UTASITASOK

@Fontos! A késziilék elsé telepitése és hasznalata el6tt olvassa el figyelmesen ezeket az
utasitasokat. Fontos informacidkat tartalmaz a felhasznaldi biztonsagra, valamint a
késziilék hasznalatdra és karbantartdsara vonatkozéan. Orizze meg gondosan ezt a
kézikdonyvet, hogy kés6bb hivatkozhasson ra referenciaként, karbantartasi munkakhoz vagy
potalkatrészek rendelésekor. A miiszer tulajdonosvaltasa esetén az uj felhasznaldnak is at
kell adni ezt a kézikonyvet.

Ez aiszimbélum ! egy fontos figyelmeztetd tippet jelez.

1.0  FELHASZNALOI INFORMACIOK
Megjegyzés: A '"Biztonsagi utasitdsok és a futdpad hasznalatdara vonatkozd informaciok"
"Szamitogépes kézikonyv és edzési kézikonyv, miikodés, biomechanika" cimi brosurdkban talalhato
utasitdsokat is feltétlenil olvassa el.

- Ez aszimbdlum % belsé hatszogletl kulcsot jeldl.
- Ezaszimbdlum T—IF=——=@ 3 nyomatékkulcsot jelenti.
- Ezaszimbdlum =% ® csavarhuzo.

- Ezamd(szer megfelel a DIN EN ISO 20957-1:2014 szabvany kdvetelményeinek, és DIN EN I1SO 20957-
6:2017, HB pontossag

2.0  ELEKTROMOS BIZTONSAG

FIGYELEM! Veszély az elektromos aram miatt! Az elektromos aram mindig potencialis
veszélyforras. Mindig kezelje a késziiléket kell6 gondossaggal kezelje.
Ne tegye ki a késziiléket nedvességnek! Védje a folyadékokkal valé érintkezéstél.
Az el6irasoknak megfelel6en telepitve a késziilék csatlakoztatasdra szolgdld haldzati aljzatnak kdnnyen
hozzaférhetének kell lennie.
Miel6tt a tapegység/készilék dugaszat a haldzati aljzatba csatlakoztatja, hasonlitsa Gssze a
tdpegységen/késziiléken feltlintetett haldzati fesziiltséget a helyi haldzati fesziltséggel. Ha az értékek
nem egyeznek, forduljon a szervizhez.
A készulék kikapcsolasa utan huzza ki a haldzati dugét a konnektorbdl.
Ugyelni kell arra, hogy a tapkabel ne akadjon el, és ne lehessen megbotlani benne.
Csatlakoztassa a tapkdabelt egy védofoldeléssel elldtott dugaszoldaljzathoz. Ne hasznaljon tdbb
dugaszoldaljzatot a csatlakoztatashoz! Ha hosszabbité kabelt hasznal, annak meg kell felelnie a VDE
(Német Villamossagi Egyesiilet) iranyelveknek.
A késziilék csak a mellékelt tapkabellel hasznalhato.

I Ha a kabel megsériilt, a sériilt kdbelt azonnal ki kell cserélni. Ne haszndlja a késziiléket. A veszélyek
elkeriilése érdekében a sérilt tapkabelt a készilék gyartdjaval, szerviztechnikusaval vagy
szakképzett szakemberrel cseréltesse ki.

Ez a szimbdlum @ az |. biztonsagi osztalyba tartozé berendezéseket jelzi .

Ez a szimbdlum @ a ll. biztonsagi osztalyba tartozé berendezéseket jeldli.

Ez a szimbdlum @ a lll. biztonsagi osztalyba tartozd berendezéseket jeldli.

I A javitasi, karbantartasi és tisztitasi munkalatok elvégzése elgtt feltétlenil hizza ki a haldzati
csatlakozét!
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BIZTONSAGI UTASITASOK ES HASZNALATI INFORMACIOK

Minden KETTLER-terméket a legljabb biztonsagi elGirdasoknak megfeleléen terveziink és folyamatos
min&ségellenérzés mellett gyartunk. Folyamatosan Uj ismereteket és tapasztalatokat szerziink és hasznalunk fel (]
mUszaki megoldasok kifejlesztéséhez. Ezért fenntartjuk a jogot a mdszaki és tervezési valtoztatasok elvégzésére,
hogy optimalis termékmindséget biztositsunk lgyfeleink szamara. Ha mégis panaszra ad okot, kérjuk, forduljon
termékkeresked8ink egyikéhez.

BIZTONSAG
* Afutdpad csak rendeltetésszer(i hasznalatra, azaz futas vagy gyaloglas gyakorlasara hasznélhato.felnéttek. A
futdpadot kizadrdélag beltéri hasznalatra tervezték.

I Veszély! A pulzusmérd rendszerek pontatlanok lehetnek. A tulzott edzés sulyos egészségkarosodashoz
vagy haldlhoz vezethet. Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédiilést vagy gyengeséget érez.

I Veszély! Barmilyen mas hasznalat tilos és veszélyes lehet. A gyarté nem vaéllal felel6sséget a nem
rendeltetésszer( hasznalatbdl eredd karokért.

! Figyelem! Az oktatdeszkoz kizardlag otthoni haszndlatra készdilt.

e A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és lerdvidithetik a késziilék élettartamat. A sériilt vagy
kopott alkatrészeket ezért azonnal ki kell cserélni, és a készlléket a javitdsig haszndlaton kivul kell helyezni. Csak
eredeti KETTLER potalkatrészeket hasznaljon.

e A futopad megfelel a vonatkozé biztonsdgi elGirdsoknak.

I Veszély! A nem megfelel6 javitasok és moddositasok (eredeti alkatrészek eltavolitasa, nem
engedélyezett alkatrészek beszerelése stb.) veszélyt jelenthetnek a felhasznald szamara.
¢ Helyezze az edzGkésziiléket sik fellletre Hasznaljon megfelel6 alatétet (gumi vagy bast sz6nyeg stb.) az Gtések
tompitasara. Csak sulyokkal ellatott eszkdzok esetén: keriilje a sulyok kemény Gtéseit.

I Veszély! Ugyeljen arra, hogy az elektromos kabel ne legyen becsipve, és ne lehessen megbotlani benne.

! Figyelem! Kérjuk, gondoskodjon arrdl is, hogy a futopad alatti tér mindig szabadon maradjon. Nem lehetnek
alatta targyak vagy allatok!

I Figyelem! Semmilyen koértilmények kézott ne érintse meg kézzel a mozgd szijat. A szalag és a
terel6gorgbk kozelében nem lehetnek olyan targyak, amelyeket a szalag elkaphat. Ellenkezé esetben fennall a
sériilés vagy az Ov sérilésének veszélye!

e A futopad egy motoros edzBeszkoz. A futépad hasznalatakor a futdpadot ugy kell tartani, hogy specidlis
biztonsagi intézkedések és ismeretek.

¢ A korlatozott fizikai, érzékszervi és szellemi képességekkel rendelkez6 személyeket, valamint a gyermekeket ki
kell oktatni a berendezés megfelel6 haszndlatara. A futopad felligyelet nélkiili hasznalata a fenti személyek,
beleértve a gyermekeket is, tilos.

o A késziilék altal maximalis sebességnél keltett folyamatos zajszint 75 dB.

o A készilék elhelyezésekor a késziilék koril biztonsagos szabad térnek kell lennie: 1 m az oldalaindl és 2 m hatul
és elol.

o Akésziilék 230V, 50 Hz haldzati fesziiltséget igényel. A futdpad csak védbérintkezéssel ellatott, foldelt és kiilon
biztositékkal elldtott konnektorba csatlakoztathaté.

16 A biztositék. Soha ne babraljon sajat maga az elektromos csatlakozassal, minden munkat ezen a terileten
szakképzett villanyszerelGvel végeztessen el!

e Az oktatoberendezés csak a KETTLER altal a készllékkel egyutt szallitott tapegységgel hasznalhato.

¢ Ne hasznaljon elosztdkat a csatlakozdshoz! Hosszabbitd kabel hasznédlata esetén annakm e g kell felelnie a
VDE (Német Elektrotechnikai Egyesilet) irdnyelveknek.

* Ha a késziiléket hosszabb ideig nem hasznalja, huzza ki a késziilék haldzati csatlakozdjat a konnektorbdl.



I Veszély! Javitdsi, karbantartasi vagy tisztitdsi munkdlatok elvégzésekor feltétlentl hdzza ki a dugét a
konnektorbdl.
¢ Az elektromos alkatrészek és komponensek javitasat csak szakképzett személyzet végezheti!
¢ Az elektromos berendezések kezelésére vonatkozé altalanos elGirasokat és biztonsagi intézkedéseket be kell
tartani.

I Figyelem! Feltétlenil be kell tartani a képzési kézikbnyvben taldlhatd, a képzés elvégzésére vonatkozd
megjegyzéseket is.

* Az On biztonsaga érdekében a KETTLER futépad vészledllitéval van felszerelve. Az edzés megkezdése el6tt
csatolja a biztonsagi kulcs zsindrjat a ruhazatdhoz. Ha a futépad a kulcs kihdzasa miatt kikapcsol, helyezze vissza a
kulcsot. A futdszalag nem indul Ujra automatikusan. A biztonsagi kapcsoléra vonatkozé tovabbi utasitdsokat a
szamitogép kézikonyvében taldlja.

e A futdpad harmadik személyek altali ellendrizetlen hasznalata elkeriilhetd a biztonsagi kulcs eltavolitasaval és
elrakasaval.

e Vészhelyzetben mindkét kezével kapaszkodjon a korlatba, és lépjen le az 6vrél a peron oldaldra. Ezutan
mUkodtesse a vészleallitot.

! Veszély! Minden elektromos késziilék miikodés kdzben elektromagneses sugarzast bocsat ki.
Ezért Ugyeljen arra, hogy ilyen sugarzast kibocsato eszkdzoket (pl. mobiltelefonok) ne helyezzen a pildtafilke vagy
az elektronikus vezérl6rendszer kézelébe, mert ellenkezd esetben a jelzett értékek (pl. pulzusszam)
torzulhatnak.

! Figyelem! A m(iszeren végzett, itt nem leirt mdédositasok/manipuldciok karokat okozhatnak vagy személyeket
veszélyeztethetnek. A miszeren végzett Gsszetettebb munkdlatokat csak a KETTLER szervizszemélyzete vagy a
KETTLER altal kiképzett személyzet végezheti.

e A miiszer tervezetten meghatdrozott biztonsagi szintjének tartds biztositdsa érdekében a miiszert
rendszeresen (évente egyszer) szakembernek (szakkereskeddknek) kell ellenériznie és karbantartania.
¢ Barmilyen kételye vagy kérdése van, forduljon szakkeresked6hoz.

SZOLGALTATAS

¢ Az oktatéeszkéz megfelel a DIN EN 1SO 20957-1:2014/DIN EN I1SO 20957-9:2017, SA osztaly ( azonositd tabla)
elGirasainak. Ezért alkalmas terdpias hasznalatra.

* Az oktatdeszkdéz megfelel a DIN EN ISO 20957-1:2014/DIN EN I1SO 20957-9:2017 szabvény HB osztalyanak (
azonosito tabla). Ezért nem alkalmas terapids felhasznalasra.

* Fontos biztositani, hogy a képzés ne kezd6djon a megfelelG telepités és ellendrzés el6tt.

¢ A rozsdasodas lehet6sége miatt nem ajanlott a késziiléket nedves helyiségek kozelében hasznalni. Kérjik,
ugyeljen arra is, hogy folyadékok (italok, izzadsag stb.) ne keruljenek a m(iszer alkatrészeibe, mivel ez korréziéhoz
vezethet.

o A késziilék feln6tteknek késziilt, és semmiképpen sem gyermekjaték. Ne feledje, hogy a gyermekek természetes
jatékigénye és temperamentuma miatt kiszamithatatlan helyzetek adédhatnak, kizarva a gyarto felelGsségét. Ha
mégis engedi, hogy a gyermekek hasznaljak a késziléket, akkor meg kell ismertetni veliik annak helyes hasznalatat,
és felugyelni kell Gket.

e A késziiléken valo edzéshez viseljen megfeleld labbelit (sportcip6t).

* Az elsé edzés el6tt ismerkedjen meg a késziilék 6sszes funkcidjaval és beallitasi lehetGségével.

* Ha rendszeresen edz, rendszeres id6kdzonként ellenérizze a késziilék minden részét, kiilbndsen a csavaros
csatlakozdsokat.

e Agyarban afenéklemez és a mozgo szalag kdzé egy olddszert juttatnak. A késziilék haszndlatanak gyakorisagatol
fliggBen ezt ki kell cserélni. Hasznalja ehhez a mellékelt szilikonolajat (lasd Karbantartas).

¢ Figyelmeztetés: a miszer folé nyulo beallitasi elemek zavarhatjak a felhasznalé mozgasat.

e M(ikodés kozben figyelni kell a szalag szélének mozgasat; ha a mozgdsiranytdl vald eltérést tapasztalunk,

megfeleld beallitasokat kell végezni.

¢ A munkaterheléstdl figgéen a mozgo szij idével megnyulhat és egy kicsit "megcsuszhat". Ebben az esetben a
szijfeszitést korrigalni kell.
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¢ Futdtipp: az egyenes szalagos futds konnyebben megy, ha a tekintetedet a szobaban el6tted Iévé, allé targyra
fokuszalod. Ugy kell futnod, mintha kozelebb szeretnél keriilni ehhez a targyhoz.

¢ Komoly: Kérjik, gondosan tarolja a biztonsagi kulcsot, és ne engedje, hogy azt nem kivant személyeknek atadjak.
e Ezt a késziiléket 14 év alatti személyek, valamint korlatozott fizikai, érzékszervi vagy szellemi képességekkel
rendelkezd, illetve tapasztalat és tudas hidnyaban lévé személyek is hasznalhatjak, ha felligyelet alatt allnak, vagy
ha a készilék biztonsagos haszndlatdra vonatkozdan eligazitast kaptak, és megértették az ezzel jaré veszélyeket.

GONDOZAS ES KARBANTARTAS

o MEGJEGYZES: A szij kenése vagy dpolasa a legfontosabb karbantartasi mivelet! Az elégtelen kenés és az ebbdl
eredé jelentGsen megnoévekedett surlddas sulyos kopast és karokat okoz a szijban, a futdlemezben, a motorban és

a lemezben! Az elégtelen vagy hanyag gondozas vagy karbantartas altal okozott karokra a garancia nem terjed ki!

¢ A futdpad rendszeres hasznalata esetén a hideg futépadot korilbelll 10 dranként vagy kéthavonta szilikonolajjal
kell karbantartani.

o A késziilék els6é alkalommal torténé beinditasa vagy hosszabb ideig tartd hasznalaton kivili hasznalata el6tt a
kévetkez6ket kell tennie végezze el ezt a karbantartast.

* Helyezze a szérdcsovet a szij és a futdpdlya kozé, és fecskendezzen 3 adag (kb. 1 masodperc) szilikonzsirt a szij

és a futdpalya kozé. Ennek sordn a permetezicsovet oldaliranyban mozgatja, hogy a szalag teljes alsé feliilete
kenve legyen. Folytassa a szalag kézzel torténé mozgatdsat, hogy a szalag és a futofeliilet kdzotti teljes feliiletet
kenje.

Tavolitsa el a felesleges csuszozsirt.

¢ Az elektromos részek és alkatrészek nem igényelnek karbantartast. Ezért nincs okunk beavatkozni ezekbe az
alkatrészekbe. Kivételt képeznek a szakképzett személyzet altal végzett javitasok és karbantartasok.

MEGJEGYZES A HULLADEK ARTALMATLANITASAROL

A KETTLER termékek ujrahasznosithatok. Kérjik, hogy a hasznos élettartamuk végén kiildje vissza a késziiléket
a kovetkezd cimre megfelel§ artalmatlanitasi pont (helyi gyjtéhely).

OSSZESZERELESI UTMUTATO

¢ Ellenérizze, hogy minden, a széllitasi terjedelemhez tartozd alkatrész megvan-e (lasd az ellenérzé listat), és
hogy nem tortént-e szallitasi sérulés.

Ha barmilyen kifogdsa van, forduljon ahhoz a szakkeresked6hoz, ahol a hangszert vasarolta.

e Nézze meg figyelmesen az dbrdkat, és szerelje 0ssze a m(iszert az 4brdzolt sorrendben. Az Gsszeszerelés
sorrendjét az egyes abrakon nagybet(ikkel jeloljuk.

! Figyelem! Kérjuk, tartsa szem el6tt, hogy a szerszdmok és a kézi munka sordn mindig fennall a sérilés veszélye.
A készuléket ezért gondosan és kell§ korultekintéssel kell 6sszeszerelni!

! Veszély! Gondoskodjon a biztonsdgos munkakdrnyezetrél, példdul ne teritse ki ellenGrizetleniil a szerszamait.
Példaul a csomagolast ugy kell elhelyezni, hogy az ne jelentsen veszélyforrast. Vigyazat: a mlanyag foliak és
zacskék fulladdsveszélyt jelentenek a gyermekek szamara!

o A késziilék 6sszeszerelését dvatosan és felnétt jelenlétében kell elvégezni. Kétség esetén kérje egy technikailag
képzettebb személy segitségét.



e Az Osszeszerelési mUvelethez sziikséges szerelési anyagokat a megfelel6 dbra mutatja. A szerelési
anyagot pontosan az dbranak megfelel6en hasznalja.

e Minden alkatrészt el6szor lazan 6sszecsavarozunk, és ellendrizziik a megfelel illeszkedést. Az ellenGrzés
utdn a csavarokat er6sen meghuzzuk.

¢ Javasoljuk, hogy 6rizze meg az eredeti csomagolast, hogy sziikség esetén a szallitashoz is hasznalhassa.

¢ Technoldgiai okokbdl bizonyos alkatrészek (példaul cs6csatlakozdk) elGzetes dsszeszerelését fenntartjuk.
¢ A termék 6sszeszerelésekor tartsa be az ajanlott meghuzasi nyomatékértékeket ( = xx Nm).

USE

o Ovbeallitas: Az 6v bedllitdsa kb. 6 km/h sebességgel (esetleg kevesebbel) térténd futds kdzben térténik. A
bedllitas ideje alatt az 6von személy nem tartdzkodhat!

¢ Ha a szij jobbra fut, akkor a jobb oldali allitécsavart egy dugdkulccsal legfeljebb negyed fordulatot forditsa el az
Oramutatd jarasaval megegyez§ irdnyba. Fusson at a szalagon, és ellendrizze a futdsat. Ismételje meg az eljarast,
amig a szalag egyenesen nem mozog.

¢ Ha a szij balra tolddik, akkor a jobb oldali allitécsavart egy dugdkulccsal az dramutatd jarasaval ellentétes
iranyba forditsa el legfeljebb negyed fordulatot. Futtassa at a szalagot, és ellenérizze a futasat. Ismételje meg az
eljarast, amig a szalag egyenesen nem fut.

¢ A szij megfeszitése: Forditsa el a beallitocsavart legfeljebb 1 fordulatot az éramutatd jarasaval megegyezé
irdnyba. Ismételje meg ezt a masik oldalra. Ellenérizze, hogy a szij csuszik-e a gorgékon. Ha igen, ismételje meg a
fenti |épéseket.

e Legyen nagyon dvatos a fogaskerék beallitasakor és a szij feszitésekor. Ha tulsagosan vagy tulsagosan kevéssé
fesziti meg a szijat, az kdrosithatja azt!
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ROZSAH DODAVKY / ROZSAH DODAVKY / SZALLITASI TERJEDELEM
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IDENTIFIKACNI STITEK / IDENTIFIKACNY STITOK / AZONOSITO TABLA

CS: Priklad.
Cislo série.

SK: Priklad.
Cislo série.

HU: Példa.
Sorozatszam.

TRISPORT AG
Boesch 67
CH 6331 Huenenberg

A/N 7227-727
S/N 7277277 77777 7772

DIN EN ISO 20957-1:2014
DIN EN ISO 20957-847:2017, VVAASS

max. #i kg E@
Made in PRC
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1. Zakladni informace

BéZecky pds ma dva rlizné rezimy zobrazeni:
A. Rezim MENU a B. Rezim TRENING.

A. Rezim MENU
Po zapnuti zobrazovaci konzoly se zobrazi obrazovka nabidky. Zde muZete zadat nastaveni a Udaje uZivatele

a zafizeni, vybrat tréninkovy program a zobrazit vysledky tréninku. Zakladni struktura zobrazeni nabidky
je nasledujici:

HY UORHOUT LISTO

alls o

'/\i,\ Zahlavi/vstupni pole

V této ¢asti navigacniho pole se zobrazuje aktualné vybrana polozka nabidky. Tato ¢ast slouZi také jako pole
zadavani udajl pro nékteré polozky nabidky.
(2) Zobrazeni aktuélni polozky nabidky

Aktualni poloZka nabidky se zobrazuje graficky uprostied displeje. Obvykle se jednd o symboly, které oznacuji
obsah.

@ Navigaéni panel

Nra naviga¢nim panelu vidite, kde se nachazite na ur¢ité Grovni nabidky. Pokud vidite $ipky napravo a/nebo nalevo
od navigaéniho pole, mliZete pomoci Sipek na ovladacim prvku vybrat dal$i moZnosti v dané Grovni nabidky.



B. TRENINKOVY REZIM

Po vybéru tréninkového programu se zobrazi obrazovka programu. Zobrazuji se na ni
nejdlleZitéjsi vykonnostni udaje aktualniho tréninkového programu. Timto zplsobem je
vzdy k dispozici ndhled nejdileZitéjsich tréninkovych hodnot.

@ @ ®
109 59:59 1234

© bpm min : sec © Zonekcalkjoule
h:min

%

0
O < 4&444*444‘44‘44’44#45
10.5 15.1 04Y:30

kmmi & min/kmmin/mikm/hmph

© ®

Zobrazeni v tréninkovém rezimu V Zobrazeni v rezimu pauzy
Hodnota tréninkovém rezimu se nachazite, V rezimu Pauza se nachazite, pokud je
pokud jste vybrali néktery z béZeckych | béhem prehravani stisknuto tlac¢itko
programU a pravé na ném trénujete. STOP.
trénink a béZecky pas se zastavil.
1. Pulsni Aktudlni tepova frekvence
2. Doba skoleni Celkovy cas tréninku

3. Spotieba
energie nebo
impulzni z6na

Celkova spotieba energie nebo aktualni zéna tepové frekvence

4. Matice Skoleni Aktudlni vzdélavaci program

5. Animace Proporcionalni pokrok ve vycviku
programu

6. Uhel sklonu Aktugini Ghel skionu Pramérny Ghel skionu
(sklon)

7. Vzdalenost Ujetd vzdalenost

8. Rychlost nebo Aktudlni rychlost nebo tempo Primérna rychlost nebo tempo
tempo*

9. lkona Bluetooth

*v zavislosti na nastaveni uZivatele




2. Funkce tlacitek

Konzola ma 18 tlacitek. Nékteré modely maji navic Ctyti dalsi tlacitka na madlech, ktera
umoznuji pohodInéjsi nastaveni sklonu a rychlosti.

4>|°<1>>> |

-
"‘\ &2

INCLINE

INCLINE

Tladitko Start (spusténi/potvrzeni)
Tlacitko Stop

Levé a pravé tlacitko

Uhlové Fizeni (sklon)

Tlaéitko rychlé volby: Uhel naklonu (sklon)
Regulace rychlosti

Tlacitko rychlé volby: Rychlost

Bluetooth

Hlasitost +/-

10 Ventilator

WoONOUNRWNE

Vypnuti displeje
Displej Ize vypnout podrzenim tlacitka Stop. Vypne se také po delSi dobé necinnosti. V
nastaveni zafizeni mdzZete urcit dobu, po které se vypne.



V zobrazeni MENU
Po zapnuti konzole se zobrazi obrazovka nabidky.
Zde mUzZete zadat nastaveni a Udaje uZivatele a
zafizeni, vybrat tréninkovy program nebo zobrazit
vysledky tréninku.

V zobrazeni TRENINK

Po vybéru tréninkového programu se zobrazi
obrazovka tréninku. Zobrazuji se na ni
nejdllezitéjsi udaje pro aktualni tréninkovy
program.

1. tladitko Start (spusténi/potvrzeni)

Stisknutim  tlacitka START potvrdite vybranou
polozku. Prejdete na dalsi polozku nabidky nebo na
vybrany trénink.

Trénink se spusti po stisknuti tlacitka Start.
Pokud je tréninkova relace
prerusena, lze ji také znovu spustit pomoci
tlacitka tlacitko Start.

2.  Tlacitko Stop
Po stisknuti tlacitka Stop se aktudlni vybér bude
zru$ena a vratite se do predchozi Groven nabidky.

Kratkym stisknutim tlacitka stop se trénink
prerusi. Opétovnym stisknutim tohoto
tlacitka trénink pokracuje zcela ukoncena.

3. Levé a pravé tlacitko
Tlacitky vlevo a vpravo se presunete na dalsi
moznosti nabidky.

Béhem tréninku se leva iPravé tlacitko nema Zadnou
funkci.

4.  Rizeni Ghlu sklonu (gradientu)
Tlacitka minus a plus nemaji v systému zadnou funkci.
zobrazeni nabidky.

Tlacitka minus a plus umoznuji nastavit uhel
sklonu béhem tréninku.

5.  Tlacitko rychlé volby: Uhel naklonu (sklon)
Tlacitka rychlé volby nemaji v
menu.

Tlacitka rychlé volby umoziiuji pfimé vyvolani
zobrazenych hodnot uhlu sklonu.

6. Rizeni rychlosti
Tlacitka minus a plus nemaji v systému zadnou funkci.
zobrazeni nabidky

Tlacitka minus a plus umoznuji upravovat rychlost
béhem tréninku.

7.  Tlacitko rychlé volby: Rychlost Tlacitka rychlé
volby nemaji vmenu.

Tlacitka rychlé volby umoziuji pfimo vyvolat
zobrazeny
hodnoty rychlosti.

8.  Bluetooth

Rychlym stisknutim tladitka s e uZivateldostane
d o nabidky Bluetooth. Zde mlzete aktivujte
bluetooth a pfipojte snimac srdec¢niho tepu nebo
aplikace.

Béhem tréninku nema tlacitko Bluetooth
zadnou funkci.

9. Objem +/-

Tlacitka pro ovladani hlasitosti nemaji Zadnou funkci.

zobrazeni nabidky.

Béhem tréninku se nastavi pfislusna hlasitost
pomoci téchto pokyna tlacitka.

10. ventilator
V zobrazeni Menu nema toto tlacitko funkce.

Béhem tréninku Ize ventilator zapnout nebo
vypnout. Je mozné také fidit jeho intenzitu.
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3. Nabidka Start

Prehled

Po spusténi zafizeni se zobrazi kratka uvitaci zprava, kterd vas prenese do Uvodni nabidky. V této nabidce jsou k
dispozici nasledujici moznosti: Rychlé spusténi, Vybrat existujici uZivatele, Vybrat uZivatele: GUEST, Vytvofit nové
uzivatele, Zménit nastaveni zafizeni nebo Pfipojit smartphone nebo tablet v reZimu APP.

O o —
1 2) 3 4

NS Rl N N vy vy

<

(1)Rychly start
Rychly start umozriuje rychle a snadno zahdjit otevieny trénink bez jakéhokoli prednastaveni. V tomto
pfipadé nebudou vase data prifazena k Zzadnému uZivatelskému Gétu.

(2) Vyberte ugivatele
V této poloZce nabidky lze vybrat aZ Ctyfi individualné vytvorené uZivatele. Ty jsou urceny jako
osobni uZivatelské Ucty pro osoby, které pravidelné trénuji. Na uctu lze provadét osobni nastaveni
a ukladat vysledky tréninku. Jednotlivé uZivatelské ucty jsou identifikovany prvnim pismenem
kiestniho jména uZivatele.

Y m]
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(3) Vyberte uzivatele GUEST
Host je prednastaveny profil uZivatele. Nabizi moznost pouZivat vSechny tréninkové programy
(kromé tréninku HRC) bez prednastaveni. V kategorii "UZivatel host " se neukladaji Zadné vysledky

tréninku. Déle nelze provadét zadna osobni nastaveni.

w/\ le,w Vytvoreni nového uZivatele
V této nabidce Ize vytvofit novy individualni profil uZivatele. P¥i vybéru této polozky
Nabidka vyZaduje jméno, vék a individualni Uroven tréninku.

(5) Nastaveni zafizeni
Zde lze provést vSechna nastaveni zafizeni spole¢na pro vSechny uZivatele (nap¥. zménit jazyk
zafizeni, zménit mérnou jednotku atd.).

@j Pfipojeni k chytrému telefonu nebo tabletu (App-Mode)

Pfipojte tréninkovy displej ke svému chytrému telefonu nebo tabletu a ziskejte dalsi tréninkovy
program. Tento program je nadfazeny a tréninkova data nejsou pfifazena k Zadnému uZivatelskému
uctu.



4. Pridani nového uzivatele

o

)
)

Je to snadné!

1. Jméno -> 2. Vék -> 3. Individualni uroven kondice -> Hotovo

V nabidce Start vyberte moznost "Vytvofit uzivatele" a potvrdte vybér tlacitkem vzlet.

1. Krok: Zadejte nazev
Budete vyzvani k zadani svého jména. Zadavejte postupné jedno pismeno a vybér
potvrdte stisknutim tlacitka Start. Pokud udélate chybu, muiZete posledni pismeno
vymazat pomoci tlacitka stop nebo proces Uplné zrusit. Po zadani posledniho pismene
jména a pfijmeni pfejdéte k zadani svého véku vybérem symbolu kfizku.

2. Krok: Zadejte vék
Poté budete vyzvani k zadani svého véku. To je nezbytné pro vypoclet vaSeho
maximalniho tepu a vasich osobnich tepovych zoén.

3. Krok: Zadejte svou individualni uroven fyzické zdatnosti
Nakonec muZete zadat svou subjektivni Groven zdatnosti na stupnici od 1 (zacatecnik)
do 5 (expert). Zvolené nastaveni je dulezité, protoze tréninkové programy bézeckého
pasu budou odpovidat vasi osobni tréninkové Urovni této volbé.

Tip
Vsechny osobni Udaje Ize po vytvoreni uzivatele zménit v nabidce nastaveni.

Lze vytvofit az Ctyti jednotlivé uzivatele. Pokud jiz byli vSichni Ctyfi uzivatelé vytvoreni,
symbol "Vytvorit nového uZivatele" se skryje. V takovém pripadé musi byt jeden uZivatel
odstranén, nez bude mozné vytvorit a pridat dalSiho uzivatele.
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5. UZivatelské menu

5.1 UzZivatelska nastaveni
Pokud jste vybrali konkrétniho uzivatele, budete presmérovani do jeho nabidky. Zde se vse

toci kolem osobniho tréninku. Nabidka pro hostujici uZivatele obsahuje pouze tréninkové

programy.

S

@ Opakovani nedavného skoleni

Vybérem této polozky nabidky se dostanete pfimo do posledniho tréninkového
programu, ktery byl v danou chvili spustén. Tato polozka nabidky je v
uzivatelské nabidce vidy pfedvolena. Posledni trénink je tak vzdalen pouze
jedno kliknuti.

@ ‘O

(2) $kolici programy
V této poloZce nabidky mate pristup ke vsem skolicim programm pro své ]
BéZecké pasy KETTLER.

€Y, Vytvofit nové skoleni

Pomoci tohoto konfigurdtoru tréninku si miZete snadno vytvofit vlastni
individualni trénink. Dalsi informace naleznete v casti "Vytvoreni nového
tréninku".

(@ Moje vysledky
V této nabidce najdete své osobni celkové vysledky, vysledky posledniho
tréninku a nejlepsi vysledky na 3 km, 5 km a 10 km.

(5) Osobni nastaveni

Na karté Osobni nastaveni lze zadat vSechna vlastni nastaveni uZivatele
(napfiklad zmény véku nebo Urovné tréninku). Zmény v této nabidce nemaji
vliv na nastaveni ostatnich uZivateld, a proto odpovidaji pouze individualnim
pranim uzivatele.



5.2 Skolici programy IM
Obrovské mnozstvi moznosti pro vas trénink!

BéZecké pasy KETTLER zaruduji rozmanity trénink diky rdznym dostupnym

programdm. Jednotlivé programy se mohou lisit v zavislosti na zafizeni, které mate.

NiZe je uveden struény prehled riznych vzdélavacich programi:

Program 1: Bezplatné Skoleni

V ramci volného tréninku si miZete vybrat mezi béhanim bez predvoleb a relaci

trénink se zvolenym €asem, tréninkovou trasou nebo cilovou hodnotou spalenych kalorii.

Program 2-5: Skoleni zaméfené na puls

Pri této formé tréninku se automaticky udrzujete v urcitém rozsahu pulsu.
Timto zpUsobem Ize obzvlasté ucinné regulovat intenzitu tréninku.

Program 6-9: Trailovy béh

Diky mirnym zménam sklonu nabizi trailovy béh uZivateli néco jiného nez ostatni
tréninkové programy.

Program 10-13: Béhy do vrchu

Béh do kopce se vyznacuje intenzivnimi zménami Uhlu sklonu, a proto by mél byt
zarazen mezi intenzivni tréninkové jednotky.

Poznamka: Intenzita kaZdého jednotlivého tréninku je pfizplsobena uZivatelem definované
drovni kondice. Tu lze upravit v uZivatelské nabidce > osobni nastaveni > individudlIni uroven
kondice. Pokud je trénink stdle pfilis ndrocny nebo prilis snadny, Ize jej kdykoli upravit
stisknutim tlacitek se Sipkami (3), nastavenim sklonu (4) nebo nastavenim rychlosti (6).
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5.3 Vytvoreni nového skoleni
Rychlé a snadné vytvoreni vlastniho skoleni

V konfiguratoru tréninku si jako uZivatel mulZete navrhnout vlastni trénink.
Tréninkova relace se sklada z rliznych sekvenci, které nasleduji jedna za druhou.

1 |

Sekvence 1: Cas -> Sekvence 1: Uhel sklonu -> Sekvence 1: Rychlost -> Pfidat dalsi sekvence ANO/NE -> Hotovo.

@ & © & O

1. Sekvence: Cas

Zadejte c¢as pro prvni spusténou sekvenci.

2. Sekvence: Sklon

Urcete Uhel sklonu pro prvni sekvenci béhu.

3. Sekvence: Rychlost

Urcete rychlost pro prvni sekvenci béhu.

4. Pridani dalsich sekvenci

Rozhodnéte se, zda chcete do béhu pridat dalsi sekvenci, nebo konfiguraci tréninku
Zavrit.

Po dokonceni konfigurace se trénink uloZi do seznamu tréninkd (s vyjimkou
hostujicich uZivatell). Obecné ma kazdy uZivatel k dispozici pét osobnich tréninkd.
Pokud je jiz pét tréninkl uloZeno, je tfeba pred vytvorenim nového tréninku jeden
stary trénink odstranit.
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5.4 Moje vysledky

Osobni tréninkova pamét v zafizeni.

Kazdy individudlné vytvoreny uZivatel si mliZe zobrazit své vysledky
Skoleni v uzivatelské nabidce v ¢asti "Moje vysledky".

Nedavné skoleni @

V Casti "Posledni skoleni" muzZete Skoleni zobrazit vysledek posledniho dokonéeného.

Vsechna skoleni
V nabidce "VSechny tréninky" si mulzete prohlédnout vSechny
dosazené vysledky. Zde se zobrazuji celkové hodnoty rozsahu a
pramérna intenzita.

Nejlepsi vysledky
V nabidce "Nejlepsi vysledky" si mlzZete prohlédnout své rekordy na 3 km,
5 km a 10 km.

Pokud chcete, mlzZete také vynulovat predchozi Casy.

5.5 Osobni nastaveni
Vsechna duleZita nastaveni na jednom misté.

pfijmeni. Prvni pismeno uZivatele je vidét vedle symbolu profilového obrazku.
Vék

V této nabidce mizZete nastavit svlj vék. To je nezbytné k uréeni maximalni pulz

a pulzni zény.

Nastaveni srdecni frekvence

V nastaveni tepové frekvence Ize ru¢né nastavit maximalni tep a jednotlivé zény

tepové frekvence. MUzZete si také zvolit, zda chcete pfi tréninku HRC kontrolovat
puls pouze zménou rychlosti, nebo zménou rychlosti a thlu sklonu.

.. e o P Yon )
UZivatelské jméno wr
Chcete-li vytvofit osobni uZivatelsky profil, musite nejprve zadat své jméno a

SR
) 4

Individualni aroven kondice

Zde v nabidce mUzete provést zmény podle své osobni kondice. MizZete zadat @ @
hodnotu od 1 (zac¢atecnik) do 5 (expert). Upozorriujeme, Ze vybér vasi osobni P-4
urovné zdatnosti ovliviiuje Uroven obtiznosti tréninkovych program.
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Individualni pohled

Vase individualni tréninkova obrazovka. Individualni zobrazeni umoznuje
provadét zmény na obrazovce. MUZete si vybrat mezi Uplnym zobrazenim,
zmensenym zobrazenim a prizplisobenym zobrazenim. Podrobnéjsi popis
naleznete dale v této pfirucce.

Zobrazeni rychlosti

Rychlost béhu se zobrazuje v rezimu "Speed" nebo "Pace". Pokud je
vybrana moznost "Speed", zobrazuje se rychlost v kilometrech za hodinu
(napf. 10,0km/h). Pokud jevybranrezim"Pace" (Tempo), zobrazuje
se rychlost v minutach na kilometr (napf. 6:00 min/km). Pokud je v nabidce
"Device settings" (Nastaveni zafizeni) jako jednotka nastavena "Miles"
(Mile), zobrazi se "Pace" ( Tempo) v minutach na mili

a rychlost v milich za hodinu.

Zobrazeni energie
UZivatel si mUZe vybrat mezi zobrazenim energie v kilokaloriich (kcal)
a kilojoulech (KJ).

Graficka animace béhu

Béhem tréninku se zobrazuje graficka animace béhu. Pokud je
definovana vzdalenost tréninku, zobrazuje, jakou ¢ast celkové vzdalenosti
jste jiz ubéhli. Pokud tréninkova vzdalenost neni definovana (napf. pri
volném tréninku), trasa animace pokryva 1 km (nebo 1 mili). Po dosaZeni
vlajky se bézec znovu rozbéhne. V této moznosti nabidky mlzete povolit,
resp deaktivovat animaci.

Zvuky béhem tréninku
MizZete si vybrat: Zadné zvuky, pouze zvuky srde¢niho tepu nebo vSechny

zvuky.

Odstranéni uzivatele
Vybérem této funkce se aktudlni uzivatel zcela odstrani. a vSechna ulozena
data, vysledky a zdznamy.

00 6 6 O



6. Individualni zobrazeni - vlastni tréninkova obrazovka Prehled

vewvs

nejdulezitéjsich tréninkovych hodnot.
Displej béZzeckého pasu KETTLER zobrazuje nejdllezitéjsi tréninkové udaje.

Tip: Vyvolejte nabidku "Individudlni uzivatel > Osobni nastaveni >
Individualni zobrazeni".

1. Tréninkové hodnoty v horni oblasti

V horni ¢asti displeje se zobrazuje aktualni tepova frekvence, dokonceny cas
tréninku a spalené kalorie v KJ nebo kcal. Misto spalenych kalorii lze ve stejné
oblasti zobrazit z6nu tepové frekvence.

2. Tréninkové hodnoty uprostred

Matice zobrazuje vas tréninkovy profil. Aktualni Usek trasy blika.

3. Tréninkové hodnoty v dolni oblasti

Ve spodni casti displeje se zobrazuje aktudlni sklon bézeckého pasu, jiz ujeta
vzdalenost a aktualni rychlost.
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Na tréninkové obrazovce si mliZete vybrat ze tfi rGznych zplsob( zobrazeni:

1. Uplné zobrazeni

V Uplném zobrazeni vidite hodnoty celé plochy displeje.

2. Redukovany pohled

hodnoty. Jedna se o ¢as, ujetou vzdalenost a aktudlni rychlost nebo tempo a
aktuadlni dhel sklonu. Diky moZnosti redukovaného zobrazeni vypada obrazovka
velmi prehledné.

3. Pfizplisobené zobrazeni

PrizpGsobené zobrazeni umoznuje uzivateli usporadat Skolici obrazovku. To Ize
nastavit v nabidce Individudlni uZivatel (napf. Pfemek) > Osobni nastaveni >
Prizplsobené zobrazeni > Prizplsobené zobrazeni.
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7. Nabidka Bluetooth

Pfipojeni k hrudnimu pasu, tabletu nebo pocitaci

K béZeckému pasu KETTLER lze pripojit napfiklad chytry hrudni pas KETTLER, ktery
podporuje technologii Bluetooth®. Kromé toho Ize béZzecky pas KETTLER pfipojit k
chytrym telefonim, tabletiim nebo pocitaclim s technologii Bluetooth v4.0 nebo
vyssi a vyuzit tak Siroké moznosti tréninku s prislusSnymi programy nebo aplikacemi.

Pripojeni ke snimaci srde¢niho tepu

Kratkym stisknutim tlacitka Bluetooth se dostanete do nabidky nastaveni Bluetooth
a pripojite snimac tepové frekvence k tréninkovému displeji. Tento proces dokoncete
vybérem nalezeného snimace pomoci tlacitek < >. Pfipojeny snimac lze v tomto
okamziku také odpojit.

Pokud je snimac pfipojen, zobrazi se na displeji zprava. Opétovnym stisknutim
tlacitka Bluetooth se vratite do Uvodni nabidky. Snimac¢ tepové frekvence je nyni
pfipojen pro trénink a lze jej pouZivat.

Pouzivani snimace tepové frekvence béhem tréninku

Zacnéte trénink jako obvykle. Signdl srde¢niho tepu bude automaticky rozpoznan a
snimac bude pfipojen k displeji zafizeni. V nabidce nastaveni Bluetooth jiz neni
nutné zafizeni znovu rucné parovat. BEhem tréninku neni mozné vstoupit do nabidky
Bluetooth stisknutim tlacitka Bluetooth.

Deaktivace nebo odebrani pfipojeni ke snimaci srdecniho tepu

Pokud dojde k preruseni spojeni se snimacem, zobrazi se zprava "Device Odpojeno".
Nové pripojeni se navaze automaticky.

Pokud je snimac pfemistén mimo dosah zafizeni (>6 metr() nebo je snimac srde¢niho
tepu deaktivovan, zobrazi se také zprdva "Zatizeni odpojeno".

Pokud chcete spravovat aktualni zafizeni Bluetooth a odstranit staré pripojeni,
pouzijte nabidku nastaveni Bluetooth.



8. Skoleni s aplikaci

PFipojeni zafizeni k oblibené fitness aplikaci

V rezimu APP je tréninkovy displej pfipojen pres Bluetooth s chytrym telefonem/tabletem/
PC, coZz umoznuje pfistup k dalsim tréninkovym programim prostfednictvim rliznych fitness
aplikaci.

Kdyz je zvolen tento rezim, je displej béZeckého pdasu pfipraven pro dalsi zafizeni Bluetooth.
(napf. chytry telefon, tablet). BéZecky pdas bude viditelny pro ostatni zafizeni s podporou
Bluetooth.

V nastaveni Bluetooth zafizeni Bluetooth, se kterym chcete bézecky pds propojit, vyberte
obrazek bézeckého pasu KETTLER a potvrdte jej. Na displeji bézeckého pasu se zobrazi
vygenerovany Sestimistny kod PIN XXXXXX. Zadejte tento kéd PIN do zafizeni. Na
tréninkovém displeji se zobrazi "Pripojeno".

Nyni jste pfipojeni ke svému zatizeni a miZete trénovat s rlznymi aplikacemi, pokud jsou.

Kompatibilni s béZzeckym pasem KETTLER.

V tomto reZimu nelze pouZivat snimac srdec¢niho tepu. Ve vétsiné pfipadu jej lze
nicméné integrovat pfimo z odpovidajici aplikace.

Poznamka: ReZim APP se aktivuje v nabidce Start > Rezim APP. Prepinani
do rezimu aplikace prerusi spojeni s hrudnim pasem Bluetooth, pokud je v ném.
pouziva se pro méreni pulzl

Které aplikace jsou kompatibilni?

Muzete napfiklad pouZit Kinomapu - pro vas smartphone jsou k dispozici tisice videi s
realistickymi trasami. To vdm muzZe poskytnout motivaci k tréninku a umozni vdm to
béhat na rliznych mistech po celém svété. https://www.kinomap.com/en/

Tuto aplikaci si mUZete stahnout z App Store nebo Google Play Store.


https://www.kinomap.com/en/

NASTAVENI / PRIPOJENi K NAPAJENI / POJISTKA

9. Nastaveni / pFipojeni k napajeni / pojistka

9.1 Umisténi bézeckého pasu

BéZecky pds KETTLER musi byt umistén na rovném, rovném povrchu.

9.2 Napdjeni

Spotrebic Ize pouzivat pouze s origindlnim napajecim kabelem dodanym s pfistrojem.
s bézeckym pasem KETTLER. V opacném pripadé hrozi nebezpeci poskozeni.

9.3 Pojistka

Pokud nelze bézecky pas zapnout, zkontrolujte, zda nedoslo k prepaleni pojistky.
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10. Pouziti zaFizeni

Skladani a uspora mista

10.1 Uzavérka

BéZecky pas mlzZete snadno slozit, pokud jej chcete ulozit, abyste usetfili misto. Provedte
pohyb skladani, jak je zndzornéno na obrazku nize, a ujistéte se, ze béZecky pds zapadne
na misto s jasné slysitelnym "cvaknutim".

10.2 Rozkladani

Drite béZecky pds Casti béZecké plochy smérem k sobé a mirné jej pritisknéte ke kabiné.
Pro odemknuti lehce stisknéte nohou uzamykaci kryt. BéZecka plocha se nyni sklopi zpét
do tréninkové polohy.

10.3 Pfesun zarizeni

Nejprve vytahnéte zastréku ze zdsuvky a odloZte napdjeci zdroj stranou. BéZecky pas lze pfemistovat
pouze ve sloZzeném stavu a bez napajeciho zdroje. Naklonte béZecky pas na dodana transportni
kolecka, jak je zndzornéno na obrdazku nize, a zatlaéte dopfedu nebo zatahnéte dozadu.
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11. Bezpecnostni kli¢

Pti vycviku vzdy pouZivejte dodany bezpecnostni klic. Bezpecnostni kli¢ se pfipeviuje na
odév (kalhoty nebo tricko). Pokud je bezpecnostni kli¢ aktivovan, béZecky pas se
automaticky zastavi.

Bezpecnostni kli¢ byl vyvinut tak, aby v pripadé pddu nebo nouzové situace
okamZite vypnul motor pdsu a vertikdlni nastaveni. Bezpecnostni klic by se mél
pouZivat pouze pro nouzové zastaveni. Pro bezpecné, pohodIné a uplné
zastaveni béZeckého pdsu béhem tréninku za normdlnich podminek pouZijte
tlacitko STOP.

Kontrola bezpecnostniho klice pfed zahajenim tréninku:

z bezpecnostniho spinace. Pas by se mél okamZité zastavit. Poté znovu zasufite
bezpecnostni kli¢ do bezpecnostniho spinace a pripnéte si jej k odévu. Pokud se pas zastavi,
prejdéte zpét. Bezpecnostni kli¢ se musi z bezpe¢nostniho spinace uvolnit. Sfidira by méla
byt stale pripevnéna k odévu. Poté bezpecnostni kli¢ znovu zasurite do bezpec¢nostniho
spinace.

Bezpecnost bézeckého pasu

Nekontrolovanému pouzivani béZeckého pasu tfetimi osobami lze zabranit vyjmutim
bezpecnostniho klice. Bezpec¢nostni kli¢ uchovavejte na bezpecném misté, mimo dosah
déti!



NASTAVENi POJEZDOVEHO PASU

12. Nastaveni bézeckého pasu

Dilezité!
Pfi pouZzivani bézeckého pasu dbejte na to, aby byl pds mezi znackami. Pokud tomu tak neni, preruste
trénink na bézeckém pdasu a odpovidajicim zplsobem upravte bezpec¢nostni pas.

12.1 Nastaveni béZzeckého pasu

Nastaveni pasu se provadi pfi rychlosti pfiblizné 6 km/h (pfipadné méné). BEhem sefizovani nesmi
nikdo béZecky pdas pouzivat! Pokud se pds pohybuje doprava, otolte sefizovaci Sroub doprava
(spodni obrazek) nastrénym klicem maximalné o ¢tvrt otacky. Spustte béZzecky pas a zkontrolujte,
zda funguje spravné. Tento Ukon opakujte, dokud se pas opét nepohybuje rovné. Pokud se pas
vychyli doleva, otocte nastavovaci Sroub vpravo (horni obrazek) ndstrénym klicem maximalné o Ctvrt
otacky doprava. Spustte béZecky pés a zkontrolujte jeho ¢innost. Tento postup opakujte, dokud se
béZecky pas opét nevyrovna.
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12.2 Utahovani bézeckého pasu

Otocte setizovaci Sroub (spodni obrazek) maximalné o jednu otacku ve sméru hodinovych rucicek.
Postup opakujte na druhé strané. Zkontrolujte, zda popruh neprokluzuje. Pokud prokluzuje,
provedte v tomto pfipadé popsany postup znovu.

PFi nastavovéani a napinani pasu budte velmi opatrni; pfili§ velké nebo pfilis malé napnuti mize
bézecky pas poskodit!
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13. Pokyny pro ru¢ni méreni pulsu

Zde uvedené ruéni snimace pulsu umoZznuji méreni pulsu bez pfipojeni Bluetooth. VZdy uchopte
kontaktni plochy obéma rukama a drzte ruce v klidu. Dbejte na to, aby nedochazelo ke kontrakcim a
treni kontaktnich ploch. Velmi nizké napéti generované vasimi srdecnimi stahy je pak detekovano
ruénimi snimaci a méreno elektronikou. Vas tep se zobrazi na displeji.

|

14. Péce a udrzba

POZNAMKA:
Mazani neboli péce o femen je nejdilezitéjsi Cinnosti udrzby bézeckého pasu!

V pfipadé nedostatecného mazéani a tim zvySeného tfeni mize dojit k silnému opotrebeni a
poskozeni femene, pojezdové plosiny, motoru a desky! Na Skody zpUsobené nedostatecnou nebo
nedbalou péci a udrzbou pasu se nevztahuje zéruka! Pfi pravidelném pouZivani bézeckého pasu je
nutné provadét udrzbu studeného pdasu kazdych cca 10 provoznich hodin nebo kazdé 2 mésice
silikonovym olejem. Tuto Udrzbu je nutné provést také pred prvnim spusténim nebo po delsi dobé
nepouzivani. Vlozte trubicku spreje mezi pas a pracovni ploSinu a tfikrat kratce nastfikejte silikonové
mazivo mezi pas a pracovni plosinu (po dobu cca 1 sekundy). Pfitom pohybuijte stfikaci trubici ze
strany na stranu tak, aby byla navlhéena celad spodni strana pasu. Pokracujte v ru¢nim otaceni pasu
tak, aby byl namazén cely povrch mezi pribéznym pasem a pracovni plosinou.

Nakonec setiete prebyte¢né mazivo.



15. Pokyny pro skoleni

Pred zahajenim tréninku si peclivé prectéte nasledujici pokyny!

15.1 Planovani a fizeni bézeckého tréninku

Zakladem pro planovani tréninku je vase aktualni fyzicka kondice. V&s rodinny lékaf mlze pomoci
zatéZového testu diagnostikovat vasi osobni kondici, ktera tvofi zaklad pro planovani tréninku.

Planovani tréninku. Pokud jste si nenechali provést zatéZovy test, rozhodné se nedoporucuji
nasledujici kroky Vyhnéte se vysoké tréninkové zatézi nebo pretizeni. Méli byste mit na paméti
nasledujici zdsadu pro vase planovani: Vytrvalostni trénink je fizen jak mnoZstvim namahy, tak i
mnoZstvim intenzitou.

15.2 Orientacni hodnoty pro vytrvalostni trénink
Intenzita cviceni
Pti béZzeckém tréninku se intenzita ndmahy prednostné ridi tepovou frekvenci srdce.

Maximalni tepova frekvence

Maximalni zatéz je definovana jako dosaZeni individualni maximalni tepové frekvence. Maximalni
dosazitelnd tepova frekvence zavisi na vasem véku. Plati zde pravidlo: Maximalni tepova frekvence
za minutu odpovida 220 teplm minus vék.

Priklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 tept/min.

Tepova frekvence pfi cvieni:

Optimalni intenzity cviceni je dosazeno pfi 65 - 75 % individualniho srdec¢niho vydeje.
65 % = tréninkovy cil spalovani tukd

75% = tréninkovy cil zlepseni kondice

Intenzita tréninku na béZeckém pdsu je regulovana rychlosti béhu na jedné strané a Uhlem sklonu
bézecké plochy na strané druhé. Jako zac¢atecnik se vyhnéte pfilis rychlému béhu Jako zac¢atecnik se
vyvarujte béhu pfilis vysokou rychlosti nebo tréninku s pfilis velkym uhlem sklonu bézecké plochy,
protoZe to muZe rychle zpUsobit prekroc¢eni doporuceného rozsahu tepové frekvence. Méli byste
prizplsobit své individudlni tempo béhu a uhel sklonu pfi tréninku na béZzeckém pasu tak, abyste
dosahli optimalni tepové frekvence. v souladu s vySe uvedenymi informacemi. Béhem béhu si
pomoci tepové frekvence kontrolujte srdecni frekvence, abyste zkontrolovali, zda trénujete v rdmci
svého rozsahu intenzity.

ve

Zatéz pfi cviceni
Délka tréninku a jeho Cetnost za tyden:

Optimalni Urovné zatéZze se dosahne, kdyZz se béhem delSiho ¢asového obdobi dosdhne 65-75 %
individudlniho kardiovaskularniho vykonu.
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Zahrati
Na zacatku kazdého tréninku byste se méli 3-5 minut zahfivat pomalu se zvySujici ndmahou, aby se
vas kardiovaskuldrni systém a svaly dostaly do <teploty=.

Ochlazeni

Zahtati je stejné dulezité. Po kazdém tréninku byste méli pokracovat v pomalém béhu po dobu
priblizné 2-3 minut. Zatéz pro vas dalsi vytrvalostni trénink by se méla zpocatku zvySovat zvySovanim
objemu zatéZze, napf. misto 10 minut 20 minut denné nebo misto 2krat tydné, 3krat tydné. Kromé
individudiniho planovani vytrvalostniho tréninku muzZete vyuZzit napf. tréninkové programy
integrované v tréninkovém pocitaci bézeckého pasu.

16. BIOMECHANIKA
Trénink formy a provedeni pohybu

Na béZeckém pasu se pouziva Siroka skala tréninkovych forem, od chize pfes béh az po sprint.
Pohyby pfi chlzi, béhu a sprintu jsou rozdéleny do Ctyr fazi:

FAZE START KONEC POPIS POHYBU
V této fazj dochazi k maximalnimu zdvihu kolene,
khe ,alloudzl {]}!ﬁme ke,wz'jhti r](i(hy doFredu. é{dﬁfz sem
tedni chodidlo dotkne zemé, dolni koncetiny se behem 10-
Predni kyvadlo E’gg%{gm '{g'g pod %ﬁ%ﬁéﬂi se zeme 20 ms odpruzi pasivmm brzdnym pohybgm.
Pfi dotyku chodidla se zemj vznika sila 2-3krat vétsi nez
hmotnost tela. Je proto treba dhat na ngseni vhodne
duw, tera vzmerﬁ.ds_ll dostatecne tlumi a zajistuje
Fiman i zdravou pronaci chodidla.
Faze podpory Dotykani se zemé nohou Vzprimeny postoj P
- pfedni éast
] V zaverecne fazi je chodidlo natazeno a exploze
Faze podpory Vzpfimeny postoj Uder nohou probiha pres prvni prst.
- zadni éast
Zadni kyvadlo (ider nohou Vapfimeny postoj
—— h —
1 ~ o 7 i o y— 5 I -3
\ 3 Y AR
1 2 3 <1



17. Bezpecnostni pokyny pro skoleni

Sled pohybl by mél byt kazdému znamy. Presto je tfeba béhem béhu dodrZovat urcité

body:

* Pfed tréninkem se vzdy ujistéte, Ze je zafizeni spravné umisténo a v dobrém stavu.

* Na béZecky pas vystupujte a sestupujte z néj pouze tehdy, kdyz je béZecky pas zcela
zastaven, a drzte se pfitom fiditek.

« Pfed spusténim béZeckého pdasu pripevnéte k odévu $nlirku s bezpecnostnim klicem.

* Trénujte ve vhodné bézecké nebo sportovni obuvi.

* Béh na bézeckém pasu se liSi od béhu na normalnim povrchu. Proto byste se mélina
béZecky trénink pfipravit pomalou chlzi na bézeckém pasu.

* Béhem prvnich trénink( se drzte fiditek, abyste se vyhnuli nekontrolovanym pohybam,
které by mohly zpUsobit pad. To plati zejména pro ovladani pocitace béhem tréninku.

eAby nedoSloknadmeérnému pretizeni,neméli by zacinajici uzZivatelé nastavovat
Uhel ptilis strmy sklon pojezdové plochy.

e Pokud je to mozné, bézte v rovnomérném rytmu.

« Trénujte pouze uprostied povrchu jizdni drahy.
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1. Zakladné informacie

BezZecky pas ma dva rdzne rezimy zobrazenia:
A. Rezim MENU a B. ReZim TRENING.

A. Rezim MENU

Po zapnuti zobrazovacej konzoly sa zobrazi obrazovka ponuky. Tu mdZete zadat nastavenia a Udaje pouZivatela a
zariadenia, vybrat tréningovy program a zobrazit vysledky tréningu. Zakladna Struktura zobrazenia ponuky je
nasledovna:

HY UORHOUT LISTO©

(1) Zahlavie/vstupné polia
V tejto Casti navigatného pola sa zobrazuje aktudlne vybrand polozka ponuky. Tato ¢ast sluzZi aj ako pole
zaddavanie Udajov pre urcité polozky ponuky.
(2) Zobrazenie aktualnej polozky ponuky
Aktualna poloZzka ponuky sa zobrazuje graficky v strede displeja. Zvycajne ide o symboly, ktoré oznaduju obsah.
(3)Navigacny panel
Nra navigaénom paneli mdZete vidiet, kde sa nachadzate na urcitej Grovni ponuky. Ak vidite Sipky vpravo a/alebo
vlavo od naviga¢ného pola, mézete pomocou kldvesov so Sipkami na ovlddacom prvku vybrat dalsie moznosti na
danej Urovni ponuky.



B. TRENINGOVY REZIM

Po vybere tréningového programu sa zobrazi obrazovka programu. Zobrazuju sa na nej
najdolezitejSie udaje o vykone aktudlneho tréningového programu. Takto je vidy k
dispozicii nahlad najdélezitejsich tréningovych hodnot.

@ @ ®
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Zobrazenie v tréningovom reZime V Zobrazenie v reZime pauzy
tréningovom rezime sa nachadzate, ak |V reZime pozastavenia sa nachadzate,

Hodnota bol vybrany niektory bezecky program a| ak je tladidlo STOP stlacené pocas
prave na nom trénujete. tréning a beZecky pas sa zastavil.
1. Impulz Aktualna srdcova frekvencia
2. Cas skolenia Celkovy ¢as tréningu

3. Spotreba

X Celkova spotreba energie alebo aktualna zéna srdcovej
energie alebo

. ., frekvencie
impulzna zéna

4. Matica Skoleni Aktudlny program odbornej pripravy

5. Animacia Pomerny pokrok v odbornej priprave
programu

6. Uhol skionu Aktudlny uhol sklonu Priemerny uhol sklonu
(sklon)

7. Vzdialenost Prejdena vzdialenost

8. Rychlost alebo Aktudlna rychlost alebo tempo Priemerna rychlost alebo tempo
tempo*

9. lkona Bluetooth

*v zavislosti od nastaveni pouzivatela




2. Funkcie tlacidiel

Konzola ma 18 tlacidiel. Niektoré modely maju navyse Styri dalSie tlacidla na madlach, ktoré
umoznuju pohodInejsSie nastavenie sklonu a rychlosti.

4?4» @/ D

INCLINE

INCLINE

Tlacidlo Start (spustenie/potvrdenie)
Tlacidlo Stop

Lavé a pravé tlacidlo

Regulacia uhla (sklon)

Tlacidlo rychlej volby: Uhol naklonu (sklon)
Regulacia rychlosti

Tladidlo rychlej volby: Rychlost

Bluetooth

. Hlasitost +/-

10. Ventilator

WoONOUNAWNE

Vypnutie displeja
Displej je mozné vypnut podrzanim tladidla Stop. Vypne sa aj po dlh§om ¢ase necinnosti. V
nastaveniach zariadenia mézete urdit ¢as, po ktorom sa vypne.



V zobrazeni MENU
Po zapnuti konzoly sa zobrazi obrazovka ponuky. Tu
mbZete zadat nastavenia a Udaje pouzivatela a
zariadenia, vybrat tréningovy program alebo zobrazit
vysledky tréningu.

V zobrazeni TRENING

Po vybere tréningového programu sa zobrazi
obrazovka tréningu. Zobrazuju sa na nej
najdoleZitejsie Udaje pre aktudlny tréningovy
program.

1. tlacidlo Start (spustenie/potvrdenie)

Stlac¢enim tlacidla START potvrdite vybranu polozku.
Prejdete na dalSiu moznost ponuky alebo na zvoleny
tréning.

Tréning sa zaéne po stlageni tlacidla Start. Ak
sa tréningova relacia prerusi
mozno ju znovu spustit aj pomocou tlacidlo
Start.

2.Stop tlacidlo

Po stlaceni tlacidla Stop sa aktudlny vyber bude
zrusena a vrétite sa do predchddzajuca uroven
ponuky.

Kratkym stlacenim tlacidla Stop sa tréning
prerusi. Opatovnym stlaéenim tohto tlacidla
zostane tréning pokracovat Uplne ukonéené.

3. Lavé a pravé tlacidlo
Pomocou lavého a pravého tlacidla prejdite na
dalsie moznosti ponuky.

Pocas skolenia sa lava ajPravé tlacidlo nema Ziadnu

funkciu.

4.  Regulacia uhla sklonu (gradientu)
Tlacidlad minus a plus nemaju Ziadnu funkciu v
zobrazenie ponuky.

Tlacidla minus a plus umoZriuju nastavit uhol
sklonu pocas tréningu.

5.  Tlacidlo rychlej volby: Uhol sklonu (sklon)
Tlacidla rychlej volby nemaju Ziadnu funkciu v
menu.

Tlacidld rychlej volby umoziuju priamo
vyvolat zobrazené hodnoty uhla sklonu.

6. Reguldcia rychlosti
Tlacidla minus a plus nemaju Ziadnu funkciu v
Zobrazenie ponuky

Tlacidla minus a plus umoZiiuju nastavit rychlost
pocas tréningu.

7.  Tlaéidlo rychlej volby: Rychlost
Tlacidla rychlej volby nemaju Ziadnu funkciu vmenu.

Tlacidla rychlej volby umoZiiuju priamo vyvolat
zobrazené hodnoty rychlosti.

8.  Bluetooth

Rychlym stla¢enim tlacidla s a pouZivatel
dostane do ponuky Bluetooth. Tu mbzete
aktivujte Bluetooth a pripojte monitor srdcového
tepu alebo aplikacia.

Pocas tréningu nema tlacidlo Bluetooth Ziadnu
funkciu.

9. Objem +/-
Tlacidla na ovladanie hlasitosti nemaju Ziadnu funkciu
vzobrazenie ponuky.

Pocas tréningu sa prislusna hlasitost nastavuje
pomocou tychto tlacidla.

10. ventilator
V zobrazeni Menu nema toto tlacidlo funkcie.

Pocas tréningu je mozné ventilator zapnut
alebo vypnut. Je mozZné riadit aj jeho intenzitu.
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3. Ponuka Start

Prehlad
Po spusteni zariadenia sa zobrazi kratka uvitacia sprava, ktora vas presmeruje do Uvodnej ponuky. V tejto ponuke

su k dispozicii nasledujice moznosti: Rychle spustenie, Vybrat existujucich pouzivatefov, Vybrat pouzivatela:
GUEST, Vytvorit novych pouzivatelov, Zmenit nastavenia zariadenia alebo Pripojit smartfén alebo tablet v rezime
APP.
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(@ )Rychly $tart
Rychly $tart vam umozni rychlo a jednoducho zacat otvoreny tréning bez akéhokolvek prednastavenia

V tomto pripade nebudu vase udaje priradené k Ziadnemu pouZzivatelskému kontu.

€ i/\,w Vyberte pouzivatela

V tejto polozke ponuky mozno vybrat aZ styroch individudlne vytvorenych pouZivatelov. Su uréené
ako osobné pouzivatelské Ucty pre osoby, ktoré pravidelne trénuji. Na uéte je mozné vykonat
osobné nastavenia a ukladat vysledky tréningov. Individuédlne pouZivatelské Gcty su identifikované
prvym pismenom krstného mena pouZivatela.

(3) Vyberte pougivatefa GUEST

Host je prednastaveny profil pouZivatela. Pondka moZnost pouZivat vietky tréningové programy
(okrem tréningu HRC) bez prednastavenia. V kategorii "PouZivatel host " sa neukladaju Ziadne
vysledky tréningu. Okrem toho nie je mozné vykonat Ziadne osobné nastavenia.

(@) Vytvorenie nového pouzivatela
V tejto ponuke mézete vytvorit novy individualny profil pouZivatela. Po vybere tejto polozky
V ponuke je potrebné uviest meno, vek a individualnu Grover tréningu.

(5) Nastavenia zariadenia
Tu je mozné vykonat vSetky nastavenia zariadenia spolo¢né pre vietkych pouZivatelov (napr.
zmenit jazyk zariadenia, zmenit mernu jednotku atd.).

(5: Pripojenie k smartfénu alebo tabletu (App-Mode)
Pripojte tréningovy displej k smartfonu alebo tabletu a ziskajte dalsi tréningovy program. Tento
program je nadradeny a tréningové daje nie su priradené k Ziadnemu pouzivatelskému kontu.
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4. Pridanie nového pouzivatela

o

Je to jednoduché!

)
)

1. Meno -> 2. Vek -> 3. Uroven individudlnej zdatnosti -> Hotovo

V ponuke Start vyberte moznost "Vytvorit pouzivatela" a vyber potvrdte tlacidlom
vzlet.

1. Krok: Zadajte ndzov

Budete poZiadani o zadanie svojho mena. Zadavajte po jednom pismene a vyber
potvrdte stladenim tlacidla Start. Ak sa pomylite, mdzete posledné pismeno vymazat
pomocou tlacdidla stop alebo proces Uplne zrusit. Po zadani posledného pismena svojho
mena a priezviska pokracujte v zadavani svojho veku vyberom symbolu kriza.

2. Krok: Zadajte vek

Potom budete vyzvani, aby ste zadali svoj vek. To je potrebné na vypocet vasho
maximalneho pulzu a vasich osobnych pulzovych zén.

3. Krok: Zadajte svoju individualnu uroven fyzickej zdatnosti
Nakoniec mozZete urdit svoju subjektivnu Uroven zdatnosti na stupnici od 1 (zaciato¢nik)
do 5 (expert). Nastavenie, ktoré si vyberiete, je dolezité, pretoze tréningové programy
bezeckého pasu prisposobia vasu osobnu tréningovu Uroven tejto volbe.

Tip
Vsetky osobné Gdaje moéZete zmenit v ponuke nastaveni po vytvoreni pouzivatela.

Je moziné vytvorit az Styroch individudlnych pouZivatelov. Ak uZ boli vytvoreni vietci
Styria pouZivatelia, symbol "Vytvorit nového pouZivatela" bude skryty. V takom pripade
je potrebné jedného pouZivatela vymazat skor, ako bude moiné vytvorit a pridat
dalSieho pouzivatela.
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5. Pouzivatel'ské menu

5.1 Nastavenia pouzivatela
Ak ste vybrali konkrétneho pouzivatela, dostanete sa do jeho ponuky. Tu sa vSetko

to¢i okolo osobného 3$kolenia. Ponuka hostujiceho pouZivatela obsahuje iba

tréningové programy.

@ © @

@ Opakovanie nedavnej odbornej pripravy

Vyberom tejto polozky ponuky sa dostanete priamo do posledného
tréningového programu, ktory bol v tom Case spusteny. Tato polozka ponuky je
vzdy predvolend v pouzivatelskej ponuke. Takto je posledny tréning vzdialeny
len jedno kliknutie.

@ O

'ii,\ Programy odbornej pripravy
V tejto polozke ponuky mate pristup ku vSetkym Skoliacim programom pre BeZe Lm
KETTLER.

€Y, Vytvorenie nového $kolenia

Pomocou tohto konfiguratora tréningu si moézZete lahko vytvorit vlastny
individualny tréning. Viac informdcii najdete v kapitole "Vytvorenie nového
tréningu".

(@ Moje vysledky
V tejto polozke ponuky najdete svoje osobné celkové vysledky, vysledok
posledného tréningu, ako aj svoje najlepsie vysledky na 3 km, 5 km a 10 km.

(5) Osobné nastavenia

Na karte Osobné nastavenia je moziné zadat vsetky vlastné nastavenia
pouzivatela (napriklad zmeny veku alebo Urovne tréningu). Zmeny v tejto
ponuke nemaju vplyv na nastavenia ostatnych pouZivatelov, a preto
zodpovedaju len individualnym Zelaniam pouZivatela.
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5.2 Programy odbornej pripravy
Obrovské mnoZstvo moznosti pre vas tréning!

BeZecké pdsy KETTLER zaruCuju rozmanité tréningy vdaka réznym dostupnym
programom.

V zavislosti od zariadenia, ktoré mate, sa jednotlivé programy mézu lisit.
NizSie uvadzame struény prehlad roznych programov odbornej pripravy:

Program 1: Bezplatné Skolenie

Pri volnom tréningu si mozete vybrat medzi behom bez predvolieb a reldciou tréning s
vybranym ¢asom tréningu, tréningovou trasou alebo ciefovym mnoZstvom spalenych kalérii.

Program 2-5: Odborna priprava zamerana na pulz

Pri tejto forme tréningu sa automaticky udrziavate v uréitom pulzovom rozsahu.
Tymto sp6sobom mozno intenzitu tréningu mimoriadne Ucinne regulovat.

Program 6-9: Trailovy beh

Vdaka miernym zmenam sklonu ponuka trailovy beh pouZivatelovi nieco iné ako
ostatné tréningové programy.

Program 10-13: Beh do kopca

Beh do kopca sa vyznacduje intenzivnymi zmenami uhla sklonu, a preto by sa mal zaradit
medzi intenzivne tréningové jednotky.

Poznamka: Intenzita kaZdého individudineho tréningu sa prispésobuje urovni kondicie
definovanej pouZivatelom. Tu moZno nastavit' v pouZivatelskom menu > osobné nastavenia >
individudlna droveri kondicie. Ak je tréningova reldcia stdle prilis ndrocnd alebo prilis lahkd,
moZno ju kedykolvek upravit stlacenim tlacidiel so Sipkami (3), nastavenim sklonu (4) alebo
nastavenim rychlosti (6).
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5.3 Vytvorenie nového skolenia
Rychle a jednoduché vytvorenie vlastného skolenia

V konfiguratore tréningu si ako pouZivatel moéZete navrhnut vlastnd tréningovu
relaciu. Tréningova relacia sa skladd z roznych sekvencii, ktoré nasleduju jedna za
druhou.

v

Sekvencia 1: Cas -> Sekvencia 1: Uhol sklonu -> Sekvencia 1: Rychlost -> Pridat dal3ie sekvencie ANO/NIE -> Hotovo

@ ¢ ¢ © o
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1. Sekvencia: €as

Zadajte Cas prvej spustenej sekvencie.

2. Sekvencia: Sklon

Urcte uhol sklonu pre prvu sekvenciu behu.

3. Sekvencia: Rychlost

Urdcite rychlost pre prvd beZeckud sekvenciu.

4. Pridanie dalsich sekvencii

Rozhodnite sa, ¢i chcete do behu pridat dalsiu sekvenciu alebo konfiguraciu
tréningu uzavriet.

Po dokonéeni konfiguracie sa $kolenie ulozi do zoznamu $koleni (okrem hostujdcich
pouzivatelov). Vo vseobecnosti ma kazdy pouzivatel k dispozicii pat osobnych
tréningov. Ak je uz uloZenych péat tréningov, pred vytvorenim nového tréningu je
potrebné odstranit jeden stary tréning.



5.4 Moje vysledky

Osobna tréningova pamit v zariadeni.

Kazdy individualne vytvoreny pouzivatel si modze prezerat svoje
vysledky Skolenia v pouzivatelskej ponuke v ¢asti "Moje vysledky".

Nedavne Skolenia

V Casti "Posledné skolenie" mézete Skolenie zobrazit vysledok posledného
dokonceného.

Vsetky skolenia
V ponuke "Vsetky tréningy" si moZete pozriet vSetky dosiahnuté
vysledky. Zobrazuju sa tu celkové hodnoty rozsahu, ako aj priemerna
intenzita.

Najlepsie vysledky

V ponuke "Najlepsie vysledky" simdiete pozrief svaje rekordy na 3 km,
5 km a 10 km.

Ak chcete, moZete tiez vynulovat predchadzajlce ¢asy treningu

5.5 Osobné nastavenia
Vsetky dolezité nastavenia na jednom mieste.

Meno pouzivatela
Ak chcete vytvorit osobny profil pouZivatela, musite najprv zadat svoje meno a
priezvisko. Prvé pismeno pouzivatela je vidiet vedla symbolu profilového obrazka.

Vek

V tejto moznosti ponuky méZete nastavit svoj vek. Je to potrebné na urcenie
maximalny pulz a pulzné zény.

Nastavenia srdcovej frekvencie

V nastaveniach srdcovej frekvencie méZete manualne nastavit maximalnu tepovu
frekvenciu a jednotlivé zény srdcovej frekvencie. MdZete si tieZ vybrat, ¢i chcete,
aby tréning HRC kontroloval pulz len zmenou rychlosti alebo zmenou rychlosti a
uhla sklonu.

Individudlna uroven fyzickej zdatnosti

Tu v ponuke méZete vykonat zmeny podla svojej osobnej Grovne kondicie. MdZete
zadat hodnotu od 1 (zaciato¢nik) do 5 (expert). Upozorfiujeme, Ze vyber vasej
osobnej urovne kondicie ovplyviiuje Uroven narocnosti tréningovych programov.
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Individualny pohlad

Vasa individudlna tréningovad obrazovka. Individudlne zobrazenie vam
umoziuje vykonavat zmeny na vasej obrazovke. MozZete si vybrat medzi
Uplnym zobrazenim, zmensSenym zobrazenim a prisposobenym
zobrazenim. Podrobnejsi popis najdete dalej v tejto prirucke.

Zobrazenie rychlosti

Rychlost behu sa zobrazuje v rezime "Speed" alebo "Pace". Ak je zvolend
moznost "Speed" (Rychlost), rychlost sa zobrazuje v kilometroch za
hodinu (napr. 10,0 km/h). Ak je vybraty rezim "Pace" (Tempo), rychlost sa
zobrazuje v minutach na kilometer (napr. 6:00 min/km). Ak je v ponuke
"Device settings" (Nastavenia zariadenia) ako jednotka nastavena "Miles"
(Mila), zobrazi sa "Pace" ( Tempo) v minGtach na milu a rychlost v milach
za hodinu.

Zobrazenie energie
PouZivatel si mbZe vybrat medzi zobrazenim energie v kilokaldriach (kcal)
a kilojouloch (KJ).

Graficka animacia behu

Pocas tréningu sa na grafickej animacii behu zobrazuje vas pokrok v
tréningu. Ak je definovana vzdialenost tréningovej relacie, zobrazuje, aku
Cast celkovej vzdialenosti ste uz presli. Ak tréningova vzdialenost nebola
definovana (napr. pri volnom tréningu), trasa animacie pokryva 1 km
(alebo 1 milu). Ked' sa dosiahne vlajka, beZec zacne znova. V tejto
moznosti ponuky mézete povolit, resp. deaktivovat stranku animaciu.

Zvuky pocas tréningu

Na vyber mate: ziadne zvuky, iba zvuky srdcovej frekvencie alebo vsetky zvuky.

Odstranenie pouzivatela
Vyberom tejto funkcie sa aktualny pouZzivatel Uplne vymaze a vsetky jeho
uloZené udaje, vysledky a zaznamy.
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6. Individualne zobrazenie - vlastna tréningova obrazovka Prehlad
najdolezitejSich tréningovych hodné6t.

Na displeji bezeckého pasu KETTLER sa zobrazuju najdolezitejsie tréningové udaje.

Tip: Vyvolajte moznost ponuky "Individualny pouzivatel > Osobné
nastavenia > Individudlne zobrazenie".

1. Tréningové hodnoty v hornej oblasti

V hornej Casti displeja sa zobrazuje aktualna srdcova frekvencia, ukonceny cas
tréningu a spalené kaldrie v KJ alebo kcal. Namiesto spalenych kaldrii sa v tej
istej oblasti moze zobrazit zona srdcovej frekvencie.

2. Tréningové hodnoty v strede

Matica zobrazuje vas tréningovy profil. Aktualny Usek trasy blika.

3. Tréningové hodnoty v dolnej oblasti

V dolnej Casti displeja sa zobrazuje aktudlny sklon beZeckého pasu, uz prejdena
vzdialenost a aktualna rychlost.

109 59:59 1234

2 bpm min : sec ¥ Zonekcalkjoule
h:min

3
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e ——————— )
10.5 15.1 0Y:30

kmmi @ min/kmmin/mikm/hmph

Na t’réningovej obrazovke si méZete vybrat z troch réznych spdsobov zobrazenia:

1. UpIné zobrazenie

V Uplnom zobrazeni mézete vidiet hodnoty celej oblasti zobrazenia.

2. Redukovany pohlad

V redukovanom zobrazeni sa zobrazia len Styri najdélezZitejsSie hodnoty tréningu. Su to
as, prejdend vzdialenost, ako aj aktudlna rychlost alebo tempo a aktuélny uhol sklonu.
Vdaka moznosti redukovaného zobrazenia vyzera obrazovka velmi prehladne.

3. PrispOsobené zobrazenie

Prispdsobené zobrazenie umozriuje pouzivatelovi organizovat obrazovku S$kolenia.
Nastavit ho moézZete v ponuke Individualny pouzivatel (napr. Przemek) > Osobné
nastavenia > Prispdsobené zobrazenie > Prisp6sobené zobrazenie.
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7. Menu Bluetooth

Pripojenie k hrudnému pasu, tabletu alebo pocitacu

BeZecky pas KETTLER mozno pripojit napriklad k inteligentnému hrudnému pasu
KETTLER, ktory podporuje technolégiu Bluetooth®. Okrem toho mozno bezZecky pas
KETTLER pripojit k smartfénom, tabletom alebo pocitacom s technoldgiou Bluetooth
v4.0 alebo vy$Sou, aby ste mohli vyuzivat Sirokd skalu tréningovych moznosti s
prislusnymi programami alebo aplikaciami.

Pripojenie k monitoru srdcovej frekvencie

Kratkym stlacenim tlacidla Bluetooth sa dostanete do ponuky nastaveni Bluetooth a
pripojite snimac srdcového tepu k tréningovému displeju. Tento proces dokoncite
vyberom najdeného snimaa pomocou tladidiel < >. Pripojeny snima¢ moziete v
tomto bode aj odpojit.

Ak je snimac pripojeny, na displeji sa zobrazi sprava. Opatovnym stlacenim tlacidla
Bluetooth sa vratite do Uvodnej ponuky. Snimac srdcovej frekvencie je teraz
pripojeny na tréning a mdzete ho pouzivat.

Pouzivanie monitora srdcovej frekvencie pocas tréningu

Tréning zacnite ako zvycajne. Signal srdcovej frekvencie sa automaticky rozpozna a
snimac sa pripoji k displeju zariadenia. V ponuke nastaveni Bluetooth ui nieje
potrebné zariadenie znova manudlne parovat. Pocas tréningu nie je mozné vstupit
do ponuky Bluetooth stlacenim tlacidla Bluetooth.

Deaktivacia alebo odstranenie pripojenia k monitoru srdcovej frekvencie
Ak sa spojenie so snimacom prerusi, zobrazi sa sprava "Device Odpojeny".
Nové pripojenie sa vytvori automaticky.

Ak sa snimac presunie mimo dosahu zariadenia (>6 metrov) alebo sa deaktivuje
snimac srdcovej frekvencie, zobrazi sa aj sprava "Zariadenie odpojené".

Ak chcete spravovat aktualne zariadenie Bluetooth a odstranit staré pripojenie,
pouZite ponuku Nastavenia Bluetooth.



8. Skolenie s aplikaciou

Pripojte svoje zariadenie k obltbenej fitnes aplikacii

V rezime APP je tréningovy displej pripojeny cez Bluetooth so smartfénom/tabletom/PC,
¢o umozniuje pristup k dalSim tréningovym programom prostrednictvom réznych fitness
aplikacii.

Ked' je zvoleny tento rezim, displej bezeckého pasu je pripraveny pre iné zariadenia
Bluetooth (napr. smartfdn, tablet). Bezecky pas bude viditelny pre iné zariadenia s
podporou Bluetooth.

V nastaveniach Bluetooth zariadenia Bluetooth, s ktorym chcete bezecky pés prepojit,
vyberte obrazok beZzeckého pasu KETTLER a potvrdte to. Na displeji bezeckého pasu sa
zobrazi vygenerovany 6-miestny kod PIN XXXXXX. Tento kéd PIN zadajte do zariadenia.
Na displeji trenaZéra sa zobrazi "Connected" (Pripojené).

Teraz ste pripojeni k zariadeniu a méZete trénovat s roznymi aplikaciami, ak st Kompatibilny

s bezeckym pasom KETTLER.

V tomto reZime nie je mozné pouzivat monitor srdcovej frekvencie. Vo vaésine pripadov ho

mozno. integrovat priamo z zodpovedajuci aplikacie.

Poznamka: ReZim APP sa aktivuje v ponuke Start > ReZim APP. Prepinanie
do rezimu aplikacie prerusi pripojenie k hrudnému pdsu Bluetooth, ak je
pouziva sa na meranie impulzov

Ktoré aplikacie st kompatibilné?

Mébzete napriklad pouzit Kinomapu - pre vas smartfon si k dispozicii tisice videi s
realistickymi trasami. To vam moZe poskytnat motivaciu na tréning a umozni vam to
behat na réznych miestach po celom svete. https://www.kinomap.com/en/

Tato aplikéciu si mbzZete stiahnut z obchodu App Store alebo Google Play.
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NASTAVENIE / PRIPOJENIE K NAPAJANIU / POISTKA

9. Nastavenie / pripojenie k napajaniu / poistka

9.1 Umiestnenie bezeckého pasu

Bezecky péas KETTLER musi byt umiestneny na rovnom, rovhom povrchu.

9.2 Nap3janie

Spotrebi¢ sa mdze pouzivat len s originalnym napajacim kablom dodanym s
s bezeckym pasom KETTLER. V opacnom pripade hrozi riziko poSkodenia.

9.3 Poistka

Ak sa beZecky pas nedd zapnut, skontrolujte, ¢i sa neprepalila poistka.
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10. Pouzivanie zariadenia

Skladanie a Uspora miesta

10.1 Uzavierka

Ak chcete beZecky pas uskladnit, mozete ho lahko zlozit a uSetrit tak miesto. Ak to chcete
urobit, vykonajte skladaci pohyb, ako je znazornené na obrazku nizsie, a uistite sa, Ze
beZecky pas zacvakne na miesto s jasne pocutelnym "kliknutim".

10.2 Rozkladanie

Drzte beZecky pas Castou beZeckej plochy smerom k sebe a mierne ho pritlacte ku kabine.
Ak chcete odomknut, zlahka stla¢te nohou uzamykaci uzaver. Bezecka plocha sa teraz
sklopi spat do tréningovej polohy.

10.3 Presun zariadenia

Najprv vytiahnite zastréku zo zdsuvky a odloZte napéjaci zdroj. BeZecky pas je mozné premiestiiovat
len v zloZenom stave a bez napajacieho zdroja. BeZecky pas sklopte na dodané transportné valceky,
ako je znazornené na obrazku nizsie, a zatlacte ho dopredu alebo potiahnite dozadu.
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11. Bezpecnostny kla¢

Pri tréningu vZdy pouZivajte dodany bezpecnostny klu¢. Bezpe€nostny klU¢ sa pripeviuje
na oblecenie (nohavice alebo koselu). Ak sa aktivuje bezpecnostny klU¢, bezecky pas sa
automaticky zastavi.

K

Bezpecnostny kluc bol vyvinuty na okamZité vypnutie motora pdsu a
vertikdlneho nastavenia v pripade pddu alebo nudzovej situdcie. Bezpecnostny
klu¢ by sa mal pouzZivat len na nudzové zastavenie. Na bezpecné, pohodiné a
Uplné zastavenie beZeckého pdsu pocas tréningu za normdlnych podmienok
poufZite tlacidlo STOP.

Kontrola bezpecnostného kl'tica pred zacatim tréningu:

kli¢ z bezpeénostného spinaca. Pas by sa mal okamiZite zastavit. Potom znovu zasurite
bezpecnostny klU¢ do bezpecnostného spinaca a pripnite si ho na odev. Ak sa pas zastavi,
vratte sa spat. Bezpecnostny kli¢ sa musi uvolnit z bezpeénostného spinaca. Kabel by mal
byt stéle pripevneny k odevu. Potom bezpecénostny klG¢ opat zasurite do bezpecénostného
spinaca.

Bezpeénost bezeckého pasu

Nekontrolovanému pouZivaniu beZeckého pdsu tretimi osobami modZete zabranit
odstranenim bezpecnostného kltica. Bezpecnostny klti¢ uchovavajte na bezpecnom mieste,
mimo dosahu deti!



12. Nastavenie bezeckého pasu

Délefité!

Pri pouZzivani bezeckého pasu dbajte na to, aby bol pas bezeckého pasu medzi znackami.
Ak tomu tak nie je, tréning na beZzeckom pdse preruste a bezpecfnostny pds primerane
upravte.

12.1 Nastavenie beZeckého pasu

Nastavenie pasu sa vykonava pri rychlosti nastavenej na priblizne 6 km/h (pripadne menej). Pocas
nastavovania nesmie nikto pouZivat beZecky pas! Ak sa pas posuva doprava, otocte nastavovaciu
skrutku doprava (dolny obrazok) nastrénym kiti¢om maximalne o Stvrtinu otacky. Spustite beZzecky
pas a skontrolujte, ¢i funguje spravne. Tento Ukon opakujte, kym sa pas opat nebude pohybovat
rovno. Ak sa pas vychyli dofava, otocte nastavovaciu skrutku vpravo (horny obrazok) nastrénym
kld€om maximalne o Stvrtinu otacky doprava. Spustite bezecky pas skontrolujte jeho ¢innost. Tento
postup opakujte, kym sa beZecky pés opat nevyrovna.

%

N

12.2 Utiahnutie beZeckého pasu

Otocte nastavovaciu skrutku (dolny obrazok) v smere hodinovych ruci¢iek maximalne o
jednu otacku. Postup zopakujte aj na druhej strane. Skontrolujte, & remienok neskizava.
Ak sa posuva, v takom pripade vykonajte opisany postup znova.

Pri nastavovani a napinani pasu budte velmi opatrni; prilis velké alebo prilis malé napnutie
mbze beZecky pas poskodit!
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13. Pokyny na manudlne meranie pulzu

Tu zobrazené ru€né snimace pulzu umoZznuju meranie pulzu bez pripojenia Bluetooth.
Kontaktné plochy vidy uchopte oboma rukami a ruky drzte v pokoji. Dbajte na to, aby ste
zabranili kontrakciam a treniu o kontaktné plochy. Velmi nizke napdtie generované
kontrakciami vasho srdca potom zaznamenaju ru¢né snimace a zmeria ho elektronika. Vas
pulz sa zobrazi na displeji.

14. Starostlivost a udriba

POZNAMKA:
Mazanie alebo starostlivost o remen je najdoleZitejsou Einnostou udrzby bezeckého pasu!

V pripade nedostato¢ného mazania a tym zvy$eného trenia méze déjst k silnému opotrebovaniu a
poskodeniu remena, pojazdovej plosiny, motora a dosky! Na poskodenia spésobené nedostato¢nou
alebo nedbalou starostlivostou a udrzbou pasu sa nevztahuje zaruka! Pri pravidelnom pouzivani
bezeckého pasu sa musi studeny pas udrziavat kazdych cca 10 prevadzkovych hodin alebo kazdé 2
mesiace silikbnovym olejom. Tuto udrzbu je potrebné vykonat aj pred prvym spustenim alebo po
dlhsej dobe nepouzivania. VloZte hadicku so sprejom medzi pas a pracovnu plosinu a trikrat kratko
nastriekajte silikdnové mazivo medzi pas a pracovnu plosinu (priblizne 1 sekundu). Pritom pohybujte
rozprasovacou trubicou zo strany na stranu tak, aby bola navihéena celd spodnd strana pdsu.
Pokracujte v ru¢nom otacani pasu tak, aby bol namazany cely povrch medzi stvislym pasom a
pracovnou plosinou. Nakoniec zotrite prebyto¢né mazivo.




15. Usmernenia pre odbornu pripravu
Pred zacatim tréningu si pozorne precitajte nasledujuce pokyny!
15.1 Planovanie a riadenie beZzeckého tréningu

Zakladom pre planovanie tréningu je vasa aktualna fyzicka kondicia. Vas rodinny lekar moze
pomocou zatazového testu diagnostikovat vasu osobnu kondiciu, ktora tvori zaklad pre
planovanie tréningu.

Planovanie tréningu. Ak ste zataZovy test nepodstlpili, nasledujice kroky sa rozhodne
neodporucaju Vyhybajte sa vysokym tréningovym zatazeniam alebo pretazeniu. Pri planovani
by ste mali mat na pamati nasledujicu zdsadu: vytrvalostny tréning sa riadi velkostou namahy
aj velkostou intenzity.

15.2 Smerné hodnoty vytrvalostného tréningu

Intenzita cvicenia

Pri beZzeckom tréningu sa intenzita ndmahy prednostne riadi srdcovou frekvenciou.

Maximalna srdcova frekvencia

Maximalna ndmaha je definovana ako dosiahnutie individualnej maximalnej srdcovej
frekvencie. Maximalna dosiahnutelna srdcova frekvencia zavisi od veku. Plati tu pravidlo:
Maximalna srdcova frekvencia za minutu zodpoveda 220 dderom minus vas vek.

Priklad: vek 50 rokov > 220 - 50 = 170 iderov/min.

Tepova frekvencia pri cvi€eni:

Optimalna intenzita cvicenia sa dosahuje pri 65 - 75 % individualneho srdcového vydaja.
65 % = tréningovy ciel spalovania tukov

75 % = tréningovy ciel zlepsenia kondicie

Intenzita tréningu na beZzeckom pase sa reguluje rychlostou behu na jednej strane a uhlom
sklonu beZeckej plochy na strane druhej. Ako zaciato¢nik sa vyhnite prili§ rychlemu Ako
zaCiatocnik sa vyhnite prilis rychlemu behu alebo tréningu s prilis velkym uhlom sklonu
beZeckej plochy, pretoze to méie rychlo spdsobit prekrotenie odporuc¢aného rozsahu
srdcovej frekvencie. Pri tréningu na beZeckom pase by ste si mali prispdsobit individualnu
rychlost behu a uhol sklonu, aby ste dosiahli optimalnu tepovu frekvenciu v sulade s
uvedenymi informaciami. Pocas behu pouzivajte monitor srdcovej frekvencie, aby ste
skontrolovali, ¢i trénujete v ramci svojho rozsahu intenzity.
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Stres pocas cvicenia

Dizka tréningu a jeho frekvencia za ty?

den:

Optimalna Groven zéataze sa dosiahne, ak sa pocas dlhsieho obdobia dosiahne 65 - 75 %
individualnej kardiovaskularnej vykonnosti.

Rozcvicka

Na zaCiatku kazdého tréningu by ste sa mali 3 - 5 minut zahrievat pomaly sa zvysujlcou
ndmahou, aby ste kardiovaskularny systém a svaly dostali do <tepla=.

Ochladenie

Zahriatie je rovnako dolezité. Po kazdom tréningu by ste mali pokracovat v pomalom behu
priblizne 2-3 minuty. Zataz pri dalSom vytrvalostnom tréningu by ste mali spociatku zvysit
zvy$enim zataze, napr. 20 minut denne namiesto 10 minut alebo 3-krat tyZdenne namiesto 2-
krat tyzdenne. Okrem individualneho planovania vytrvalostného tréningu mozete vyuzit napr.
tréningové programy integrované v tréningovom pocitaci bezeckého pasu.

16. BIOMECHANIKA

Tréning formy a vykonavanie pohybov

Na beZeckom pdse sa pouziva Siroka skala tréningovych foriem, od chddze cez beh az po
Sprint. Pohyby chodze, behu a Sprintu st rozdelené do Styroch faz

FAZA START

KONIEC

POPIS POHYBU

Predné kyvadlo Opgra nohy pod

taziskomtela

Dotyk chodidla so
zemou

Pocas tegto fazy doghadza k maximalnemu zdvihu
kolena, ktore sa vyuziva najma na svihnutie nohy
dop[ecfu. Ked' sa chodidlo dotkne zeme, dolne
koncatiny su tlmené pasivnym brzdnym pohybom v
priebehu™0 - 20 ms.

Vzpriamene drzanie tela

Ked' sa chodidlo dotkne zeme, vznika sila 2-3-krat vaciia
ako hmotnost' tela. Preto by sa malo dbaf na npsenie
hodnej obuvi, ktora primerane absorbuje vzniknute
sily a zabezpecuje zdravu pronaciu chodidla.

Faza podpory Dotyk chodidla so zemou
- predna cast’
] V zaverecnej faze sa chodidlo natiahne a explozia sa
Faza podpory Vzpriamené drianie tela Uder nohou uskutocni cez prvy prst.
- zadny
Zadné Hyvadlo Ude[ nohou drzar:,‘?gqferﬁ
— —
— Z 7 N N =T N
\ =~ v 7
1 2 2




17. Bezpecnostné pokyny pre Skolenie

Postupnost pohybov by mala byt kazdému znama. Napriek tomu by sa pocas behu
mali dodrZiavat urcité body:

e Pred tréningom sa vZdy uistite, Ze je zariadenie spravne umiestnené
a v dobrom stave.

* Na beZecky pas vystupujte a zostupujte z neho len vtedy, ked'je beZecky pds Uplne zastaveny,
pri¢om sa drzte riadidiel.

* Pred spustenim beZeckého pasu si na odev pripevnite Snurku s bezpe¢nostnym kfucom.

* Trénujte vo vhodnej beZeckej alebo Sportovej obuvi.

* Beh na beZiacom pdse sa lisi od behu na normalnom povrchu. Preto by ste sa malina bezecky
tréningpripravit pomalouchddzou na beZzeckom pase.

e Pocas prvych tréningov sa drzte riadidiel, aby ste sa vyhli nekontrolovanym pohybom, ktoré by
mohli spdsobit pad. To plati najma pri ovladani pocitaca pocas tréningu.

e Aby sa predislopretazeniu,zadinajuci pouZivatelia by nemali nastavovat uhol
sklon (gradient) jazdnej plochy v prilis strmej polohe.

¢ Ak je to mozné, beZzte v rovnomernom rytme.

* Trénujte len v strede povrchu jazdnej drahy.
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1. Alapvetd informaciok

A futdpad két kilonbozd kijelzési moddal rendelkezik:
A. MENU (izemmad, és B. TRENING (izemmod.

A. MENU iizemméd

A kijelz6konzol bekapcsolasakor a mentképernyére kerdl. Itt megadhatja a felhasznaldi és készilékbeallitasokat és
adatokat, kivalaszthat egy edzésprogramot, és megtekintheti az edzéseredményeket. A meniképernyd alapvetd
felépitése a kovetkezs:

HY UORHOUT LIST®
iy o

(1) Fejléc/beviteli mezék

A navigacids mez6 ezen része az aktualisan kivalasztott menipontot jeleniti meg. Ez a rész egyuttal mez6kéntis szolgal
adatbevitel bizonyos meniipontokhoz.
(\i/\ Az aktualis meniipont megjelenitése

Az aktuadlis meniupont grafikusan jelenik meg a kijelz6 kdzepén. Ezek altaldban a tartalmat jelz 6 szimbdlumok.

(3) Navigdcios sav

A navigdcids savban lathatja, hogy az adott meniszinten hol tartézkodik. Ha a navigaciés mez6tél jobbra
és/vagy balra nyilakat Iat, akkor a vezérléelem nyilbillenty(ivel tovabbi valasztdsi lehetéségeket valaszthat

az adott mendszinten.



B. KEPZELESI MOD

Ha kivalaszt egy edzésprogramot, megjelenik a program képernydje. Ez mutatja az
aktudlis edzésprogram legfontosabb teljesitményadatait. igy mindig elérheté a
legfontosabb edzésértékek el6nézete.

@ @ ©
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Kijelzés edzésmédban On Kijelz6 sziinet izemmaédban
Erték edzésmaddban van, ha valamelyik Szlinet iUzemmadban van, ha a STOP
futéprogramot kivalasztotta, és éppen gombot megnyomja a
azon edz. edzés és a futdpad megillt.
1. Impulzus Aktualis pulzusszdm
2. Képzésiido Teljes képzésiid6é

3. Energiafogyaszt

. . Teljes energiafogyasztas vagy az aktualis pulzusszamzéna
as vagy impulzus ) glatogy gy P

zéna

4. Képzési matrix Jelenlegi képzési program

5. Program Ardnyos képzési el6rehaladas
animacié

6. Délésszog Jelenlegi d6lésszo, Atlagos d6léssz6
(gradiens) g g & &

7. Tavolsag Tett tavolsag

8. Sebesség vagy Jelenlegi sebesség vagy tempd Atlagos sebesség vagy tempd
tempo*

9. Bluetooth ikon

*a felhasznal i bedllitasoktdl fliggben
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2. Gombfunkciok

A konzolon 18 gomb taldlhaté. Ezenkiviil egyes modellek tovabbi négy tovabbi gombbal
rendelkeznek

a kapaszkoddkon, amelyek lehetévé teszik a lejtés és a sebesség kényelmesebb bedllitasat.

\ 4%)\@

/m\

INCLINE

INCLINE

Start gomb (inditas/megerdsités)

Stop gomb

Bal és jobb gombok

Sz0gszabalyozas (lejtés)

Gyors kivalasztas gomb: DGlésszog (gradiens)
Sebességszabalyozas

Gyors kivalasztas gomb: Sebesség

Bluetooth

Hanger6 +/-

10 Ventilator

LoONOUNRWNR

A kijelz6 kikapcsolasa
A kijelz6 kikapcsolhatd a Stop gomb lenyomva tartasaval. Hosszabb ideig tartd inaktivitas
utan is kikapcsol. A késziilék bedllitadsaiban megadhatd az az id6, amely utadn kikapcsol.



A MENU nézetben
Amikor bekapcsolja a konzolt, megjelenik a
menlképernyS. Itt megadhatja a felhaszndloi és
eszkdzbedllitdsokat és adatokat, kivalaszthat egy
edzésprogramot, vagy megtekintheti az
edzéseredményeit.

A TRAINING nézetben

A képzési program kivalasztasa utan
megjelenik a képzési képerny6. Ez mutatja az
aktudlis edzésprogram legfontosabb adatait.

1. Start gomb (inditas/megerdsités)

A START gomb megnyomasaval megerdsiti a
kivélasztott elemet. Tovabblép a kdvetkezd
menUpontra vagy a kivalasztott edzésre.

Az edzés a start gomb megnyomasaval
kezd6dik. Ha az ed z é s megszakad, akkor
az edzés Ujraindithato a

Start gomb.

2.Stop gomb

A Stop gomb megnyomdsakor az aktudlis kivalasztas
torlédik, és visszatérsz a

el6z6 menuszint.

A stop gomb rovid megnyomasa megszakitja
az edzést. A gomb ismételt megnyomasaval
az edzés folytatddik.

teljesen megsziint.

3. Bal és jobb gombok
A bal és jobb gombok segitségével 1épjen a
a kévetkez6 meniipontok.

A tréning soran mind a bal, minda
A jobb oldali gombnak nincs funkcidja.

4.A d6lésszog (gradiens) szabalyozasa
A minusz és plusz gomboknak nincs funkcidja a
mentl nézet.

A minusz és plusz gombok segitségével a
délésszoget edzés kozben lehet beallitani.

5.Gyors kivalasztas gomb: DSléssz6g (gradiens)
A gyorsvalaszté gomboknak nincs funkcidja a
mendi.

A gyorsvalaszté gombok lehetévé teszik a
megjelenitett d&lésszogértékek kozvetlen
el6hivasat.

6. Sebességszabalyozas
A minusz és plusz gomboknak nincs funkcidja a
menu nézet

A minusz és plusz gombok lehet6vé teszik a sebesség
beallitdsat edzés kozben.

7.Gyors kivalasztas gomb: Sebesség
A gyorsvalaszté gomboknak nincs funkcidja a
meni.

A gyorsvalaszté gombok lehetévé teszik a
megjelenitett
sebességértékek.

8.  Bluetooth

A gomb gyors megnyomasdval a felhaszndlo b el é p
a Bluetooth menibe. Itt a kovetkez6kre van
lehet6ség

aktivélja a Bluetooth-t, és csatlakoztassa a
pulzusméré vagy a

alkalmazas.

Edzés kozben a Bluetooth gombnak nincs
funkcidja.

9. Volume +/-

A hanger@szabalyz6 gombok nem rendelkeznek
funkcidval a

meni nézet.

Az edzés soran a megfelel§ hangerét a
kovetkezdkkel allitjuk be
gombok.

10. ventilator
A menl nézetben ennek a gombnak nincs
funkcidk.

Edzés kdzben a ventilator be- és kikapcsolhato.
Lehet8ség van
annak intenzitdsat is szabalyozza.
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3. Start menii

Attekintés

A készilék inditdsakor egy rovid lidvozl6 lizenet a Start menibe vezet. Ebben a menilben a kdvetkez6 lehetGségek
allnak rendelkezésre: Gyorsinditds, Meglévé felhasznaldk kivalasztasa, Felhasznald kivalasztasa: VENDEG, Uj
felhasznaldk létrehozdsa, A késziilék beallitasainak mdédositasa vagy Smartphone vagy Tablet csatlakoztatasa APP

modban.
Y iNep E ofe o
9 .
® 2 3) @) 5) ®

<

( i}Gyors inditas
A_gyorsindités lehet6vé teszi, hogy gyorsan és egyszer(ien, mindenféle el6zetes bedllitas nélkil
elkezdhessen egy nyitott edzést. Ebben az esetben adatai nem lesznek hozzarendelve egyetlen
felhasznaloi fiokhoz sem.

K\i/\ Felhasznal6 kivalaszta
Ebben a menlpontban legfeljebb négy egyedileg létrehozott felhaszndld valaszthatd ki. Ezeket
személyes felhasznaldi fiokoknak szanjuk olyan személyek szamara, akik rendszeresen edzenek. A
fiokon személyes bedllitdsokat lehet elvégezni, és az edzéseredményeket el lehet menteni. Az
egyéni felhasznaldi fiokokat a felhasznald keresztnevének elsé bet(ije azonositja.

AiFh ™
(3) Felhasznalé kivélasztédsa GUEST
A vendég egy elére bedllitott felhasznaloi profil. Lehet&séget nyujt az 6sszes képzési program
(kivéve a HRC-képzést) el6re bedllitott értékek nélkili haszndlatdra. A "Vendég felhasznald "
kategdriaban nem keriilnek elmentésre edzéseredmények. Tovdbba nem végezhetSk személyes
bedllitasok.

(&) Uj felhasznalé létrehozasa
Ebben a meniben Uj egyéni felhasznaldi profil hozhatd Iétre. Ha ezt a pontot valasztja ki
A meniiben a név, az életkor és az egyéni edzettségi szint megaddsa szlikséges.

(5) Eszkézbedllitésok
Itt lehet elvégezni az Osszes felhasznaldé szamdéra kozos készilékbedllitasokat (pl. a készulék
nyelvének megvaltoztatasa, a mértékegység megvaltoztatasa stb.).

@) Csatlakozas okostelefonhoz vagy tablagéphez (App-Mode)

Csatlakoztassa az edzéskijelz6t okostelefonjahoz vagy tablagépéhez egy tovabbi edzésprogramhoz.
Ez a program felllbirdlhatd, és az edzésadatok nem rendelhet6k hozza semmilyen felhasznaldi
fiékhoz.



4. Uj felhasznalé hozzaadasa

ol

Egyszerdi!

§
&

1. Név -> 2. Eletkor -> 3. Egyéni fittségi szint -> Kész

Valassza a "Felhasznald |étrehozasa" opcidt a Start meniiben, majd erdsitse meg a valasztast a
felszallas.

1. Lépés: Név megadasa

Megkérjiik, hogy adja meg a nevét. irjon be egy-egy bet(it, és erdsitse meg a vélasztést
a start gomb megnyomadsdval. Ha hibazik, a stop gomb segitségével tordlheti az utolsd
bet(it, vagy teljesen megszakithatja a folyamatot. Miutan megadta a kereszt- és
vezetékneve utolsé betdjét, folytassa a kora megadasaval a kereszt szimbdlum
kivalasztasaval.

2. Lépés: Eletkor megadasa
Ezutdn megkérjik, hogy adja meg az életkordt. Ez sziikséges a maximalis pulzus és a
személyes pulzuszénak kiszamitdsahoz.

3. Lépés: Adja meg egyéni fittségi szintjét

Végezetll megadhatja szubjektiv fittségi szintjét egy 1-t6l (kezd8) 5-ig (szakértd) terjedd
skalan. A valasztott bedllitds azért fontos, mert a futépad edzésprogramjai ehhez a
vélasztashoz igazitjak az On személyes edzettségi szintjét.

FG fogadas
A felhasznalé létrehozasa utan a beallitasok meniiben minden személyes adat
maddosithato.

Legfeljebb négy egyéni felhaszndalé hozhato Iétre. Ha mind a négy felhasznald mar létre
lett hozva, az "Uj felhasznald létrehozésa" szimbdlum el lesz rejtve. Ebben az esetben az
egyik felhasznalét tordlni kell, miel6tt egy masik felhaszndld létrehozhatd és
hozzaadhaté.
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5. Felhasznaldi menii

5.1 Felhasznaléi beallitasok

Ha kivalasztott egy adott felhasznaldt, akkor az 6 felhasznaléi mendjébe kerdl. Itt
minden a személyi edzés korul forog. A vendég felhasznald menu csak

edzésprogramokat tartalmaz.

e

3)
S

(1) A kézelmailtbeli képzés megismétlése
Ha ezt a menlpontot vdlasztja, kozvetlenil az akkor futd utolso @

edzésprogramhoz jut. Ez a menipont a felhasznal6éi meniiben mindig el van
valasztva. Igy az utolsé edzés csak egy kattintassal elérhetd.

'ii,\ Képzési programok

Ebben a meniipontban hozzaférhet a futépadok 6sszes edzésprogramjahoz
KETTLER.

(3) Uj képzés létrehozasa
Ezzel az edzéskonfigurdtorral konnyedén létrehozhatja sajat egyéni edzését.
Tovabbi informacidkért lasd az "Uj edzés létrehozasa" cim( fejezetet.

(@ Eredményeim e
Ebben a menlpontban megtaldlja személyes Osszesitett eredményeit, a -
legutdbbi edzés eredményét, valamint a legjobb eredményeit 3 km-en, 5 km-
en és 10 km-en.

(5) Személyes beallitasok

A Személyes bedllitasok lapon a felhasznald 6sszes sajat beallitdsa (példaul az
életkor vagy az edzettségi szint médositasa) megadhaté. Az ebben a meniiben
végzett valtoztatasok nem befolyasoljak mas felhasznaldk beallitasait, ezért
csak a felhasznald egyéni kivansagainak felelnek meg.




5.2 Képzési programok IM
Rengeteg lehetGség az edzéshez! rmm——

A KETTLER futépadok valtozatos edzéseket garantalnak a kilénb6z8 programoknak

kdszénhetben. A készuléktdl fliggben az egyes programok eltéréek lehetnek.
Az aldbbiakban réviden attekintjik a kiillonbo6z6 képzési programokat:

1. program: Ingyenes képzés

A szabad edzés sordn vdlaszthat az el6re beallitott értékek nélkili futas és a
edzés a kivalasztott edzésidével, edzésutvonallal vagy célzott kaldriaégetéssel.

2-5. program: Pulzusorientalt képzés

Az edzés ezen formaja sordn automatikusan egy bizonyos pulzustartomanyon belll marad.
igy az edzés intenzitasa kiilonosen hatékonyan szabalyozhato.

6-9. program: Tajfutas

A mérsékelt lejtésvaltozasokkal a trail futas a felhasznalénak valami mast kindl, mint
mas edzésprogramok.

10-13. program: Hegyi futasok

A hegyi futast a lejt6sz0g intenziv valtozasa jellemzi, ezért az intenziv edzésegységek kozé
kell sorolni.

Megjegyzés: Az egyes edzések intenzitdsa a felhaszndlé dltal meghatdrozott fittségi szinthez
igazodik. Ez a felhaszndldi menii > személyes bedllitdsok > egyéni fittségi szint meniipontban
dllithaté be. Ha egy edzés még mindig tul nehéz vagy tul kénnyd, ez barmikor bedllithaté a
nyilgombok (3), a délésszégbedllitds (4) vagy a sebességbedllitds (6) segitségével.
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5.3 Uj tréning létrehozasa
Gyorsan és egyszerlien hozza létre sajat edzéseit

Az edzéskonfiguratorban On mint felhasznalé megtervezheti sajat edzésprogramjat.
Egy edzés kiilonboz6 szekvenciakbdl all, amelyek egymas utan kovetkeznek.

+ |

1. szekvencia: 1d6 -> 1. szekvencia: DSlésszog -> 1. szekvencia: Sebesség -> Tovdbbi IGEN/NEM szekvencidk hozzaadasa -> Kész

@ ¢ ¢ © o

1. szekvencia: 1d6

Adja meg az els6 futasi sorozat idejét.

2. sorozat: Lejté

Hatdrozza meg az elsé futasi sorozat dGlésszogét.

3. sorozat: Sebesség

Hatdrozza meg az elsé futasi sorozat sebességét.

4. Tovabbi szekvenciak hozzaadasa

Dontse el, hogy szeretne-e egy masik sorozatot hozzaadni a futashoz, vagy
lezarja az edzéskonfiguraciot.

A konfiguracié befejezése utan az edzés elmentésre keriil a képzési listaban (kivéve
a vendégfelhasznaldk esetében). Altaldban minden felhasznalénak &6t személyes
edzés all rendelkezésére. Ha mar 6t edzés van elmentve, egy régi edzést torolni kell,
miel6tt egy Ujat létrehozhat.
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5.4 Eredményeim
Személyes edzésmemoria a késziiléken.

Minden egyedileg |étrehozott felhasznald megtekintheti képzési
eredményeit a felhasznaléi menlben az "Eredményeim" menipont
alatt.

Legutobbi képzés
Az "Utolsé edzés" részben megtekintheti a legutdbbi befejezett
edzés eredményét.

Minden képzés

Az "Osszes edzés" meniipontban |athatja az 6sszes elért eredményt.
Itt megjelennek a teljes tartomany értékei, valamint az atlagos
intenzitas.

Legjobb eredmények
A "Legjobb eredmények" menilpont alatt lathatja a 3 km-es rekordjait,
5 km és 10 km.

Ha szeretné, a korabbi id6ket is visszaallithatja nullara képzés.

5.5 Személyes beallitasok
Minden fontos beallitas egy helyen.

Felhasznalé neve

Személyes felhasznaldi profil 1étrehozasahoz el6szor meg kell adnia a kereszt- és
vezetéknevét. A felhasznald elsé betdje a profilkép szimbdlum mellett lathatd.
Kor

Ebben a menipontban beallithatja az életkorat. Erre azért van sziikség, hogy
Meghatdrozzuk maximalis impulzus és impulzus zonak.

Szivritmus beallitasok

A pulzusszam-bedllitdsokban a maximdlis pulzus és az egyes pulzusszamzdéndk
manualisan is beallithatok. Azt is kivalaszthatja, hogy a HRC edzés csak a sebesség
valtoztatasaval, vagy a sebesség és a dblésszog valtoztatdsaval kivanja-e
szabalyozni a pulzust.

Egyéni fittségi szint

Itt a meniben moddosithatja a személyes fittségi szintjét. Egy 1 (kezd8) és 5
(szakért6) kozotti értéket adhat meg. Felhivjuk figyelmét, hogy a személyes fittségi
szint kivalasztasa befolyasolja az edzésprogramok nehézségi szintjét.
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Egyéni nézet

Az egyéni képzési képernys. Az egyéni nézet lehetévé teszi, hogy
valtoztatdsokat hajtson végre a képernygjén. Valaszthat a teljes nézet, a
csOkkentett nézet és a testreszabott nézet kozott. Részletesebb leirds a
kézikonyv késébbi részében talalhato.

Sebesség kijelz6

A futdsi sebesség a "Speed" vagy "Pace" lizemmaddban jelenik meg. Ha a
"Sebesség" van kivélasztva, a sebesség kilométer/draban jelenik meg (pl.

10,0 km/h). Ha a "Pace" (Tempd) van kivalasztva, a sebesség

perc/kilométerben jelenik meg (pl. 6:00 perc/km). Ha a "Mérfold" (Mile)
van beadllitva egységként a "Készllék beallitasai" meniben, a "Pace"
(Tempd) perc/kilométerben, a sebesség pedig mérfold/6raban jelenik
meg.

Energia kijelz6
A felhasznalé valaszthat az energiakijelzés k6zott kilokaldriaban (kcal)
és kilojoule-ban (KJ).

Grafikus animacio a futasrol

Edzés kdzben egy grafikus futéanimdcié mutatja az edzés elérehaladasat.
Ha az edzés tavolsaga meg van hatdrozva, akkor megmutatja, hogy a
teljes tav mekkora részét tette mar meg. Ha az edzéstav nincs
meghatarozva (pl. szabadedzésen), az animdcid utvonala 1 km-t

(vagy 1 mérfoldet) fed le. A zaszI6 elérésekor a futd Ujra elindul. Ebben a
menipontban engedélyezheti vagy kikapcsolhatja a animaciot.

Hangok a képzés soran

Valaszthat: nincs hang, csak a szivritmus-hangok vagy az 6sszes hang.

Felhasznalo torlése

Ha ezt a funkcidt valasztja, az aktudlis felhasznald teljesen torlédik.
és az 6sszes tarolt adatot, eredményt és rekordot.

© 6 6 O

© €



6. Egyéni nézet - sajat edzésképernyd A legfontosabb edzésértékek

attekintése.
A KETTLER futépad konzoljanak kijelz6jén a legfontosabb edzési adatok lathatdk.

Tipp: Hivja fel az "Egyéni felhasznald > Személyes bedllitasok > Egyéni
nézet" menlipontot.

1. Képzési értékek a felsd teriileten

Akijelz6 felsé részén az aktudlis pulzusszam, a teljesitett edzésidé és az elégetett kaldriak
KJ vagy kcal értékben. Az elégetett kaldriak helyett ugyanezen a terileten
megjelenithetd a pulzuszona is.

2. Képzési értékek kézépen
A matrix az On képzési profiljat mutatja. Az Utvonal aktualis szakasza villog.

3. Képzési értékek az also teriileten
A kijelz6 alsé részén lathato a futdpad aktudlis emelkedése, a mar megtett tavolsag,
valamint az aktudlis sebesség.
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A képzési képernydn harom kilonb6z6 megjelenitési mod kozil valaszthat:

1. Teljes nézet

A teljes nézetben a teljes kijelzGteriilet értékeit lathatja.

2. Csokkentett nézet

A csokkentett nézetben csak a négy legfontosabb képzési érték jelenik meg. Ezek az id6,
a megtett tavolsdg, valamint az aktualis sebesség vagy tempd és az aktualis emelkedési
sz0g. A csOkkentett nézet opcidval a képernyd nagyon rendezettnek tdnik.

3. Testreszabott nézet

A testreszabott nézet lehetévé teszi a felhasznald szamara a képzési képernyd
megszervezését. Ezt a meniben lehet bedllitani: Egyéni felhasznald (pl. Przemek) >
Személyes beallitasok > Testreszabott nézet > Testreszabott nézet.
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7. Bluetooth menii

Csatlakozas mellkaspanthoz, tablethez vagy PC-hez

A KETTLER futdpad csatlakoztathatd példaul a Bluetooth® technolégiat tamogatd
KETTLER Smart mellpanttal. Ezenkiviill a KETTLER futdpad csatlakoztathato
okostelefonokhoz, tablagépekhez vagy PC-khez Bluetooth v4.0 vagy magasabb szint(
technoldgiaval, igy a megfelel6 programokkal vagy alkalmazasokkal az edzési
lehet8ségek széles skdldja all rendelkezésre.

Csatlakozas pulzusméréhoz

A Bluetooth gomb rovid megnyomadsdval a Bluetooth beallitdsok menijébe Iéphet,
hogy a pulzusérzékel6t csatlakoztassa az edzés kijelz6jéhez. Fejezze be a folyamatot
a taldlt érzékel6 kivalasztasdval a < > gombok segitségével. A csatlakoztatott
érzékel6t ezen a ponton le is lehet valasztani.

Ha az érzékel§ csatlakoztatva van, a kijelz6n megjelenik egy lizenet. Nyomja meg Gjra
a Bluetooth gombot a start meniibe vald visszatéréshez. A pulzusmérd érzékel6 most
mar csatlakoztatva van az edzéshez, és hasznalhato.

A pulzusmérd hasznalata edzés kozben

Kezdje az edzést a szokasos mdodon. A pulzusjel automatikusan felismerésre kerdl, és
az érzékel6 csatlakozik a késziilék kijelzGjéhez. A Bluetooth-bedllitasok
meniben mar nem szikséges a késziiléket manualisan Ujra parositani. Edzés kozben
a Bluetooth gomb megnyomasaval nem lehet belépni a Bluetooth meniibe.

A pulzusmérdvel valé kapcsolat kikapcsolasa vagy megsziintetése

Ha az érzékel6vel valé kapcsolat megszakad, az "Eszkéz" lzenet jelenik meg.
Kikapcsolva".

Az Uj kapcsolat automatikusan létrejon.
Ha az érzékel6t a készulék hatdétavolsagan kivilre helyezi (>6 méter), vagy a
pulzusmérd érzékel6t kikapcsolja, akkor megjelenik a "Device Disconnected"

(Készulék lekapcsolva) izenet is.

Ha kezelni szeretné az aktudlis Bluetooth-eszkozt, és torolni szeretné a régi
kapcsolatot, hasznalja a Bluetooth-beallitdsok meniit.



8. Edzés az alkalmazassal

Csatlakoztassa késziilékét kedvenc fitneszalkalmazasahoz

APP mddban az edzés kijelz6je Bluetooth-on keresztiil csatlakozik okostelefonnal/
asztallal/PC-vel, ami lehet6vé teszi a hozzaférést tovabbi edzésprogramokhoz
kilonboz6 fitneszalkalmazdsokon keresztil.

Ha ez az izemmdd van kivalasztva, a futdpad kijelz6je készen all mas Bluetooth-eszkdzok
szamara (pl. okostelefon, tablagép). A futdopad lathatova vélik mas Bluetooth-kompatibilis
eszk6zok szamara.

Valassza ki a KETTLER futépad képét annak a Bluetooth-eszkbznek a Bluetooth-
bedllitdsaiban, amellyel a futépadot csatlakoztatni kivanja, és erdsitse meg ezt. A futdpad
kijelzGjén megjelenik a generalt 6 szamjegy( PIN kdd XXXXXX. irja be ezt a PIN kédot a
készilékbe. A futépad kijelz6jén megjelenik a "Connected" (Csatlakoztatva) felirat.

Most mar csatlakoztatva van a készilékéhez, és kiilonb6z6 alkalmazasokkal edzhet,
amennyiben azok Kompatibilis a KETTLER futépaddal.

A pulzusmér6 ebben az izemmddban nem hasznalhatd. A legtobb esetben azonban
integralja a kdzvetleniil z a megfelel6 alkalmazast.

Megjegyzés: Az APP izemmadd a Start menii > APP lizemmadd meniipontban
aktivalhato. Atkapcsolas App mddba kapcsolasa megszakitja a kapcsolatot a
Bluetooth mellkaspanttal, ha az impulzusmérésre hasznaljak.

Mely alkalmazasok kompatibilisek?

Haszndlhatja példaul a Kinomapot - tobb ezer, valdsagh( Utvonalakat tartalmazé vided
érheté el okostelefonjara. Ez edzésmotivaciét nyujthat, és lehetévé teszi, hogy a vilag
kilénboz6 helyszinein fusson. https://www.kinomap.com/en/

Ez az alkalmazas letolthetd az App Store-bdl vagy a Google Play Store-bal.
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BEALLITAS / CSATLAKOZTATAS A TAPEGYSEGHEZ / BIZTOSITEK

9. Beallitas / csatlakoztatas a tapegységhez / biztositékhoz

9.1 A futdpad elhelyezése

A KETTLER futépadot vizszintes, sik felliletre kell helyezni.

9.2 Tapegység

A késziiléket csak a késziilékhez mellékelt eredeti tapkabellel szabad hasznalni.
a KETTLER futépaddal. Ellenkezé esetben fennall a sériilés veszélye.

9.3 Biztositék

Ha a futépad nem kapcsolhato be, ellendrizze, hogy a biztositék nem égett-e ki.
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10. A késziilék hasznalata

Osszecsukhaté és helytakarékos
10.1 Zaras

A futdpadot konnyen 6sszecsukhatja, ha helytakarékosan szeretné tarolni. Ehhez végezze
el az alabbi képen lathatod 6sszecsukd mozdulatot, és gy6z6djén meg réla, hogy a futépad
egy jol hallhato "kattanassal" a helyére kattan.

10.2 Kibontakozé

Tartsa a futopadot gy, hogy a futdfelilet 6n felé nézé része legyen, és kissé nyomja a
pilotafiilkéhez. A feloldashoz nyomja meg enyhén a labaval a reteszeld sapkat. A
futofellilet most visszahaijlik a gyakorldhelyzetbe.

10.3 A késziilék mozgatasa

El&szOr hiizza ki a haldzati csatlakozot a konnektorbdl, és tegye félre a tapegységet. A futopad csak
osszehajtva és tapegység nélkiil mozgathatd. Dontse a futopadot a mellékelt szallitogorgbkre az
alabbi képen lathatd mddon, és tolja el6re vagy huzza hatra.
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11. Biztonsagi kulcs

Gyakorlaskor mindig hasznalja a mellékelt biztonsagi kulcsot. A biztonsagi kulcs a
ruhazatara (nadrag vagy ing) rogzithet6. Ha a biztonsagi kulcs aktivalodik, a futépad
automatikusan ledll.

A biztonsdgi kulcsot ugy fejlesztették ki, hogy esés vagy vészhelyzet esetén
azonnal ledllitsa a szijmotort és a fiiggdleges dllitdst. A biztonsdgi kulcsot csak
vészledllitadshoz szabad haszndlni. A futdpad biztonsdgos, kényelmes és teljes
ledllitdséhoz normadl kériilmények kézott végzett edzés kézben haszndlja a
STOP billentydit.

A biztonsagi kulcs ellen6rzése az edzés megkezdése el6tt:

Alljon az oldalsé emelvényekre, és miikodtesse a szalagot a legalacsonyabb sebességgel.
Huzza el a biztonsagi kulcsot a biztonsagi kapcsoldrdl. A szijnak azonnal meg kell allnia.
Ezutan helyezze vissza a biztonsagi kulcsot a biztonsagi kapcsoldba, és csiptesse a kulcsot a
ruhazatara. Ha a szalag megallt, Iépjen hatrafelé. A biztonsagi kulcsnak ki kell szabadulnia a
biztonsagi kapcsoldbdl. A zsinérnak még mindig a ruhazathoz kell kapcsolddnia. Ezutan
helyezze vissza a biztonsagi kulcsot a biztonsagi kapcsoléba.

Futdpad biztonsaga

A futdpad harmadik személyek altali ellendrizetlen haszndlata a biztonsagi kulcs
eltavolitasaval elkeriilhetd. A biztonsagi kulcsot tartsa biztonsagos helyen, gyermekek el6l
elzarval



A FUTOSZALAG BEALLITASA

12. Futdszij beallitasa

Fontos!
A futépad hasznalatakor lgyeljen arra, hogy a futépad szija a jelek kdzott legyen. Ha ez nem igy van,

allitsa le a futépados edzést, és ennek megfelelGen allitsa be a biztonsagi dvet.

12.1 Futészij beallitasa

A szijbeallitas korilbelul 6 km/h (esetleg ennél kisebb) sebességgel torténik. A bedllitas ideje alatt
senki sem hasznalhatja a futépadot! Ha a szij jobbra mozog, akkor a bedllitécsavart egy dugdkulccsal
legfeljebb egy negyed fordulatot forditsa jobbra (alsé abra). Inditsa el a futdszalagot, és ellendrizze,
hogy a futdszalag megfelel6en miikodik-e. Ismételje meg ezt a mUiveletet, amig a futészalag ismét
egyenesen mozog. Ha a futdszalag balra tér el, akkor a jobb oldali beallitdcsavart (felsé abra) a
dugodkulccsal legfeljebb egy negyed fordulatot forditsa jobbra. Inditsa el a futopadot ellendrizze a
mikodését. Ismételje megeztaze | jardst, amigafutdszalagismét kiegyenesedik.

X

Y

12.2 A futészij meghuzasa

Forditsa el a bedllitdcsavart (alsé dbra) az dramutatd jarasaval megegyez6 irdnyba legfeljebb egy
fordulatot. Ismételje meg az eljarast a masik oldalon. Ellenérizze, hogy a heveder nem csuszik-e. Ha
csuszik, ebben az esetben végezze el Ujra a leirt eljarast.

Legyen nagyon o6vatos a szij beallitdsakor és meghuzdsakor; a tul nagy vagy tul kicsi feszités
karosithatja a futépadot!
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13. Iranyelvek a kézi pulzusméréshez

Az itt lathatd kézi pulzusérzékel6k lehetévé teszik a pulzusmérést Bluetooth-kapcsolat nélkiil. Mindig
mindkét kezével fogja meg az érintkezé feliileteket, és tartsa a kezét mozdulatlanul. Ugyeljen arra,
hogy elkeriilje az 6sszehizodasokat és a surlddast az érintkezd fellileteken. A szivosszehl(zoddasok
altal generdlt nagyon alacsony fesziiltséget a kézi érzékel6k érzékelik, és az elektronika méri. Az On
pulzusa megjelenik a kijelzén.

14. Apolas és karbantartas

MEGJEGYZES:

A kenés, vagyis a szij apolasa a legfontosabb futépad karbantartasi tevékenység!

Elégtelen kenés és ezdltal megnovekedett surléddas esetén a szij, a futdplatd, a motor és a
lemez sulyos kopasa és karosodasa kévetkezhet be! Az 6v nem megfelel6 vagy hanyag
gondozasa és karbantartasa miatt keletkezett karokra a garancia nem terjed ki! A futépad
rendszeres hasznalata esetén a hideg szijat kb. 10 UGzemodranként vagy 2 havonta
szilikonolajjal kell karbantartani. Ezt a karbantartast az els6 (izembe helyezés el6tt vagy
hosszabb hasznalaton kiviili id6szak utdn is el kell végezni. Helyezze a permetezcsovet a
szij és a munkafelllet kozé, és haromszor (kb. 1 masodpercig) roviden fujja be
szilikonzsirral a szij és a munkafeliilet kozé. Ennek sordn a permetez6csovet ide-oda kell
mozgatni, hogy a szij teljes alsd oldala nedvesitve legyen. Folytassa a szij kézzel torténé
forgatdsat, hogy a folyamatos szij és a futdplatform kozotti teljes fellletet megkenje. Végul
torolje le a felesleges zsirt.




15. Iranymutatasok a képzéshez

Miel6tt elkezdené az edzést, olvassa el figyelmesen az alabbi utasitasokat!
15.1 A futéedzés megtervezése és irdnyitasa

Az edzés megtervezésének alapja az On aktuadlis fizikai allapota. Haziorvosa egy terheléses
teszt segitségével diagnosztizdlhatja az On személyes fittségét, ami az edzéstervezés
alapjat képezi.

Edzéstervezés. Ha nem végeztetett terheléses tesztet, a kovetkezd lépések semmiképpen
sem ajanlottak Kerilje a nagy edzésterhelést vagy tulterhelést. A tervezés sordn a
kovetkezd elvet kell szem el6tt tartania: az alloképességi edzést a megterhelés nagysaga
és az intenzitds nagysaga egyardnt szabalyozza.

15.2 Kitartasi edzésre vonatkozé iranyelvek

Edzésintenzitas

A futdedzés soran a terhelés intenzitasat lehetéleg a pulzusszam szabdlyozza.
Maximalis pulzusszam

Maximalis er6feszités alatt az egyén maximalis pulzusszamanak elérését értjik. Az elérhetd
maximalis pulzusszam az életkortdl fligg. A hiivelykujjszabaly itt is érvényes: A percenkénti
maximalis pulzusszam megfelel 220 Gtésnek minusz az életkor.

Példa: 50 éves kor > 220 - 50 = 170 iités/perc.

Szivfrekvencia edzés kdzben:

Az optimalis edzésintenzitds az egyéni szivteljesitmény 65-75%-anal érhetd el.
65% = az edzés zsirégetési célértéke

75% = edzési cél a fittség javitasa

A futdpados edzés intenzitasat egyrészt a futdsebesség, masrészt a futdfelilet d6lésszoge
szabalyozza. Kezd6ként kerilje a tul gyors futast KezdSként kerilje a tul gyors futdst vagy a
futdpad feliiletének tul nagy d6lésszogli edzését, mivel ez gyorsan az ajanlott tartomanyt
meghaladd pulzusszamot eredményezhet. Ha futdpadon edz, a fenti informdcidknak
megfeleléen allitsa be egyéni futdsi sebességét és dblésszogét az optimalis pulzusszdm
elérése érdekében. Futds kozben hasznaljon pulzusméré késziiléket, hogy ellendrizze, hogy
az intenzitasi tartomanyon beliil edz-e.
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Stressz az edzés soran

Az edzés hossza és heti gyakorisaga:

Az optimalis terhelési szint akkor érhetd el, ha az egyéni sziv- és érrendszeri teljesitmény
65-75%-at hosszabb idén keresztil érjik el.

Bemelegités

Minden edzés elején 3-5 percig lassan névekvd terheléssel melegitsiink be, hogy a sziv- és
érrendszer és az izmok <melegedjenek=.

Lehdilés

A bemelegités ugyanolyan fontos. Minden edzés utan 2-3 percig lassan kell tovabb futni. A
kdvetkezd alloképességi edzésnél kezdetben a terhelés novelésével novelje a terhelést, pl.
10 perc helyett napi 20 percet, vagy heti 2 helyett heti 3 alkalommal. Az all6képességi edzés
egyéni megtervezése mellett hasznalhatja pl. a futépados edz6komputerbe integralt
edzésprogramokat.

16. BIOMECHANIKA

Formagyakorlas és a mozgasok végrehajtasa

A futépadon az edzésformadk széles skalaja hasznalhato, a gyaloglastdl a futason at a
sprintelésig. A gyaloglas, a futas és a sprint mozgasformai négy fazisra oszthatok.
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BIZTONSAGI UTASITASOK A KEPZESHEZ

17. Biztonsagi utasitasok a képzéshez

A mozdulatsor mindenkinek ismerdsnek kell lennie. Mindazonaltal bizonyos pontokat a
futas soran be kell tartani:

* Gy6z6djon meg arrdl, hogy a késziilék mindig helyesen van-e elhelyezve a gyakorlas el6tt.
és jo allapotban.

¢ A futépadon csak akkor szalljon fel és le, ha a futdpad teljesen megallt, a kormanyon
kapaszkodva.

¢ A futdpad elinditasa el6tt rogzitse a biztonsagi kulcszsinort a ruhazatahoz.

¢ Eddzen megfelel§ futd- vagy sportcipében.

o A futépadon vald futas kilonbozik a normal fellleten vald futastol. Ezért a futdedzésre Ggy kell
felkészlilnie,hogylassan sétal a futdpadon.

* Az elsG edzések soran kapaszkodjon a korményba, hogy elkeriilje a kontrollalatlan mozdulatokat,
amelyek elesést okozhatnak. Ez kiilondsen vonatkozik a szamitogép edzés kozbeni mikodtetésére.

oA tulterhelés elkerilése érdekében a kezd6 felhasznaldknak nem szabad a széget beallitani a
a futofelilet tul meredek lejtése (meredeksége).

¢ Ha lehetséges, fuss egyenletes ritmusban.

¢ Csak a futdsav kozepén edzzen.
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