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Pfed instalaci a prvnim pouZitim si peclivé prectéte tento navod. Obsahuje dilezité informace o bezpeénosti, pouzivani a
udrzbé spotrebice. Tento navod si uschovejte, abyste se na informace v ném obsazené mohli odvolat i pozdéji, pokud jde o

udrzbu pristroje nebo objednavani nahradnich dilt.

POZOR! Pfi montazi vyrobku se drzte stranou od déti (nebezpeci < Nase vyrobky jsou neustale inovovany, aby byla zajisténa jejich

uduseni) -

vyrobek obsahuje malé ¢asti, které Ize spolknout).

POZNAMKA: Pfistroj smi byt pouZivadn pouze k uréenému Géelu,
tj. k fyzickému tréninku dospélych.

POZNAMKA: Jakékoli jiné pouZiti neni povoleno a mutze byt
nebezpecné. Vyrobce nenese odpovédnost za Skody zplsobené
nespravnym pouzitim.

POZOR! Pred provadénim jakychkoli oprav, udrzbarskych praci

a Cisténi, nezapomernte vyjmout sitovy adaptér ze zasuvky.
UPOZORNENI: Osoby pfitomné na skoleni (zejména déti) by mély
byt varovany pred moznym nebezpecim.

POZOR! Neodborné opravy a Upravy (odstranéni originalnich dilQ,
instalace neautorizovanych dil( atd.) mohou ohrozit uzivatele.
UPOZORNENI: Systémy monitorovani srde¢ni frekvence mohou byt
nepresné. Nadmérny trénink muze vést k vainému poskozeni
zdravi nebo smrti. Pokud pocitite zavrat nebo slabost, okamzité
prestante trénovat.

POZNAMKA: Pred zahajenim tréninku si prectéte pokyny v
pfirucce, jak trénink provadét, a fidte se jimi.

POZOR! Jakékoli zmény na zafizeni, které nejsou popsany v
navodu, mohou vést k poskozeni nebo ohroZeni osob. SloZitéjsi
opravy smi provadét pouze servisni pracovnici spolecnosti
KETTLER nebo pracovnici vyskoleni spolecnosti KETTLER.

POZOR! Dbejte na to, aby nedoslo k pfiskFipnuti elektrického
kabelu ak jeho poskozeni.

aby se o néj nedalo zakopnout.

POZOR! Tréninkové zafizeni je uréeno pouze k pouziti.

domdci.

« Skolite se na stroji, ktery byl zkonstruovan v souladu s
nejnovéjsimi  bezpecnostnimi  doporucenimi. Nebezpecné
soucasti, které by mohly byt zdrojem moZného zranéni, byly
odstranény nebo relativné chranény.

KFizovy napinak splfiuje pozadavky norem DIN EN 20957-1/ DIN
EN 20957-9, tfida HB. Ne
Je proto vhodny pro terapeutické poutziti.

nebo dotazl obratte

V prfipadé pochybnosti
specializovaného prodejce.

se na

PFiblizné jednou aZ dvakrdt za mésic je tfeba zkontrolovat
vSechny soucasti pfistroje, zejména Srouby, svorniky a matice.
To plati zejména pro upevnéni rukojeti, liZin a predni Casti
ramu.

Pfed zahdjenim tréninku se poradte se svym lékafem a
ujasnéte si, zda pro trénink na tomto pfistroji neexistuji
zdravotni kontraindikace. Stanovisko |ékafe by mélo byt
zakladem pro vypracovani vaseho tréninkového programu.
Nespravny nebo nadmérny trénink mulzZe zpUsobit
posSkozeni vaseho zdravi.

Pfed kazdym pouZitim je tfeba zkontrolovat spravné usazeni
vSech Sroubovych a zastrékovych spoji a bezpecnostnich
zafizeni.

e Pfi tréninku noste vhodnou obuv (sportovni obuv).

vysoka kvalita. To mlZe vést k technickym zménam, které si
timto vyhrazujeme.

Je tfeba dodrZovat obecné predpisy a bezpecnostni opatreni
platné pro manipulaci s elektrickym zafizenim.

Zatizeni vyzaduje sitové napéti 230 V, 50 Hz. Pfipojte sitovy
kabel do zasuvky vybavené ochrannym kontaktem. K pfipojeni
nepouzivejte rozdélovace. Pokud je pouzit prodluzovaci kabel,
musi byt v souladu se smérnicemi VDE (Némecky
elektrotechnicky svaz).

Pokud spotrebi¢ del$i dobu nepouZivate, vytahnéte sitovou
zastréku ze zasuvky.

Tréninkové zatizeni |ze pouzivat POUZE s pohonnou jednotkou.

poskytované spolec¢nosti KETTLER spolecné s pfistrojem.

VSechna elektrickd zafizeni vyzafuji béhem provozu
elektromagnetické zareni. Je proto tfeba dbat na to, aby se
zafizeni, kterd takové =zéareni vyzafuji (napfiklad mobilni
telefony), nenachdzela v blizkosti kabiny nebo elektronického
fidiciho systému, protoZze jinak by mohlo dojit ke zkresleni
indikovanych hodnot (napfiklad srdecni frekvence).

Zafizeni nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vy3si nez 130 kg.
Béhem tréninku se nikdo nesmi pohybovat v dosahu osoby,
kterd pravé trénuje.

Na tomto tréninkovém zafizeni pouze cviceni s Skolici pfirucka.
Tréninkové zafizeni by mélo byt umisténo na rovném povrchu
odolném proti narazim. PouZijte vhodnou podlozku (napf.
gumové rohoze, puzzle), ktera tlumi narazy.

Pfi montdzi vyrobku dodriujte doporucené
utahovaciho momentu (M =xx Nm).

hodnoty

Umisténi spotrebi¢e musi byt zvoleno tak, aby byla zajisténa
dostatecna bezpecna vzddlenost od prekazek. Spotiebi¢ nesmi
byt umistén v bezprostfedni blizkosti hlavnich dopravnich cest
(silnice, dvere, chodby).

Bezpecnostni vzdalenost kolem cvi¢ebniho prostoru musi byt
alespon 1 metr.

Spotiebi¢ mohou pouZivat déti starsi 14 let a osoby s
omezenymi fyzickymi nebo duSevnimi schopnostmi pouze
tehdy, pokud byly predem pouceny o manipulaci a
bezpecné obsluze spotrebice. Déti si se spotiebicem nesmi
hrat. Déti nesméji spotrebic Cistit ani provadét jeho udrzbu.



MONTAGE

& POZOR! Dbejte na bezpecné prostfedi v misté instalace,
napfiklad neodhazujte neporddné naradi. Napriklad obaly by
mély byt odloZzeny tak, aby nebyly zdrojem nebezpedi. Pozor:
Plastové folie a sacky predstavuji pro déti nebezpeci uduseni!

e Zkontrolujte, zda jsou pritomny vsechny dily, které jsou
soucasti dodavky (viz kontrolni seznam), a zda nedoslo k
poskozeni pfi prepravé. V pripadé jakychkoli namitek se
obratte na specializovaného prodejce, u kterého byl pfistroj
zakoupen.

e Peclivé si prohlédnéte schémata a sestavte pristroj v poradi
podle obrdazku. Pofadi montdze je na jednotlivych obrazcich
oznaceno velkymi pismeny.

e MontdZ pfistroje musi byt provadéna opatrné a za
pfitomnosti dospélé osoby. V pripadé pochybnosti
vyhledejte pomoc technicky zdatnéjsi osoby.

e Méjte na paméti, Ze pfi jakémkoli pouzivani naradi a rucni
praci vidy hrozi nebezpedi Urazu. Pfistroj je proto tfeba
sestavovat peclivé a s veSkerou opatrnosti!

SERVIS
e Je tfeba dbat na to, aby Skoleni nezacalo pred fadnou
instalaci a kontrolou.

e Vzhledem k moZnosti koroze se nedoporucuje pouZivat
pfistroj v blizkosti vihkych prostor. Rovnéi je tfeba dbat na
to, aby se do soucasti pfistroje nedostaly tekutiny (napoje,
pot atd.), protoze to mUze vést ke korozi.

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

PROVOZ A UDRZBA

e Poskozené dily mohou ohrozit vasi bezpecnost a zkratit
Zivotnost pristroje. Poskozené nebo opotrebované dily je
nutné okamzité vyménit a pfistroj vyradit z provozu az do
opravy. PouZivejte pouze originalni nahradni dily KETTLER.

e Aby byla trvale zajisténa konstrukéni Uroven bezpecnosti,
mély by byt pfistroje pravidelné (jednou rocné)
kontrolovany a udrzovany odbornymi odbornymi subjekty.

SEZNAM NAHRADNICH DiLU NA NASLEDUJICICH
STRANKACH
e Pfi objednavani nahradnich dild uvedte celé cislo vyrobku,
Cislo ndhradniho dilu a sériové Cislo pristroje S/N (viz oddil).
« Priklad objednavky: Cislo vyrobku CT1020-100 / &islo dilu
68008429/ 1 kus / S/N.
e Doporucujeme vam uschovat si originalni obal, abyste mohli
v pfipadé potreby pouZivat je k prepraveé.

Poznamka k likvidaci odpadu

Vyrobky KETTLER jsou recyklovatelné. Po skonceni jejich
Zivotnosti odevzdejte zafizeni na pfisluSném misté .

e Montazni material potfebny k montazi je zndzornén
na prislusném obrazku. Montadzni material pouzijte presné
podle obrazku.

e Zpocatku vSechny dily uvolnéte a zkontrolujte, zda jsou
spravné usazeny. Samosvorné matice utahujte rukou,
dokud nebude patrny odpor, a poté je pevné
utahnéte klicem proti odporu (ochrana proti sevieni). Po
této fazi montaze zkontrolujte spravnost montaze vSech
Sroubovych spojd. Upozornéni: Samosvorné matice, které
jsou znovu povoleny, se stavaji nepouzitelnymi (ochrana
proti sevieni je zni¢ena) a musi byt nahrazeny novymi.

e Z technologickych ddvodl si vyhrazujeme predmontaz
nékterych komponent (napriklad trubkovych zatek).

e Sportovni pfistroj je tréninkové zafizeni, které funguje podle
rychlosti.

e Pripadné tiché zvuky, které se mohou vyskytnout v disledku
konstrukce hmoty setrvaéniku, nemaji na provoz
zafizeni Z4ddny viiv. Pfipadny hluk
vznikajici pfi otddeni pedald v opacném sméru je
technicky uréen a nemad zadny negativni vliv.

* Pfistroj je vybaven magnetickym brzdnym systémem.
Mechanismus Odpor je nastavitelny.

e Pro spravnou funkci méfeni a zaznamu srdecniho tepu je
nutné napéti na svorkach baterie alespon 2,7 V (plati pouze
pro pocitace napajené z baterii).

e Pfed prvnim tréninkem se seznamte se vsemi funkcemi a.
moznosti nastaveni pfistroje.

e Je nutné zajistit, aby se do pfistroje nebo na jeho
elektronické soucasti nedostaly Zadné kapaliny. To plati i po.

e Vraceni zboZi musi byt provedeno pouze po dohodé a s
(vnitfnim) obalem chranénym pro prepravu, pokud mozno v
pGvodni kartonové krabici. Dulezity je podrobny popis
zavady / hlaseni skod!

e POZNAMKA: Sroubovaci nahradni dily se obvykle dodavaiji
bez montainiho materidlu. Pokud je poZadovan vhodny
montazni material, je tfeba to pfi objednavani nahradnich
dilG uvést s poznamkou "s montaznim materialem".



Pred instalaciou a prvym pouzitim si pozorne precitajte tento navod. Obsahuje dolezité informacie o bezpecnosti,
pouzivani a Gdrzbe spotrebi¢a. Tento navod si uschovajte, aby ste sa na informacie v iom uvedené mohli obratit aj neskér,
pokial ide o udrzbu pristroja alebo objednavanie nahradnych dielov.

UPOZORNENIE! Pri montdzi vyrobku zabrante pristupu deti
(nebezpecdenstvo zadusenia -

vyrobok ma malé Casti, ktoré sa mézu prehltnut).

POZNAMKA: Pristroj sa moZe pouZivat len na uréeny Géel, t. j.
fyzicky tréning dospelych.

POZNAMKA: Akékolvek iné pouZitie nie je povolené a mdie byt
nebezpecné. Vyrobca nenesie zodpovednost za skody spdsobené
nespravnym pouzivanim.

POZOR! Pred vykonanim akejkolvek opravy, udrzby

a Cistenie, nezabudnite odpojit sietovy adaptér zo zasuvky.

POZOR: Osoby pritomné na skoleni (najma deti) by mali byt
upozornené na mozné nebezpecenstvo.

POZOR! Neodborné opravy a Upravy (odstranenie originalnych
dielov, instalacia neautorizovanych dielov atd.) mézu ohrozit
pouzivatela.

UPOZORNENIE: Systémy na monitorovanie srdcovej frekvencie
moézu byt nepresné. Nadmerny tréning moze viest k vaznemu
poskodeniu zdravia alebo smrti. Ak pocitite zavraty alebo slabost,
okamzite prestarite trénovat.

na

POZNAMKA: Pred zacatim tréningu si preditajte a postupujte podla
poznamok v priruc¢ke o vykonavani tréningu.

POZOR! Akékolvek zmeny na zariadeni, ktoré nie su popisané v
navode, mozu viest k poskodeniu alebo ohrozeniu o0s6b.
ZloZitejSie opravy smie vykonavat len servisny personal
spoloénosti KETTLER alebo personal vySkoleny spoloénostou
KETTLER.

POZOR! Dbajte na to, aby elektricky kabel nebol stlaceny a

aby sa ori nedalo zakopnut.

POZOR! Tréningové zariadenie je urcené len na poutitie.

domdce.

« Skolite sa na stroji, ktory bol skonstruovany v sulade s
najnovsimi  bezpecnostnymi  odporucaniami. Nebezpecné
komponenty, ktoré by mohli byt zdrojom mozného zranenia,
boli odstranené alebo relativne chranené.

Krizovy napina¢ je v stlade s normou DIN EN 20957-1/ DIN EN

20957-9, trieda HB. Nie
Je preto vhodny na terapeutické pouzitie.

V pripade akychkolvek pochybnosti alebo otdzok sa obratte na
Specializovaného predajcu.

Priblizne v jednom aZ dvojmesacnych intervaloch by sa mali
skontrolovat vSetky sucasti pristroja, najma skrutky, skrutky a
matice. To sa tyka najma upevnenia rukovate, lyZiniek a
prednej ¢asti ramu.

Pred zacatim tréningu sa poradte so svojim lekdrom a uistite sa,
¢i neexistuju zdravotné kontraindikacie pre tréning na tomto
pristroji. Stanovisko vasho lekara by malo byt zakladom pre
vypracovanie vasho tréningového programu. Nespravny alebo
nadmerny tréning mbie spobsobit poskodenie vasho
zdravia.

Pred kazdym pouZitim by sa mali skontrolovat vSetky skrutkové
a zastrckové spoje a bezpecnostné zariadenia, aby sa
zabezpedilo ich spravne nasadenie.

e Pocas tréningu noste vhodnu obuv (Sportova).

Nase vyrobky podliehaju neustalym inovaciam, aby sa
zabezpecila ich vysoka kvalita. To moze viest k technickym
zmenam, ktoré si tymto vyhradzujeme.

Musia sa dodrziavat vseobecné predpisy a bezpeénostné
opatrenia platné pre manipulaciu s elektrickymi zariadeniami.
Zariadenie vyZaduje siefové napatie 230 V, 50 Hz. Sietovy
kabel pripojte do zasuvky vybavenej ochrannym kontaktom. Na
pripojenie nepouZivajte rozvadzace. Ak sa pouzZiva predlZovaci
kdbel, musi byt v sulade so smernicami VDE (Nemecky
elektrotechnicky zvaz).

Ak spotrebi¢ dlhsi ¢as nepouZivate, vytiahnite sietovd zastrcku
zo zasuvky.

Tréningové zariadenie sa mdze pouzivat len s pohonnou
Jednotkou ktoré poskytuje spolocnost KETTLER spolu s
pristrojom.

Vsetky elektrické zariadenia pocas prevadzky vyZaruju
elektromagnetické Ziarenie. Preto je potrebné dbat na to, aby
sa zariadenia, ktoré takéto Ziarenie vyzZaruju (napriklad mobilné
telefény), nenachadzali v blizkosti kabiny alebo elektronického
riadiaceho systému, pretoze inak moze dojst k skresleniu
indikovanych hodnét (napriklad srdcovej frekvencie).

Zariadenie nesmu pouzivat osoby s hmotnostou nad 130 kg.

Pocas tréningu sa nikto nesmie pohybovat v dosahu osoby,
ktora prave trénuje.

Na tomto tréningovom zariadeni sa vykonavaju len cvic¢enia s
Skoliaca prirucka.

Tréningové zariadenie by malo byt umiestnené na rovnom
povrchu odolnom voci narazom. Na tlmenie narazov pouZite
vhodnu podlozku (napr. gumové rohoze, puzzle).

Pri. montazi vyrobku dodriujte odporucané hodnoty
utahovacieho momentu (M =xx Nm).

Umiestnenie spotrebi¢a musi byt zvolené tak, aby sa
zabezpedili dostatocné bezpetné vzdialenosti od

prekazok. Spotrebi¢ nesmie byt umiestneny v bezprostrednej
blizkosti hlavnych dopravnych tras (cesty, dvere, chodby).
Bezpetnostna vzdialenost okolo cvitebného priestoru musi byt
aspon 1 meter.

Spotrebi¢ mo6Zu pouZivat deti starSie ako 14 rokov a osoby s
obmedzenymi fyzickymi alebo mentalnymi schopnostami len
vtedy, ak boli vopred poucené o manipuldcii a bezpecnej
obsluhe spotrebica. Deti sa nesmu so spotrebicom hrat. Detom
nesmie byt dovolené &istit alebo udrziavat spotrebic.



MONTAGE
& POZOR! Dbajte na bezpecné prostredie miesta inStaldcie,
napriklad neodhadzujte naradie neporiadnym spésobom.
Napriklad obaly by mali byt uloZené tak, aby neboli zdrojom
nebezpecenstva. Pozor: Plastové fdlie a vrecia predstavuju pre
deti nebezpecenstvo udusenia!
 Skontrolujte, ¢i su pritomné vsetky diely zahrnuté v rozsahu
dodavky (pozri kontrolny zoznam) a ¢i nedoslo k poskodeniu
pri preprave. V pripade akychkolvek ndmietok sa obratte na
Specializovaného predajcu, u ktorého bol pristroj zakipeny.

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

e MontdZ pristroja sa musi vykondvat opatrne a za
pritomnosti dospelej osoby. V pripade pochybnosti
poZiadajte o pomoc technicky zruc¢nejsiu osobu.

e Majte na pamati, Ze pri akomkolvek pouZivani naradia a
manudlnej praci vidy hrozi nebezpecenstvo Urazu. Pristroj
sa preto musi montovat opatrne a s maximalnou
opatrnostou!

SERVIS
e Je potrebné dbat na to, aby sa 3kolenie nezacdalo pred
riadnou instalaciou a kontrolou.

e Vzhfadom na moznost kordzie sa neodporuca pouzivat
pristroj v blizkosti vihkych priestorov. Treba tiez dbat na to,
aby sa do komponentov pristroja nedostali tekutiny (ndpoje,
pot atd.), pretoZe to médze viest ku korozii.

e Tento nastroj je urceny pre dospelych a v Ziadnom pripade
nie je hrackou pre deti. Pamatajte, Ze z prirodzenej potreby
hrat sa a temperamentu deti moézu vzniknat
nepredvidatelné situacie, ktoré vyluuju zodpovednost
vyrobcu. Ak napriek tomu dovolite detom pouZivat pristroj,
mali by byt oboznamené s jeho spravnym pouZivanim a pod
dohfadom.

PREVADZKA A UDRZBA
» Poskodené diely mbzu ohrozit vaSu bezpecnost a skratit
Zivotnost pristroja. Poskodené alebo opotrebované diely sa
musia okamZite vymenit a pristroj sa musi az do opravy
odstavit z prevadzky. PouZivajte len origindlne ndhradné
diely KETTLER.

e Aby sa trvalo zabezpedila projektovana uroven bezpecnosti,
pristroj by sa mal pravidelne kontrolovat a udrZiavat (raz
ro¢ne) Specializovanymi odbornymi orgdnmi.

ZOZNAM NAHRADNYCH DIELOV NA DALSICH
STRANKACH
e Pri objednavani ndahradnych dielov uvedte celé Cislo
vyrobku, ¢islo ndhradného dielu a sériové Cislo zariadenia
S/N (pozri ¢ast .
e Priklad objednavky: ¢. vyrobku CT1020-100 / ¢&. dielu
68008429/ 1 kus / S/N.

e Odporu¢ame vam uschovat si originalny obal, aby ste v
pripade potreby mohli
pouzivat ich na prepravu.

Poznamka k likvidacii odpadu

Vyrobky KETTLER su recyklovatelné. Po skonceni ich
Zivotnosti odovzdajte zariadenie na prisluSnom mieste .

e Montazny materidl potrebny na montaz je zndzorneny
na prislusnom obrdazku. Montazny material pouZite presne
podla obrazku.

Spociatku vsetky diely uvolnite a skontrolujte, ¢i su spravne
nasadené. Samojistiace matice utahujte rukou, kym
nebude badatelny odpor, potom ich pevne utiahnite
kl'i€om proti odporu (ochrana proti zovretiu). Po tejto faze
montaze skontrolujte spravnost montdze vSetkych
skrutkovych spojov. Upozornenie: Samojistné matice, ktoré
sa znovu uvolnia, sa stand nepouzitelnymi (ochrana proti
zovretiu sa znici) a musia sa vymenit za nové.

Z technologickych doévodov si vyhradzujeme predbeznu
montaz niektorych komponentov (napriklad ruarovych
zatok).

Sportovy pristroj je tréningové zariadenie, ktoré funguje
podla rychlosti.

Akékolvek tiché zvuky, ktoré sa mozu vyskytnat v dosledku
konstrukcie zotrvaénika, nemaju Ziadny vplyv
na prevadzku zariadenia. Akykolvek hluk, ktory
sa vyskytuje priotacani pedalov v opacnom smere, je
technicky uréeny a nema Ziadny negativny vplyv.

Pristroj je vybaveny magnetickym brzdnym systémom.
Mechanizmus odpor je nastavitelny.

Na spravnu cinnost merania a zaznamendvania srdcovej
frekvencie je potrebné napadtie na svorkidch batérie
aspon 2,7 V (plati len pre pocitace, ktoré funguji na
batérie).

Pred prvym tréningom sa obozndmte so vsetkymi funkciami a
moznosti nastavenia pristroja.

Je nevyhnutné zabezpecit, aby sa do pristroja alebo na jeho
elektronické komponenty nedostali Ziadne kvapaliny. To
plati aj po.

Vratenie tovaru sa musi uskutocnit len po dohode a s
(vnatornym) obalom chranenym pri preprave, pokial mozno v
povodnej kartdnovej krabici. DoleZity je podrobny opis zavady
/ hlasenie o poskodeni!

POZNAMKA: Skrutkovacie nahradné diely sa spravidla
dodavaju bez montazneho materidlu. Ak je potrebny
vhodny montazny materiadl, pri objednavani ndahradnych
dielov to treba uviest s poznamkou "s montazinym
materidlom".



Kérjuk, hogy a telepités és az els6 hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el ezt a kézikényvet. Fontos informaciokat tartalmaz
a késziilék biztonsagara, hasznalatara és karbantartasara vonatkozéan. Orizze meg ezt a kézikonyvet, hogy a késGbbiekben
is hivatkozhasson a benne foglalt informacidkra a késziilék karbantartasaval vagy a potalkatrészek megrendelésével

kapcsolatban.

FIGYELEM! A termék Osszeszerelésekor tartsa tavol a gyermekeket
(fulladasveszély -

a termék apro, lenyelhet6 részeket tartalmaz).

MEGJEGYZES: Az eszkdz csak rendeltetésének megfelelSen, azaz
felnéttek fizikai edzésére hasznalhato.

MEGJEGYZES: Barmilyen mas hasznalat nem megengedett és
veszélyes lehet. A gyarté nem vallal felel6sséget a nem
rendeltetésszer( haszndlatbdl eredd karokért.

FIGYELEM! Barmilyen javitdsi, karbantartasi munka elvégzése el6tt
és tisztitaskor mindenképpen huzza ki a haldzati adaptert a
konnektorbdl.

FIGYELEM: Az edzésen jelenlévGket (kilonésen a gyermekeket)
figyelmeztetni kell a lehetséges veszélyekre.

FIGYELEM! A nem megfelel§ javitasok és mddositasok (eredeti
alkatrészek  eltdvolitdsa, nem engedélyezett alkatrészek
beszerelése stb.) veszélyeztethetik a felhasznalot.

FIGYELEM: A pulzusmér6 rendszerek pontatlanok lehetnek. A
tulzott edzés sulyos egészségkarosodashoz vagy haldlhoz vezethet.
Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédiilést vagy gyengeséget érez.
MEGJEGYZES: Az edzés megkezdése el6tt olvassa el és kdvesse a
kézikonyvben talalhatd, az edzés végrehajtasdra vonatkozd
megjegyzéseket.

FIGYELEM! A késziiléknek a haszndlati utasitasban leirtaktdl eltérd
barmilyen moddositasa karosodast okozhat vagy személyeket
veszélyeztethet. Bonyolultabb javitdsokat csak a KETTLER szerviz
személyzete vagy a KETTLER altal képzett személyzetvégezhet.
FIGYELEM! Ugyeljiink arra, hogy az elektromos kabel ne legyen
becsipédve és

hogy lehetetlen legyen megbotlani benne.

FIGYELEM! Az edzGkésziilék kizardlag haszndlatra szolgal.

hazai.

«On olyan gépen gyakorol, amelyet a legljabb biztonsagi
ajanldasoknak megfelel6en épitettek. A lehetséges sérilések
forrasat jelentd veszélyes alkatrészeket kikiiszobolték vagy
viszonylag védettek.

A krosstrainer megfelel a DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-9 HB

osztalyu DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-9 szabvanynak. Nem
Ezért alkalmas terapias felhasznalasra.

vagy

Barmilyen kételye kérdése

szakkeresked6hoz.

van, forduljon

Korialbelul egy-kéthavonta ellendrizni kell a készilék minden
alkatrészét, kilondsen a csavarokat, csavarokat és anyakat. Ez
kiilonosen a fogantyl, a csuszok és a keret elllsG részének
rogzitésére vonatkozik.

Miel6tt elkezdené az edzést, konzultdljon orvosaval, és
tisztdzza, hogy vannak-e egészségigyi ellenjavallatai a
késziléken valé edzésnek. Orvosa véleményének kell képeznie
az edzésprogram kialakitasanak alapjat. A helytelen vagy tulzott
edzés egészségkarosodast okozhat.

Minden hasznalat el6tt ellenérizni kell az 6sszes csavar- és
dugdcsatlakozast, valamint biztonsagi eszkozt, hogy azok
megfelelSen llnek-e.

e Edzés kozben viseljen megfeleld labbelit (sportcipét).

Termékeinket a magas min8ség biztositasa érdekében allandd
innovaciénak  vetjuk ald. Ez technikai  valtozasokat
eredményezhet, amelyeket eziton fenntartunk.

¢ Az elektromos berendezések kezelésére vonatkozé altaldnos
el6irdsokat és biztonsdagi intézkedéseket be kell tartani.

A készilék 230 V, 50 Hz haldézati feszlltséget igényel.
Csatlakoztassa a haldzati kabelt egy védb&érintkezbvel
ellatott aljzathoz. Ne hasznaljon elosztdkat a csatlakoztatashoz.
Hosszabbit6 kdbel hasznalata esetén annak meg kell felelnie a
VDE (Német Elektrotechnikai Egyesiilet) iranyelveknek.

Ha hosszabb ideig nem hasznalja a készlléket, huzza ki a
haldzati dugot a konnektorbdl.

Az oktatdeszkoz CSAK a tapegységgel egyiitt hasznalhato.
a KETTLER altal a mUszerrel egyitt biztositott.

Minden elektromos eszkoz elektromagneses sugdrzast bocsat ki
mikodés kozben. Ezért tgyelni kell arra, hogy ilyen sugarzast
kibocsaté  eszkozoket  (példaul  mobiltelefonokat) ne
helyezzenek a pildtafiilke vagy az elektronikus vezérlérendszer
kozelébe, mert ellenkez6 esetben a jelzett értékek (példaul a
pulzusszdm) torzulhatnak.

A késziiléket 130 kg-nal nehezebb személyek nem hasznalhatjak.

Edzés kozben senki sem tartdzkodhat az éppen edz6 személy
mozgdasaban.
Ezen az edzBeszk6zon csak a gyakorlatok képzési kézikonyv.

Az edz6késziiléket egy vizszintes, Utésallo fellletre kell
helyezni. Haszndljon megfelel6 aldtétet (pl. gumiszényeg,
puzzle) az Gtések elnyelésére.

A termék Osszeszerelésekor tartsa be az ajanlott meghuzasi
nyomatékértékeket (M = xx Nm).

A készilék helyét ugy kell megvalasztani, hogy elegenddé
biztonsagos tavolsagot biztositson az akadalyoktdl. A
késziuléket nem szabad f6 kozlekedési utvonalak (utak, ajtok,
folyosok) kozvetlen kozelében elhelyezni.

A gyakorldtér korili biztonsagi tavolsagnak legalabb 1 méter.

A késziiléket csak 14 év feletti gyermekek és korlatozott fizikai
vagy szellemi  képességekkel rendelkez6  személyek
haszndlhatjdk, ha el6zetesen kioktattak 6ket a készllék
kezelésérdl és biztonsdgos miikodtetésér6l. Gyermekek nem
jatszhatnak a készilékkel. Gyermekek nem tisztithatjak vagy
karbantarthatjak a késziléket.



MONTAGE

& FIGYELEM! Gondoskodjon a telepités helyszinének
biztonsagos kdrnyezetér6l, példdul ne dobja el rendetleniil
a szerszamokat. A csomagolast példaul ugy kell lerakni, hogy az
ne jelentsen veszélyforrast. Vigyazat: a miuianyag folidk és
zacskok fulladasveszélyt jelentenek a gyermekek szamara!

e Ellenérizze, hogy a szallitasi terjedelemben szerepl6 Gsszes
alkatrész megvan-e (lasd az ellen6rzé listat), és hogy nem
keletkeztek-e szallitasi karok. Ha barmilyen kifogas meriil
fel, forduljon a szakkeresked6hoz, ahol a késziiléket
vasarolta.

e Nézze meg figyelmesen az abrdkat, és szerelje Gssze a
mdszert az dbrazolt sorrendben. Az 6sszeszerelés sorrendjét
az egyes abrakon nagybettikkel jeloljik.

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

e Kérjuk, ne feledje, hogy a szerszamok és a kézi munka
hasznalata mindig magdban hordozza a sériilés veszélyét. A
késziléket ezért gondosan és minden elGvigyazatossaggal
kell 6sszeszerelnil

SZOLGALTATAS
* Gondoskodni kell arrél, hogy a képzés ne kezd6djon meg a
megfeleld telepités és ellenbrzés el6tt.

¢ A rozsdasodds lehet6sége miatt nem ajanlott a késziiléket
nedves helyiségek kézelében hasznalni. Arra is Ggyelni kell,
hogy folyadékok (italok, izzadsag stb.) ne keriljenek a
miszer alkatrészeibe, mivel ez korrézidhoz vezethet.

e A hangszer feln6tteknek készilt, és semmiképpen sem
gyermekjaték. Ne feledje, hogy a gyermekek természetes
jatékigénye és temperamentuma miatt kiszdmithatatlan
helyzetek adodhatnak, kizarva a gyartd felel6sségét. Ha
ennek ellenére engedélyezi a gyermekek szamara a készilék
hasznalatdt, akkor meg kell ismertetni velliik a helyes
hasznalatot és felligyelni kell 6ket.

UZEMELTETES ES KARBANTARTAS
o A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsagat és
lerovidithetik a késziilék élettartamat. A sérilt vagy
kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, és a késziiléket
a javitasig ki kell vonni a forgalombdl. Csak eredeti KETTLER
potalkatrészeket haszndljon.

e A tervezett biztonsagi szint allandd biztositasa érdekében a
mdszert rendszeresen (évente egyszer) szakszervizek altal
kell ellendrizni és karbantartani.

POTALKATRESZEK LISTAJA TOVABBI OLDALAKON
o A pétalkatrészek megrendelésekor kérjik, adja meg a teljes
cikkszamot, a potalkatrész szamat és a készllék S/N
sorozatszamat (lasd a szakaszt) .

e Rendelési példa: Cikkszdam: CT1020-100 / cikkszam:
68008429/ 1 db /S/N.

 Javasoljuk, hogy Grizze meg az eredeti csomagolast, hogy
szlikség esetén
hasznalja Gket szallitasra.

Megjegyzés a hulladék artalmatlanitasarol

A KETTLER termékek Ujrahasznosithatok. A hasznos
élettartamuk végén kérjiik, hogy a késziléket a
megfelel§ ponton adja vissza.

e Az Osszeszerelési mivelethez szlikséges szerelési anyagokat
a megfelel6 dbra mutatja. A szerelési anyagot pontosan az
abranak megfelel6en haszndlja.

Kezdetben csavarja meg az 0sszes alkatrészt, és ellendrizze,
hogy megfelel6en llnek-e. Az 6nzardé anyakat kézzel huzza
meg, amig az ellendllds érzékelhetévé nem vdlik, majd
az ellenallassal szemben szorosan hlzza meg egy
csavarkulccsal (szoritdsvédelem). Ezt az Gsszeszerelési fazist
kovet6en ellenGrizze az 0Osszes csavaros csatlakozast a
helyes felszerelés érdekében. Megjegyzés: Az Ujra
meglazitott ©6nzdré anydk haszndlhatatlannd valnak (a
szoritasvédelem megsemmisiil), és Ujakra kell cserélni 6ket.

Technoldgiai okokbdl bizonyos alkatrészek (példaul
csGesatlakozok) el6zetes Osszeszerelését fenntartjuk.

A sporteszkdz olyan edz8eszkdz, amely a sebességnek
megfeleléen mkodik.

A lendkerék tomegének kialakitdsa miatt esetlegesen
fellép6 halk zajok nincsenek hatdssal a késziilék
mikodésére. A pedalok ellentétes iranya forgatasakor
fellép6 zajok technikailag meghatarozottak, és nincs negativ
hatasuk.

A mUszer magneses fékrendszerrel van felszerelve.
Mechanizmus az ellenallas allithatd.

A pulzusmérés és -rogzités megfelel6 miikédéséhez
legaldbb 2,7 V fesziltség sziikséges az akkumulator
csatlakozékon (csak akkumulatorral mikodé
szamitogépek esetén).

Az els6 edzés el6tt ismerkedjen meg minden funkcidval és a

Mdszer bedllitasi lehetGségei.

Alapvet6 fontossagu annak biztositdsa, hogy semmilyen
folyadék ne keriljon a mdszerbe vagy annak elektronikus
alkatrészeire. Ez vonatkozik a kovetkezGkre is.

Az arukat csak elGzetes egyeztetés alapjan és a szallitashoz
védett (belsG) csomagolassal, lehet6leg az eredeti
kartondobozban lehet visszakiildeni. Fontos a hiba részletes
leirdsa / karbejelentés!

MEGIJEGYZES: A felcsavarozhaté pétalkatrészeket altalaban
rogzitGanyag nélkul szallitjuk. Ha megfeleld régzitGanyagra
van sziikség, a potalkatrészek megrendelésekor ezt a
"rogzit6anyaggal" megjegyzéssel kell feltlintetni.



SROUBOVACi SABLONA / SABLONA NA SKRUTKOVANIE / CSAVAROZASI SABLON

Ptiklady: / Priklady: / Példak
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CS: Naradi potfebné k montazi. Nejsou soucasti dodavky.
SK: Néstroje potrebné na montaz. Nie st sucastou dodavky.
HU: Az Gsszeszereléshez sziikséges szerszamok. A késziilék nem tartalmazza.
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CHECKLIST (obsah baleni) / CHECKLIST (obsah balenia) / ELLISTAK (a csomag tartalma)
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SEZNAM DILU / SZOZNAM DILU / ALKATRESZJEGYZEK
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SEZNAM DiLU / Z0OZNAM DiLU / ALKATRESZJEGYZEK

CS: Dily oznacené kfizkem lze objednat jako ndhradni dily. Barvy dilli se mohou lisit, ale to neni ddvod k reklamaci.

SK: Diely ozna¢ené symbolom X je mozné objednat ako nahradné diely. Farby dielov sa mézu lisit, ale to nie je dévod na
reklamaciu.

HU: Az X-szel jel6lt alkatrészek potalkatrészként rendelhet6k. Az alkatrészek szinei eltérhetnek, de ez nem ad okot panaszra.

12 1x 70001208 X

o 1x

68009114

1 | 1 | 1
° “ ‘ —eo Cox
i«  esoo9t22  x o  x
- e ‘
ot x 5800938¢
- T N
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34 » | 68000391 |

68009136

=
w0 w  awoswo  ox

68009376
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DIN EN 150 20957-1:2014
DIN EN 150 20957-8:2017, 33

CS: Priklad.
Identifikaéni stitek. Cislo série.

SK: Priklad.
Identifika¢ny stitok. Cislo série.

HU: Példa.
Azonosito tabla. Sorozatszam.

19




KETTLER
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Skolici pfiruc¢ka a navod k pouziti

Obsah Vybér programu 26 | Obecné pokyny 31
Vycvikovy prostor MANUAL 26 | * Systémoveésignaly 31

Bezpecnostni informace 21 | « Skolenis ruénim nastavenim e Vypocet posouzeni stavu 31

* Sluzba 21 zatizeni e Pokyny k 31

e Bezpecnost uzivatell 21 Program tréninkové oblasti 27 méreni srdec¢ni frekvence

Struény’l pOpiS 22 e Skolenis prednastavenymi profily s ruénim snimacem pulsu 31

* Zobrazovaci pole / Displej 22 L ) s usnim klipem 31

L . Osobni tréninkova oblast 28 L

e Ovladaci panel / tlacitka 22 < , , . s hrudnim pasem 31
o Skoleni s vlastnim profilem

¢ Funkce elektronického systému 22 e Poruchy pocitace 31

o Vysvétleni klicd 23 Vygwkovy prostor H.R.C 29
e Skoleni s programem

e Vysvétleni zobrazeni 24 fizena srdecni frekvence

Rychlly start (pro sezndmeni) 25 Funkce RECOVERY 30

Rychly start e Meéreni klidové tepové

e Zahdjeni skoleni 25 frekvence s hodnocenim

¢ Dokonceni skoleni 25 kondice

* Pohotovostnirezim s Dokonceni skoleni a 30

pohotovostni rezim

Bezpecnostni pokyny

Pro vasi bezpecnost doporucujeme dodrzovat nasledujici

body:

, , . , L. e Pristroj nepouzivejte, dokud nebude opraven.
e Trenér musi sedét na pevném povrchu, ktery je k tomu

« Urover bezpeénosti zafizeni mlize byt zachovéna pouze tehdy, pokud
za predpokladu, Ze jsou provadény pravidelné kontroly podle
na poskozeni a opotrebeni.

vhodny.
e Pfed prvnim spusténim zafizeni a dodatecné po ném.
prvnich 6 dnl pouZivani je tfeba zkontrolovat spravné drzeni
v3ech spojt. Pro vasi bezpecnost:
e Aby nedoslo ke zranéni v disledku nespravného nebo
nadmérného tréninku, je tfeba pfistroj pouzivat pouze v
souladu s ndvodem.

e Pred zahdjenim tréninku se poradte se svym lékafem, zda vas
zdravotni stav umoZzriuje trénink s timto pfistrojem.
pomoci tohoto zafizeni. Vysledek Iékarského vysetfeni by mél

* Vzhledem k riziku koroze nedoporucujeme umistovat pfistroj se stanou zakladem pro sestaveni vaseho vzdélavaciho programu.

na del3i dobu do vlhkych prostor. Nespravny nebo pfilis intenzivni trénink maze byt zdravi Skodlivy.

* Pravidelné kontrolujte G¢innost a spravny stav zafizeni. ® Systémy monitorovani srdeéni frekvence mohou byt nepfesné.
technicky vycvikovy prostfedek. Nadmérné namahavy trénink mlze zpUsobit vainé poskozeni

e Za technické bezpecnostni kontroly zafizeni odpovidd uZivatel a zdravi nebo smrt. Pokud pOCI'tI'te zavrat nebo slabost
. 7

mél by je provadét pravidelné a spravné. Yiix v v ,
yiep P P okamzité prestante trenovat.
e Zavady nebo poskozené dily musi byt reSeny okamzité.

odstranit/vyménit. PouZivejte pouze originalni dily

Nahrada znacky KETTLER.




Strucny popis

Elektronicky systém ma funkéni pole (ovlddaci panel) s tlacitky a indikacni pole (displej) s ménicimi se symboly a grafikou.

KETTLER

Indikacni pole

Zobrazit

: : Ovladaci panel
RECOVERY)Y RESET I T QouicksTART
3 g —— Tlaéitka,

Ruéni kolecko (snimac)

Elektronicky systém ma nasledujici funkce:

e Pamét a programy pro 4 osoby
e 4 oblasti Skoleni:
MANUAL = ruéni nastaveni zatéze, PROGRAM =
tovarni profily, PERSONAL = vlastni profil,
H.R.C. = program fizeny srdecni frekvenci
e Nastaveni tréninkovych parametrd Cas, Vzdalenost, Energeticky vydej, Monitorovéni srde¢niho tepu
e Ovladani pomoci optického a akustického signélu
¢ Cilova tepova frekvence v zavislosti na véku
¢ Indikace stavu 1-6 vypocitana podle klidové tepové frekvence po 1 minuté
¢ Motorické nastaveni stupné odporu
e PrizpUsobitelny profil zatizeni
e \/ypocet energetického vydeje podle stupné odporu a frekvence chlize
¢ Volba zobrazeni energetického vydeje [kjoule nebo kcal].
e Zobrazeni teploty v pohotovostnim rezimu [°C].

¢ Integrovany prijimac signalu srdecniho tepu pro nekédované hrudni pasy, napf. POLAR T34.



Skolici pFiru¢ka a navod k pouziti

RECOVEFM‘ RESET

Kjoule > Kcal > Kjoule

START <
STOP OQUICKSTART

RECOVERY
%

QUICKSTART

Strucné pokyny

Ovladaci panel

Funkce 5 tlacitek jsou strucné vysvétleny nize.

VSechna tlacitka
¢ Indikace se objevi z pohotovostniho rezimu RECOVERY
(klidova tepova frekvence s hodnocenim kondice)

S timto funkénim tlacitkem v aktivnim méreni tepové frekvence
aktivuje se funkce klidové tepové frekvence a vyhodnoti se kondice.

RESET (kratké stisknuti) pfed tréninkem

Toto funk¢ni tlacitko slouzi k vymazani aktualniho zobrazeni.

RESET (delsi stisknuti)

¢ VVymazani displeje pro restart.

Snimac (oto¢it doprava)

e pfrivybéru: preskocit o jednu polozku menu dale
e pfinastaveni: zvySujeme hodnotu parametru
Snimac (otoceni doleva)

e privybéru: preskocit o jednu polozku menu dale

e pfinastaveni: snizujeme hodnotu parametru

Kodér (kratké stisknuti)

¢ Vybér nebo nastaveny parametr je pfijat.
Vyvola se dalsi polozka nabidky.

Kodér (delsi stisk)

e Vybér tréninku je opét uveden
aktudlni osoba.
nebo

¢ Indikace se vymaze a zobrazi se vybér program
nebo osob.

RESET + enkodér (soutasné)

¢ Prevod energetického vydeje z kilojould na kilokalorie
START STOP
« Zahajeni skoleni. Cas tréninku se pocita smérem nahoru.

e Zastavte trénink zobrazenim symbolu STOP. Trénink se
zastavi. Kratce se zobrazi primérna @ hodnota odporové sily.

QUICKSTART

e Spusti se program "MANUAL". Pocita se doba tréninku
nahoru.

Méfeni srdecni frekvence

Tepovou frekvenci lze méfit ze 3 zdrojG:
1. usniklip
2. rucni snimace pulsu

3. hrudni pas



Zobrazovaci pole / Display

Displej poskytuje informace o riznych funkcich.

Vybér programu ze 4 oblasti vzdélavani
MANUALNI:  Kroky zatéZe nastavuje trenér ru¢né.

PROGRAM: 12 programl (profild) reguluje stupné zatiZeni.

OSOBNI: Mira zatizeni se fidi vlastnim profilem.
H.R.C.: Prednastaveny tréninkovy program s kontrolou tepové
frekvence

Osoba (USER)
U0 = host, U1-U4

AGE
Profil zatizeni Veki10-99 let
Vyska = stupen
1-16 PULSE
Vychozi pozice = vlevo Indikace
pulzni
40 - 220

55%, 75%,
90%, Stitek
Vypoctené

hodnoty srdecni

¢AS RPM DISTANCE Kcal Kjoule

Doba tréninku. Frekvence Vzdalenost Vydgje ,
kroky energicky

Indikace Indikace Indikace Indikace

0:00 > 99:59 14-199 0:00 > 99:59 0>9999

99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00 9990 >0

STOP Rychlost Kcal nebo

Kjoule
Pausa Indikace
Pieruseni skoleni -99,9 km/h

Pohotovostni reZzim s indikaci teploty

Pocet otacek pedalu v ndvodu se vztahuje na domdci trenazér.
60 ot/min = 21,3 km/h.

V pfipadé orbiteru je pfevodovy pomér nasledujici.

60 otdéek za minutu = 9,5 km/h.
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Rychly start (pro seznameni)

Rychly start:

bez specifickych nastaveni
e stisknéte tlacitko "QUICKSTART".

je uveden posledni uZivatel
nebo

by méla byt vybrana osoba.

Spusti se program "MANUAL". Doba tréninku se pocita v
nahore.

« Slapnéte na pedal

Frekvence krokd, rychlost, vzdalenost a energeticky vydej se
pocitaji smérem nahoru. Tepova frekvence, pokud je aktivni
méreni tepové frekvence.

Aktualni lista se méni v 15sekundovych krocich.

Zména zatizeni

e "Kédovani vpravo"
ZatiZzeni se zvySuje v krocich po 1 stupni.
e "Kodér odesel"

Zatéz se snizuje v krocich po 1 kroku.

Pferuseni skoleni

o Stisknéte tlacitko "START STOP"

Primérna hodnota (@) zatiZeni je struéné uvedena. Krokova
frekvence a otacky ukazuji hodnoty "0".
Symboly ¢asu tréninku TIME a STOP blikaji.

Pokracovani skoleni

o Stisknéte tlacitko "START STOP"

« Slapnéte na pedal

nebo

Ukonceni skoleni a pohotovostniho rezimu

4 minuty po skonceni tréninku se displej prepne do rezimu
pohotovostni rezim s indikaci teploty.

Pokracovani posledniho tréninku je mozné, pokud displej znovu
aktivujete stisknutim nékterého z tlacitek.

nebo seslapnuti pedald.



Skolici oblast MANUAL

(ruéni nastaveni zatéze) Mizeme
zménit blikajici pole.
e Zmény se provadéji otacenim ovladace.

e Potvrdte stisknutim tlacitka "encoder".
Zadost o osobni tdaje

e Stisknéte "tlacitko" nebo "kodér".

Zobrazi se posledni uZivatel (indikace blikd). Zadejte osobu
Schvaleni osoby (zde Osoba 1)

Zavedeni véku

Ze zadaného véku program H.R.C vypocitd cilové
hodnoty tepové frekvence podle vzorce 220 minus
vék. Potvrdte vék (zde 50 let)

Vybér skoleni

Nastaveni tréninkové oblasti MANUAL
Potvrzeni MANUAL

Nastaveni tréninkovych hodnot

Preskocit nebo zadat a potvrdit krok nacitani (zde krok 8)
preskocit nebo zadat a potvrdit dobu tréninku (zde stupen

20:00 minut).

Nastaveny cas tréninku se prevede na 16 profilovych paprska.
Pokud neni k dispozici Zadna Casova tloha, méni se aktualni
pruh v 15sekundovych krocich.

Skok nebo zadejte a potvrdte vzdalenost (zde 7,00 km)

preskocit nebo upresnit a schvalit vydaje energicky (zde 300 kjouli)
PFeskocit nebo znovu zadat a potvrdit hodnotu tepové

frekvence tréninkovy ¢as atd. (zde 130 tep(/min)

Trénink

o Stisknéte tlacitko "START STOP"

o Slapnéte na pedal
Nastavené parametry ¢asu, vzdalenosti a energetického
vydeje se odpocitdvaji. Pfi aktivnim méreni je sledovana

tepova frekvence, a pokud je prekrocena, za¢ne hodnota
blikat jako varovani.

Zména zatizeni

e "Otocte snimacem doprava nebo doleva" Zatizeni

se zvysi nebo snizi.

Pferuseni skoleni

e Stisknéte tlacitko "START STOP"
Pramérna hodnota (@) je struéné uvedena
zatizeni. Krokova frekvence a rychlost ukazuji "0"

Zobrazi se blikajici symboly tréninkového ¢asu a STOP.

Pokracovani skoleni

o Stisknéte tlacitko "START STOP"

e Sldpnéte na pedal

“->
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Tip:

Po dosazeni nastaveného parametru (hodnota 0 blika, 8 pipnuti) se
na displeji zobrazi informace, Ze trénink byl pferusen.

s blikajicim ¢asovym udajem a symbolem STOP. Opét se zobrazi
nastavend hodnota. Po stisknuti tlacitka "START STOP" a

seSlapnuti pedall se na displeji aktivuje symbol "STOP".

znovu, dokud neni dosazeno dalsiho parametru.

Skolici oblast PROGRAM

Vybér z 12 program( (profilt), které upravuji
Automatické kroky nacitani.
Zadejte nebo potvrdte osobni uidaje

Vyberte PROGRAM

Vyberte si 1z 12 programt

(zde P1)

Nastaveni tréninkovych hodnot

preskocit nebo zadat a potvrdit ¢as Skoleni (zde
16:00 minut)

Nastaveny ¢as tréninku se prevede na 16 profilovych paprsk. V
ptipadé 16 minut odpovida jeden pruh 1 minuté. Pokud neni
Casovd uloha zadana, méni se aktudlni pruh v 15sekundovych
krocich.

Skok nebo zadani a potvrzeni vzdalenosti

Skok nebo zadejte a potvrdte energeticky vydej Skok nebo
zadejte a potvrdte hodnotu tepové frekvence Opét tréninkova
doba atd.

Skoleni

e Stisknéte tlacitko "START STOP"
* Sldpnéte na pedal
Nastaveni parametr( pro cas, vzdalenost, energeticky vydej...

odpocitava se. Pfi aktivnim méreni tepové frekvence se sleduje puls,
a pokud je prekrocen, zacne se hodnota odpocitavat.
blikat jako varovani.

Zména zatizeni

e "Otocte snimacem doprava nebo doleva" Zatizeni
se zvysi nebo snizi.

Pferuseni Skoleni

e Stisknéte tlacitko "START STOP"
Primérna hodnota (@) zatiZeni je struéné uvedena.
Krokova frekvence a rychlost udavaji hodnoty "0". Objevi se

blikajici symboly tréninkového ¢asu a STOP.
Pokracovani skoleni

o Stisknéte tlacditko "START STOP"

- Slapnéte na pedal



Skolici oblast PERSONAL

Nastaveni a cviceni podle vlastniho profilu
Zadani nebo potvrzeni osobnich Gdaji Vyberte
OSOBNi

Existuji 2 moZnosti: Profil se nastavuje pred nebo béhem
skoleni.

Vytvoreni profilu pied skolenim -4
Prvni lista profilu blikd a Ize ji zménit.
e Zmény se provadéji otacenim ovladace. -

e Stisknutim tlacitka "encoder" se ovéfi nacteni a prejde se na polozku .

dalsi paprsek ;u

e Delsi stisknuti "enkodéru" (profil je na strané s,
uloZeno)
Cas tréninku blika a Ize jej zménit (zde 16:00 minut). Nastaveny ¢as

tréninku se prevede na 16 profilovych paprskd. V pfipadé 16 minut
odpovida jeden pruh 1 minuté. W v pfipadé absence ¢asové ulohy
se aktudlni takt méni v taktu 15 sekund.

Skok nebo zadani a potvrzeni vzdalenosti

Skok nebo zadejte a potvrdte energeticky vydej Skok nebo
zadejte a potvrdte hodnotu tepové frekvence Opét
tréninkova doba atd.

Skoleni

o Stisknéte tlacitko "START STOP"

« Sldpnéte na pedal
Nastavené parametry Cas, Vzdalenost, Energeticky vydej se
odpocditavaji. Kdyz je aktivni méreni tepové frekvence, sleduje se
puls, a pokud je prekrocen, za¢ne hodnota blikat jako
varovani.

Nastaveni profilu béhem skoleni

Prvni lista profilu blikd a Ize ji zménit.
e Stisknéte tlacitko "encoder" déle

Cas tréninku blika a Ize jej zménit (zde 16:00 minut).

Skoleni

e Stisknéte tlacitko "START STOP"
o Slapnéte na pedal
e "Otocte snimacem doprava nebo doleva" Zatizeni

se zvysi nebo snizi.
PFi pfechodu na dalsi takt se krok uloZi. Po dosaZeni nastaveného ¢asu
(hodnota 0 blikd, 8 pipnuti) displej indikuje pferuseni tréninku blikajici
indikaci.

Cas a symbol STOP. Znovu se zobrazi nastavena hodnota.
Profil je ulozen.

Po stisknuti tlacitka "START STOP" a seslapnuti pedalud se
displej opét aktivuje.

Tip:

Pti vyvolani z oblasti PERSONAL training se zobrazi nasledujici informace. 28
je nyni ponechan vlastni profil.
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Vycvikovy prostor H.R.C.

Program fizeny srdec¢ni frekvenci

Pokud je aktualni impuls nizsi nez cilovy impuls, zvysi se po 30
sekundach zatéz o jeden stupen. Pokud je impulz vyssi, snizi se
zatéZz o jeden krok po 15 sekundach. Nastaveni nebo potvrzeni
osobnich udaju

Vyberte H.R.C.

Nastaveni cilové tepové frekvence

Na vybér jsou 4 cilové hodnoty tepové frekvence: 55%, 75%, 90% a
Tag. Hodnoty tepové frekvence uvedené u nich se vypocitaji podle
vzorce 220 minus zadany vék. V pripadé véku 50 let budou uvedené
hodnoty resp: 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170. Hodnotu
"Tag" Ize zménit.
55 % blika a Ize jej zménit.
e Otacenim ovladace se zvoli cilova tepova frekvence.
e Stisknutim tlacitka "encoder" potvrdte cilovou
tepovou frekvenci. Hodnota na Tagu blika a lze
ji zménit.
Po nastaveni cilové tepové frekvence se zobrazi trvaly symbol
volby tepové frekvence s aktudini tepovou frekvenci.

Tréninkovy ¢as TIME blika a Ize jej zménit (zde
16:00 minut).
Skok nebo zadéni a potvrzeni vzdalenosti

Preskocit nebo zadat a ovéfit energeticky vydej opét tréninkovy
Cas atd.

START
STOP

Skoleni

~d

e Stisknéte tlacitko "START STOP"

* Sldpnéte na pedal
Prvni profilovy pruh blika a bloudi béhem tréninku na.
Vpravo.
Nastaveni parametr( pro cas, vzdalenost, energeticky vydej...
se odpoditava.
Stupné zatéze se zvysuji, dokud neni dosazeno cilové tepové
frekvence.

Tip:
Pokud dojde k preruseni méreni tepové frekvence v programu H.R.C.,
zobrazi se na displeji do 60 sekund se zatéz snizi na krok 1. Pokud

zUstane krok 1 nezménén po dobu 30 sekund, pfistroj vyda kratky zvukovy signal

a na displeji se zobrazi blikdnim symbolu STOP oznami pferuseni tréninku.



RECOVERY

Faze klidové srdecni frekvence

Funkci RECOVERY lze pouZit po jakémkoli

vzdélavaci program.

Pomoci tlacitka RECOVERY ziskame méreni klidové tepové

frekvence na konci tréninku. Z pocate¢ni a koncové tepové

frekvence za jednu minutu se urci rozdil a urc¢i se hodnoceni

kondice.

Pti provadéni identického skoleni je zlepSeni tohoto hodnoceni
méritkem zvyseni Gcinnosti.

Po dosazeni cilovych hodnot ukoncime trénink, stiskneme tlacitko
RECOVERY a nechdame ruce na rucnich snimacich srde¢niho tepu. S
predchozim mérenim tepové frekvence se zobrazi na displeji
zobrazi 00:60 jako cas a displej PULSE blika.

aktudlni hodnota tepové frekvence. Zaéne méfit ¢as od 00:60

smérem doll. Ruce na snimacich tepové frekvence nechavame
az do okamziku, kdy se pocet dosdhne hodnoty >0<. Na pravé
strané displeje se zobrazi hodnota mezi F1 a F6. F1 predstavuje
nejlepsi a F6 nejhorsi hodnoceni. Opétovnym stisknutim tlacitka
RECOVERY se funkce ukondi.

Pokud se béhem odpocitavani nezaznamena tepova
frekvence, zobrazi se chybové hlaseni "Err".

Ukonceni Skoleni a pohotovostniho rezimu

Po 4 minutdich od ukonceni tréninku se displej prfepne do
pohotovostniho rezimu s indikaci teploty, pokud jiz nejsou stisknuta
zadnd dalsi tlacditka, neni zaznamenan Zadny puls ze Slapani do
pedall a z méreni tepové frekvence.

Pokracovani posledniho tréninku je mozné, pokud displej znovu
aktivujete stisknutim libovolného tlac¢itka nebo seslapnutim pedald.
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Obecné pokyny

Zapnuti
P¥i zapnuti zafizeni béhem segmentového testu pipa.
Parametry

Po dosazeni nastavenych hodnot parametrd, jako je Cas,
vzdalenost a ki/kcal, se ozve kratké pipnuti.

Pitekroceni maximalni tepové frekvence.

Pokud je nastavena hodnota tepové frekvence prekrocena
maximalné o jeden tep, pfistroj vyda dvé kratka pipnuti.

Vypocet hodnoceni zpisobilosti

Pocitac vypocita a vyhodnoti rozdil mezi tepovou frekvenci pfi
zatézi a tepovou frekvenci po klidové fazi a vysledné "fitness
skore" podle nésledujiciho vzorce:

R =f=)
Hodnoceni (F) =

P1 =tepova frekvence pfi
klidové fazi

z4téziP2 = tepova frekvence po

Hodnoceni 1 = velmi dobréHodnoceni 6 =

nedostatecné

Srovnani tepové frekvence pfri zatézi s tepovou frekvenci po
klidové fazi predstavuje snadny a rychly zplsob sledovani télesné
kondice. Hodnoceni kondice poskytuje orienta¢ni hodnotu vasi
schopnosti regenerace po zatézi organismu. Pred

po odpocinkové fazi stisknete tlacitko srdec¢niho tepu a zjistite
svou kondici, méli byste trénovat delsi dobu, tj. alespori 10 minut
ve svém rozsahu zatéze. Pfi pravidelném kardiovaskularnim
tréninku zjistite, Ze se vase "fitness rating" zlepsil.

MozZnosti zaznamu pulzi

Vypocet tepové frekvence se spusti, kdyZz symbol srdce na displeji
zacne blikat v souladu s udery nasi tepové frekvence.

Méreni pomoci ru¢niho snimace pulsu
Rucni senzory zaznamenavaji miniaturni napéti vyvolané
srde¢nimi stahy a prenaseji je do elektronického systému k
vyhodnoceni.
e Kontaktni plochy vzdy zakryvejte obéma rukama
¢ Vyhnéte se nahlému objeti senzorli
* Ruce by mély byt drzeny klidné, aby nedochazelo ke kiec¢im a
tfeni o né.
tangencialni povrch.

Méreni srdecniho tepu pomoci usni svorky

Snimac srdec¢niho tepu funguje na zékladé infracerveného svétla a

méri zmény v propustnosti svétla na kdzZi zpUsobené udery

naseho tepu. Pred priloZzenim snimace na Spi¢ku ucha je tieba jej

10krat silné potfit, aby se zvysila jeho Ucinnost.

pretizeni. Vyhnéte se rusivym podnétim.

e Opatrné prilozte snimac na $pi¢ku ucha a vyhledejte oblast s
nejlepsim prijmem signdlu (symbol srdce se zobrazuje bez
preruseni).

¢ Neskolte se na misté, které je vystaveno pfimému a
silnému svétlu, napf. neonovému, halogenovému,
reflektoru nebo slunci.

e Je tfeba zcela vyloucit otfesy a chvéni snimace vcetné kabelu.
Kabel snimace znehybnéte pripevnénim k odévu pomoci spon
nebo jesté lépe k pasku na celo.

Méreni tepové frekvence pomoci hrudniho pasu

Interni pfijimac impulst je kompatibilni s nekddovanymi vysilaci
hrudniho pasu POLAR. V ptipadé kédovanych systém( mohou byt v.
Postupujte podle pfislusnych pokynd.

Zasuvny pfijimac neni nutny a z technickych divodd jej ani nelze
pouzit.

Pozor:

Méreni srdec¢niho tepu je mozné pouze jednim zplsobem: bud pomoci
usni klip, ru¢ni senzory nebo hrudni pdas. Pokud neni k zafizeni
pfipojena usni spona nebo pokud neni k dispozici zasuvka pro

snimac srdecniho tepu, automaticky se aktivuje méreni srde¢niho

tepu z ruky. Pokud je k zasuvce snimace srde¢niho tepu pfipojena

usni spona, méreni srde¢niho tepu rukou se automaticky deaktivuje.
Snimace ruéniho tepu neni nutné odpojovat.

Pokud displej pocitace nefunguje spravné, odpojte napajeni a
Znovu pripojte zarizeni.
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Zabezpeceni

Poradte se se svym

Iékare a vysvétlit, zda existuji néjaké zdravotni kontraindikace
pro trénink na tomto pfistroji. Stanovisko lékare by mélo byt
zakladem pro vypracovani vaseho tréninkového programu.
Nevhodny nebo nadmérny trénink mdze byt zdravi skodlivy.
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Bezpecnostné pokyny

V zdujme vasSej bezpeénosti odporicéame dodrziavat

nasledujice body:

Tréner musi sediet na pevhom povrchu, ktory je na to
vhodny.

Pred prvym spustenim zariadenia a dodato¢ne po

prvych 6 dni pouzivania by sa malo skontrolovat spravne drZanie
vsetkych spojov.

Aby sa prediSlo zraneniu v doésledku nespravneho alebo
nadmerného tréningu, zariadenie by sa malo pouzivat len v
sulade s ndvodom na pouZitie.

Vzhladom na riziko kordzie neodpori¢ame umiestriovat
zariadenie na dlhsi ¢as do vlhkych priestorov.

Pravidelne kontrolujte u¢innost a spravny stav

technické tréningové zariadenie.

Za kontrolu technickej bezpecnosti zariadenia zodpoveda
pouzivatel a mala by sa vykonavat pravidelne a sprévne.

Zéavady alebo poskodené diely sa musia okamzZite odstranit
odstranit/vymenit. PouZivajte len origindlne diely

Nahrada znacky KETTLER.

Pristroj nepouZzivajte, kym nebude opraveny.

Uroveri bezpeénosti zariadenia sa mdze zachovat len

za predpokladu, Ze sa vykonavaju pravidelné kontroly podla
na poskodenie a opotrebovanie.

Pre vasu bezpeénost:
e Pred zacatim tréningu sa poradte so svojim lekdrom, ¢i vam vas

zdravotny stav umozriuje trénovat s pomocou tohto zariadenia.
Vysledok lekdrskeho vySetrenia by mal sa stand zdkladom pre
zostavenie vasho vzdelavacieho programu. Nespravny alebo prilis
intenzivny tréning moZe poskodit vase zdravie.

Systémy na monitorovanie srdcovej frekvencie moéiu byt
nepresné. Prili§ narocny tréning méze spbsobit vazne poskodenie
zdravia alebo smrt. Ak pocitite zavraty alebo slabost, okamzite
prestafite trénovat.



Strucny opis

Elektronicky systém ma funkéné pole (ovladaci panel) s tladidlami a indikacné pole (displej) s meniacimi sa symbolmi a grafikou.

KETTLER

Pole indikacie

Zobrazenie

\ Ovladaci panel
RECOVERYY RESET I STPRT QouicksTART
, — Tlatidla,

Ruéné koliesko (snimac)

Elektronicky systém ma tieto funkcie:

e Pamit a programy pre 4 osoby

e 4 oblasti vzdeldvania:
MANUAL = manualne nastavenie zataZe,
PROGRAM = tovdrenské profily, PERSONAL =
vlastny profil,
H.R.C. = program riadeny srdcovou frekvenciou

e Nastavenie tréningovych parametrov Cas, Vzdialenost, Energeticky vydaj, Monitorovanie srdcovej
frekvencie

e Ovladdanie pomocou optického a akustického signalu

¢ Cielova srdcova frekvencia v zavislosti od veku

¢ Indikacia stavu 1-6 vypocitana podla pokojovej srdcovej frekvencie po 1 minute
e Motorické nastavenie stupna odporu

* Prispbsobitelny profil zatazenia

¢ \ypocet energetického vydaja podla stupna odporu a frekvencie chodze

¢ \/yber zobrazenia energetického vydaja [kjoule alebo kcal].

e Zobrazenie teploty v pohotovostnom rezime [°C].

¢ Integrovany prijimac signdlu srdcovej frekvencie pre nekédované hrudné pasy, napr. POLAR T34



Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

Strucné pokyny

Ovladaci panel

HECOVEHV RESET Lt DUICKSTHHT Funkcie 5 tlagidiel su struéne vysvetlené nizsie.

~ 4 Vietky tlagidla

¢ Indikacia sa zobrazi z pohotovostného rezimu

RECOVERY
RECOVERY
(pokojova srdcova frekvencia s hodnotenim kondicie)

S tymto funkénym kld¢om v aktivnom merani srdcovej frekvencie

aktivuje sa funkcia pokojovej srdcovej frekvencie a vyhodnoti sa kondicia.

RESET (kratke stlacenie) pred tréningom

Toto funkcné tlacidlo sluzi na vymazanie aktudlneho zobrazenia.

V /|
% RESET (dlh3ie stladenie)

¢ VVymazanie displeja pre restart.

Snimac (oto¢it doprava)

e privybere: preskodit o jednu polozku menu dalej
e prinastaveni: zvySujeme hodnotu parametra
Snimac (oto&enie dolava)

e privybere: preskotit o jednu polozku menu dalej

e prinastaveni: znizime hodnotu parametra
Kddovac (kratke stlagenie)

¢ Vyber alebo nastaveny parameter je prijaty.
Vyvola sa dalsia polozka ponuky.

Kddovac (dlhsie stlaenie)

e Vyber skolenia je opat uvedeny

aktudlna osoba.
alebo

Kjoule > Kcal > Kjoule ¢ Indikacia sa vymaze a zobrazi sa vyber programov

alebo oséb.

RESET + enkodér (sugasne)

e Prepocet energetického vydaja z kilojoulov na kilokalérie

START STOP

e Zatiatok $kolenia. Cas tréningu sa pocita smerom nahor.

e Zastavte tréning zobrazenim symbolu STOP. Tréning sa
zastavi. Kratko sa zobrazi priemerna @ hodnota odporovej

QUICKSTART sily.
QUICKSTART

e Spustisa program "MANUAL". Pocita sa Cas tréningu
hore.

Meranie srdcovej frekvencie

b -
% ’} Tepova frekvencia sa dd merat z 3 zdrojov:
p 1. usny klip
2. rucné snimace pulzu

3. hrudny popruh



Zobrazovacie pole / Zobrazenie

Displej poskytuje informacie o réznych funkciach.

Profil zataZenia
Vyska = stupen
1-16
Vychodiskova

pozicia = vlavo

MANUALNE:
PROGRAM:
PERSONAL:

H.R.C.:

Vyber programu zo 4 oblasti odbornej pripravy
Kroky zataZenia nastavuje tréner manudalne.
12 programov (profilov) reguluje stupne zataZenia.

Stupeni zataZenia sa riadi vlastnym profilom.

Prednastaveny tréningovy program s kontrolou srdcovej
frekvencie

cas

Cas tréningu.

Oznacenie
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
STOP

Pausa

Prerusenie odbornej
pripravy

RPM
——Frekvencia——
kroky
Oznacenie
14 - 199
RYCHLOST

Rychlost

Oznacenie
-99,9 km/h

DISTANCE

Vzdialenost

Oznacenie
0:00 >99:59
99:00 > 0:00

Pohotovostny rezim s indikaciou teploty

Pocet otacok pedalov v pokynoch sa vztahuje na domaci trenazér

60 ot/min = 21,3 km/h.

V pripade orbitera je prevodovy pomer nasledovny

60 ot/min = 9,5 km/h.

Kcal Kjoule
—Vydavky——
energicky
Oznacenie
0>9999
9990>0

Kcal alebo
Kjoule

Osoba (USER)
U0 = host, U1-U4
AGE

Vek:10-99 rokov

PULSE

Indikacia

pulz

40 - 220

55%, 75%,

90%, Znacka
Vypocitané
hodnoty srdcovej




Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie
Rychly Start (na oboznamenie)
Rychly start:

bez Specifickych nastaveni

y e stlacte "QUICKSTART".
uumsmnr

je uvedeny posledny pouzivatel

alebo

by sa mala vybrat osoba.

Spusti sa program "MANUAL". Cas tréningu sa pocita v

> & hore.
@ « Sliapnite na pedal
Frekvencia krokov, rychlost, vzdialenost a energeticky vydaj sa
pocitaju smerom nahor. Tepova frekvencia, ak je aktivnhe meranie

tepovej frekvencie.
Aktudlna lista sa meni v 15-sekundovych intervaloch.

Zmena zataZenia

¢ "Kédovanie vpravo"
ZataZenie sa zvysuje v krokoch po 1 stupni.
¢ "Kédovanie vlavo"

Zatazenie sa znizuje v krokoch po 1 kroku.

Prerusenie odbornej pripravy

e Stlacte "START STOP"
Kratko sa uvedie priemerna hodnota (@) zataZenia. Krokova
frekvencia a otdcky ukazuju hodnoty "0".
Symboly ¢asu tréningu TIME a STOP blikaju.

Pokracovanie odbornej pripravy

yllesd e Stlacte "START STOP"

sTOP

« Sliapnite na pedal

alebo

&
:@

Ukoncenie Skolenia a pohotovostného rezimu

4 minuty po skonceni tréningu sa displej prepne do rezimu
pohotovostny reZzim s indikaciou teploty.

Pokracovanie posledného tréningu je mozné, ak sa displej
opatovne aktivuje stlacenim ktoréhokolvek z tlacidiel
alebo sliapanie na pedale.
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Skoliaca oblast MANUAL

(manudlne nastavenie zataZenia)
Mozeme zmenit blikajlce polia.
e Zmeny sa vykonavaju otacanim ovladaca.

e Potvrdte stlacenim tlacidla "encoder".

“->

Ziadost o osobné udaje

¢ Stlacte "tlacidlo" alebo "ovladac".

Zobrazi sa posledny pouzivatel (indikécia blikd). Zadajte
osobu

Schvalenie osoby (tu Osoba 1)

Zavedenie veku

Zo zadaného veku program H.R.C vypocita cielové
hodnoty srdcovej frekvencie podla vzorca 220 minus
vek. Potvrdte vek (tu 50 rokov)

Vyber skolenia

Nastavenie tréningovej oblasti MANUAL
Potvrdit MANUAL

Nastavenie tréningovych hodnot

Prejst alebo zadat a potvrdit krok nacitania (tu krok 8)

preskocit alebo urcit a potvrdit ¢as tréningu (tu stupen
20:00 minut)

Nastaveny ¢as tréningu sa prepocita na 16 profilovych lucov.
Ak neexistuje Ziadna ¢asova Uloha, aktualny pruh sa meni v
15-sekundovych krokoch.

Skok alebo zadajte a potvrdte vzdialenost (tu 7,00 km)

vynechat alebo $pecifikovat a schvalit vydavky energicky (tu 300 kjouli)
Vynechajte alebo zadajte a potvrdte hodnotu

srdcovej frekvencie, znovu ¢as tréningu atd. (tu 130

uderov/min)

Tréning

e Stlacte "START STOP"

o Sliapnite na pedal
Nastavené parametre Casu, vzdialenosti a energetického
vydaja sa odpocitavaju. Pri aktivnom merani s
Sleduje sa srdcova frekvencia a v pripade jej prekrocenia
zacne hodnota blikat ako varovanie.

Zmena zatazenia

e "Otolte ovladacom doprava alebo dolava"

ZatazZenie sa zvys$i alebo znizi

Prerusenie odbornej pripravy

sa blikajuce symboly tréningového ¢asu a STOP.
Pokracovanie odbornej pripravy STAAT
e Stlacte "START STOP"

e Stlacte "START STOP"
Priemerna hodnota (@) je struéne uvedena m
zatazenie. Krokova frekvencia a rychlost indikuju "0" Zobrazuju

« Sliapnite na pedal



Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie
Tip:
Po dosiahnuti nastaveného parametra (blikda hodnota0,0zve sa

8pipnuti) sa nadispleji zobrazi informacia o preruseni tréningu.

s blikajuicim ¢asovym Gdajom a symbolom STOP. Opét sa zobrazi
nastavend hodnota. Po stlacdeni tlacidla "START STOP" a
zosliapnuti pedalov sa na displeji aktivuje znovu, kym sa

nedosiahne dalsi parameter.
<> s . ,
@  Skoliaca oblast PROGRAM
Vyber z 12 programov (profilov), ktoré upravuju
Automatické kroky nacitania.

Zadajte alebo potvrdte osobné udaje

Vyberte PROGRAM

- - Vyberte si 1 z 12 programov
- - o

<>
- -

Nastavenie tréningovych hodnot

preskocit alebo uréit a potvrdit ¢as Skolenia (tu
16:00 minut)

Nastaveny Cas tréningu sa prepocita na 16 profilovych lacov. V
pripade 16 minut zodpoveda jeden pruh 1 mindte. Ak neexistuje
Ziadna casova uloha, aktualny pruh sa meni v 15-sekundovych
krokoch.

Skok alebo zadanie a potvrdenie vzdialenosti

Skok alebo zadanie a potvrdenie energetického vydaja Skok
alebo zadanie a potvrdenie hodnoty tepovej frekvencie
Opatovny Cas tréningu atd.

Skolenie

e Stlacte "START STOP"

« Sliapnite na pedal

Nastavenie parametrov pre ¢as, vzdialenost a energeticky vydaj

odpocitava sa. Pri aktivnom merani srdcovej frekvencie sa sleduje
<« pulz a po jeho prekroceni sa za¢ne odpocitavat hodnota.
blikat ako varovanie.

Zmena zataZenia
e "Otocte ovladacom doprava alebo dolava"
STAAT ZataZenie sa zvysi alebo zniZi

Prerusenie odbornej pripravy

m e Stlacte "START STOP"

Kratko sa uvedie priemerna hodnota (@) zataZenia.
Krokova frekvencia a rychlost udévaju hodnoty "0". Zobrazia

STOP sa blikajuce symboly tréningového ¢asu a STOP.
Pokracovanie odbornej pripravy

e Stlacte "START STOP"

- Sliapnite na pedal
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Skoliaca oblast PERSONAL

Nastavenie a cvi¢enie podla vlastného profilu
Zadanie alebo potvrdenie osobnych tdajov Vyberte
PERSONALNE

K dispozicii su 2 mozZnosti: Profil sa nastavuje pred alebo pocas

Skolenia.

Vytvorenie profilu pred Skolenim -4
Prvd lista profilu blikd a méZete ju zmenit.

e Zmeny sa vykonavaju otacanim ovlddaca. _——

e Stlacenim tlacidla "encoder" sa overi nacitanie a prejde sa na .

daldi lu¢ ;u

® Dihsie stlacenie "kodéra" (profil je na uloZzené) LS

Cas tréningu blika a mdZete ho zmenit (tu 16:00 minut). Nastaveny

Cas tréningu sa prepocita na 16 profilovych lucov. V pripade 16
minut zodpoveda jeden pruh 1 mindte. W

v pripade, Ze nie je k dispozicii Casova uloha, aktualny bar sa zmeni
v bare 15 sekdnd.

Skok alebo zadanie a potvrdenie vzdialenosti.

Skok alebo zadanie a potvrdenie energetického vydaja.

Skok alebo zadanie a potvrdenie hodnoty tepovej frekvencie
Opdtovny Cas tréningu atd.

Skolenie

e Stlacte "START STOP"

« Sliapnite na pedal
Nastavené parametre Cas, Vzdialenost, Energeticky vydaj sa
odpocitavaju. Ked' je aktivne meranie srdcovej frekvencie,
sleduje sa pulz a v pripade jeho prekrocenia zacne hodnota
blikat ako upozornenie.

Nastavenie profilu pocas skolenia

Prva lista profilu blika a moZete ju zmenit.
e Stlacte tlacidlo "encoder" dlhsie

Cas tréningu blika a mdzete ho zmenit (tu 16:00 minut).

Skolenie

e Stlacte "START STOP"

o Sliapnite na pedal

e "Otocte ovladacom doprava alebo dolava"
ZataZenie sa zvysi alebo zniZi.

Pri prechode na dalsi takt sa krok ulozi. Po dosiahnuti nastaveného ¢asu

(hodnota 0 blika, 8 pipnuti) displej signalizuje prerusenie tréningu
blikajicim udajom ¢as a symbol STOP. Opat sa zobrazi nastavena hodnota.
Profil je uloZeny.

Po stlaceni tlacidla "START STOP" a zosliapnuti pedélov sa

displej opat aktivuje.

Tip:

Po vyvolani z oblasti PERSONAL training sa zobrazi nasledovné
ma teraz svoj vlastny profil.
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

Vycvikovy priestor H.R.C.

Program riadeny srdcovou frekvenciou

Ak je aktudlny impulz nizsi ako cielovy impulz, zataZ sa po 30
sekundéch zvysi o jeden stupef. Ak je impulz vy3si, zataZenie sa
po 15 sekundach znizi o jeden krok.

Nastavenie alebo potvrdenie osobnych tdajov

Vyberte H.R.C.

Nastavenie cielovej srdcovej frekvencie

Na vyber su 4 ciefové hodnoty srdcovej frekvencie: 55%, 75%, 90% a
Znacka. Hodnoty srdcovej frekvencie uvedené pri nich sa vypocitaju
podla vzorca 220 minus zadany vek. V pripade veku 50 rokov budu
uvedené hodnoty resp: 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.
Hodnotu "Tag" je mozné zmenit.
55 % blika a da sa zmenit.
e Otacanim ovladaca sa vyberie cielova srdcova frekvencia.
¢ Cielovu tepovu frekvenciu potvrdte stlacenim tlacidla
"encoder". Hodnota v polozke Tag blika a je mozné ju
zmenit.
Po nastaveni cielovej srdcovej frekvencie sa zobrazi trvaly symbol
vyberu srdcovej frekvencie s aktudlnou srdcovou frekvenciou.

Cas tréningu TIME blikd a mdzete ho zmenit (tu 16:00 mindt).
Skok alebo zadanie a potvrdenie vzdialenosti

Vynechajte alebo zadajte a overte ¢as tréningu atd.

Skolenie
START
STOP

e Stlacte "START STOP"

« Sliapnite na pedal

~d

Prvy profilovy pruh blika a pocas tréningu na Vpravo.
Nastavenie parametrov pre ¢as, vzdialenost a energeticky vydaj
odpocditava sa.

Stupne zataze sa zvysuju, kym sa nedosiahne cielova srdcova
frekvencia.

Tip:

Ak sa meranie srdcovej frekvencie v programe H.R.C. prerusi.
do 60 sekind, zataZenie sa zniZi na krok 1. Ak krok 1 zostane
nezmeneny pocas 30 seklnd, zariadenie vyda kratky zvukovy
signdl a na displeji sa zobrazi

bude blikanim symbolu STOP signalizovat prerusenie tréningu.



RECOVERY

Faza pokojovej srdcovej frekvencie

Funkciu RECOVERY mozno poutzit po akomkolvek vzdelavaci program.
Pomocou tlac¢idla RECOVERY ziskame meranie pokojovej srdcovej
frekvencie na konci tréningu. Z pociatocnej a koncovej tepovej
frekvencie jednej mindty sa urci rozdiel a urci sa hodnotenie
kondicie.

Pri vykonavani identického skolenia je zlepSenie v tomto hodnoteni
miera zvysenia ucinnosti.

Po dosiahnuti cielovych hodnot ukonéime tréning, stla¢ime tlacidlo
RECOVERY a ruky nechame na snimacoch srdcovej frekvencie.

S predchddzajlicim meranim srdcovej frekvencie sa zobrazi na
zobrazi 00:60 ako ¢as a displej PULSE blika
aktualnu hodnotu srdcovej frekvencie. Cas sa za¢ne merat od

00:60 smerom nadol. Ruky na snimacoch srdcovej frekvencie
nechdme aZ do pocet dosiahne hodnotu >0<. Na pravej strane
displeja sa zobrazi hodnota medzi F1 a F6. F1 predstavuje
najlepsie a F6 najhorsie hodnotenie. Opatovnym stlacenim
tlacidla RECOVERY sa funkcia ukonci.

Ak sa pocas odpocitavania nezaznamena srdcova frekvencia,
zobrazi sa chybové hlasenie "Err".

Ukoncenie Skolenia a pohotovostného rezimu

4 minuaty po skonceni tréningu sa displej prepne do pohotovostného
rezimu s indikaciou teploty, ak uZ nestladite Ziadne tlacidlo,
nezaznamenate Ziadny impulz zo sliapania do pedélov a z merania
srdcovej frekvencie.

Pokracovanie posledného tréningu je mozné, ak sa displej opdtovne
aktivuje stlacenim fubovolného tlacidla alebo Sliapanim do peddélov.




Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

Vseobecné pokyny

Zapnutie
Pri zapnuti zariadenie pocas segmentového testu pipne.

Parametre

Po dosiahnuti nastavenych hodnét parametrov, ako je cas,
vzdialenost a ki/kcal, zaznie kratky zvukovy signal.

Prekrocenie maximalnej srdcovej frekvencie.

Ak je nastavena hodnota srdcovej frekvencie prekrocena
maximalne o jeden uUder, zariadenie vyda dve kratke pipnutia.

Vypocet hodnotenia sposobilosti

Pocitac vypocita a vyhodnoti rozdiel medzi srdcovou frekvenciou
pri zétazi a srdcovou frekvenciou po faze odpodinku a vysledné
"fitness skdre" podla nasledujuceho vzorca:

e = )
P1
Hodnotenie (F) =
P1 = srdcova frekvencia pri z4taziP2 = srdcova frekvencia po faze
odpodinku
Hodnotenie 1 = velmi dobré Hodnotenie 6 =
nedostatocné

Porovnanie srdcovej frekvencie pri zatazi so srdcovou frekvenciou
po faze odpocinku poskytuje jednoduchy a rychly spdsob
monitorovania telesnej kondicie. Hodnotenie kondicie poskytuje
orientaéni hodnotu vaSej schopnosti zotavenia po zataZi
organizmu. Pred po odpocinkovej faze stlacite tladidlo srdcovej
frekvencie a urcite svoje hodnotenie kondicie, mali by ste trénovat
dihsi cas, t. j. aspofi 10 minut vo svojom rozsahu zataze. Pri
pravidelnom kardiovaskuldrnom tréningu zistite, Ze sa vase
"fitness rating" zlepsil.

Moznosti zaznamenavania impulzov

Vypocet srdcovej frekvencie sa zacne, ked symbol srdca na
displeji zaéne blikat v stlade s ddermi nasho srdca.

Meranie pomocou snimaca pulzu na ruke
Snimace na ruke zaznamendavaju miniatlirne napatie spdsobené
stahmi srdca a prenasaju ho do elektronického systému na
vyhodnotenie.
¢ Kontaktné plochy vidy zakryvajte oboma rukami
¢ Vyhnite sa ndhlemu objaveniu senzorov
¢ Ruky by sa mali drzat pokojne, aby sa zabranilo ki¢om a treniu
o
tangencialny povrch.

Meranie srdcovej frekvencie pomocou usného klipu

Snimac srdcovej frekvencie funguje na zdklade infracerveného

svetla a

meria zmeny v priepustnosti svetla na nasej pokozke spésobené

udermi nasho pulzu. Pred umiestnenim snimaca na $picku ucha

ho treba 10-krat silno potriet, aby sa zvysila jeho pretaZenie.

Vyhnite sa rusivym impulzom.

e Opatrne prilozte snima¢ na $picku ucha a vyhladajte oblast s
najlepsim prijmom signalu (symbol srdca sa zobrazuje bez
prerusenia).

¢ Netrénujte na mieste, ktoré je vystavené priamemu a
silnému svetlu, napr. neénovému, halogénovému,
reflektoru alebo sInku.

¢ Narazy a chvenie snimaca vratane kabla musia byt Gplne vylucené.
Kabel snimaca znehybnite tak, Ze ho pripevnite k odevu pomocou
spon alebo este lepsie k celenke.

Meranie srdcovej frekvencie pomocou hrudného pasu

Vnuatorny prijima¢ impulzov je kompatibilny s nekddovanymi
vysiela¢mi hrudného pasu POLAR. V pripade kddovanych systémov
mozu byt v. Postupujte podla prislusnych pokynov.

Zasuvny prijimac nie je potrebny a z technickych dévodov ho ani
nemozno pouiit.

Pozor:

Je mozny len jeden typ merania srdcovej frekvencie: bud pomocou
klip na ucho, snimace na ruku alebo hrudny pas. Ak k zariadeniu nie
je pripojena usna spona alebo ak nie je k dispozicii zasuvka na
snima¢ srdcovej frekvencie, automaticky sa aktivuje meranie
srdcovej frekvencie z ruky. Ak je k zasuvke snimaca srdcovej
frekvencie pripojena usna spona, meranie srdcovej frekvencie z ruky
sa automaticky deaktivuje. Snimace ru¢ného tepu nie je potrebné
odpoijit.

Ak displej pocitaca nefunguje spravne, odpojte napéjanie pridom
a zariadenie znovu pripojte.
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Zabezpecenie

Poradte sa so svojim lekara a vysvetlite, Ci existuju nejaké
zdravotné kontraindikacie pre tréning na tomto nastroji.
Stanovisko lekara by malo tvorit zaklad pre vypracovanie vasho
tréningového programu. Nevhodny alebo nadmerny tréning
méze byt Skodlivy pre vase zdravie.
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Biztonsagi utasitasok

Az On biztonsaga érdekében javasoljuk, hogy tartsa be a

kovetkez6 pontokat:

Az oktatét egy erre alkalmas szilard fellleten kell
elhelyezni.

A késziilék elsé lizembe helyezése el6tt, valamint azutan is, hogy
a hasznalat elsé 6 napjan ellenGrizni kell az 6sszes csatlakozas
megfelel§ tartasat.

A helytelen vagy tulzott edzésbdl ered6 sériilések elkeriilése
érdekében a késziiléket csak az utasitasoknak megfeleléen
szabad haszndlni.

A korrdzié veszélye miatt nem javasoljuk, hogy a késziiléket
hosszabb id6re nedves helyen helyezze el.

Rendszeresen ellendrizze a késziilék hatékonysagat és megfeleld
allapotat.

mUszaki képzési eszkoz.

A berendezés miszaki biztonsagi ellenGrzése a felhaszndlé
felelGssége, és azt rendszeresen és helyesen kell elvégezni.

A hibas vagy sériilt alkatrészeket azonnal kezelni kell.
eltavolitani/helyettesiteni. Csak eredeti alkatrészeket hasznéljon
KETTLER markaju csere.

Ne hasznalja a késziiléket a javitasig.

A késziilék biztonsagi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha feltéve,
hogy a rendszeres ellen6rzéseket a kdvetkezEk szerint végzik
sériilések és kopas miatt.

Az On biztonsaga érdekében:

Miel6tt elkezdené az edzést, kérjik, konzultaljon orvosaval, hogy
az On egészségi éllapota lehetévé teszi-e, hogy az edzéseket a
készllék hasznalataval. Az orvosi vizsgalat eredményének a
képzési program kialakitasanak alapjava valhat. A helytelen vagy
tul intenziv edzés karos lehet az egészségre.

A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek. A tulsagosan
megerGltetd edzés sulyos egészségkdrosodast okozhat, illetve
halal. Ha szédiilést vagy gyengeséget érez, azonnal hagyja abba az
edzést.



Rovid leiras
Az elektronikus rendszer egy gombokkal ellatott funkciomezével (kezelGpanel) és egy valtozd szimbdlumokkal és grafikakkal ellatott kijelz6mez6vel
(kijelz6) rendelkezik.

KETTLER

Jelz6mez6

Megjelenités

Kezel6panel
START -
Al OUICKSTART
— GOMbOK,

Kézikerék (kodold)

Az elektronikus rendszer a kévetkezd funkcidkkal rendelkezik:

e Memodria és programok 4 f6 részére
e 4 képzési terilet:
MANUAL = kézi terhelés beallitdsa, PROGRAM =
gyari profilok, PERSONAL = sajat profil,
H.R.C. = pulzusszam-szabdlyozott program
e Edzési paraméterek beallitasa Id6, tavolsag, energiaraforditas, pulzusmérés
e Vezérlés optikai és hangjelzéssel
e Eletkortdl fiiggs célpulzusszam
e Az 1-6-0s allapotjelzés az 1 perc utan a nyugalmi szivfrekvencia alapjan kiszamitott allapotpontszam
alapjan
e Azellendllas mértékének motoros bedllitasa
e Testreszabhato terhelési profil
¢ Az energiafelhasznalas kiszamitasa az ellenallas mértéke és a jards gyakorisaga alapjan
o Az energiafelhasznalas kijelzése [kjoule vagy kcal].
o Készenléti hEmérséklet kijelzése [°C].

e Beépitett pulzusjel-vevé a nem kodolt mellkaspantokhoz, pl. POLAR T34
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START
RECOVEFH’ RESET STOP DUICKS'THHT

RECOVERY

4
D)
o

Kjoule > Kcal > Kjoule

QUICKSTART

Rovid utasitasok

KezelSpanel

Az aldbbiakban roviden ismertetjiik az 5 gomb funkcioit.

Minden gomb
o A kijelzés készenléti allapotbol RECOVERY Gzemmaddban jelenik meg
(nyugalmi pulzusszam fittségi méréssel)

Ezzel a funkcidval aktiv pulzusmérés esetén
a nyugalmi pulzusszam funkcio aktivalddik, és megallapitasra keril a fittségi
allapotfelmérés.

RESET (révid megnyomas) edzés el6tt

Ez a funkcidgomb az aktudlis kijelzs torlésére szolgal.

RESET (hosszabb megnyomas)

o Akijelz6 torlése az Ujrainditashoz.

Kédolo (forduljon jobbra)
o kivalasztaskor: egy menlpontot ugorjon tovabb
o beallitaskor: noveljik a paraméter értékét

Kddold (forduljon balra)

o kivalasztaskor: egy menlpontot ugorjon tovabb

o beadllitaskor: csokkentjik a paraméter értékét
Kédold (révid megnyomas)

o Akivalasztas vagy a bedllitott paraméter
elfogaddsra kerdl. A kdvetkezé meniipont

kerdl el6hivasra.

Kddold (hosszabb megnyomas)

o Aképzés kivalasztasa ismét feltlintetésre keril
jelenlegi személy.

vagy

o Akijelzés torl6dik, és megjelenik a programok
vagy személyek kivdlasztasa.

RESET + kodolo (egyszerre)

¢ Az energiafelhasznalds atvaltasa kilojoule-rél kilokalériara.
START STOP

o Aképzés kezdete. Az edzési id6t felfelé szamoljuk.

o Allitsa le az edzést a STOP szimbdlum megjelenésével. A
képzési id6 megall. Réviden megjelenik az ellendllsi eré @
atlagértéke.

QUICKSTART

e A"MANUAL" program elindul. Az edzési id6t szamoljuk fel.

Szivritmus mérés

A pulzusszam 3 forrasbol mérheté:
1. fulcsipesz
2. kézi pulzusérzékelSk

3. mellkasi pant



Kijelz6mez6 / Kijelz6

A kijelzé kiilonboz6 funkcidkrdl nydjt tajékoztatast.

Programvalasztas 4 képzési teriiletbdl

MANUALIS: A terhelési [épéseket az oktaté manuadlisan allitja be.
PROGRAM:
SZEMELYES: A terhelés mértékét a sajat profil szabalyozza.

H.R.C.: ElGre bedllitott pulzusszam-szabalyozé edzésprogram

edzési pulzusszam

12 program (profil) szabalyozza a terhelési [épéseket.

Terhelési profil
Magassag = fok
1-16

Kiindulasi helyzet =

balra

ID6 RPM TAVOLSAG

EdzésiidG. Frelkv,enaa Tavolsag
|épések

Jelzés Jelzés Jelzés

0:00 > 99:59 14 - 199 0:00 > 99:59

99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00

STOP Sebesség

Pausa Jelzés

A képzés megszakitasa -99,9 km/h

Készenléti lizemmadd hémérséklet-jelzéssel

A pedalfordulatszam az utasitasban a home trainerre vonatkozik.
60 fordulat/perc = 21,3 km/h.

Egy orbiter esetében a sebességvaltd attétel a kovetkez6
60 fordulat/perc = 9,5 km/h.

Kcal Kjoule
Kiaddsok
energikus
Jelzés
0>9999
9990>0

Kcal vagy Kjoule

Személy (USER)
U0 = vendég,
ul-u4

AGE

PULSE
Jelzés
impulzus
40 - 220
55%, 75%,
90%, Cimke
Kiszamitott
pulzusszam
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Gyorsinditas (az ismerkedéshez)

Gyorstalpald:

specidlis beallitasok nélkiil

3 * nyomja meg a "QUICKSTART" gombot.
UU!‘EHSTRFIT

az utolso felhasznald van feltiintetve

vagy
személyt kell kivalasztani.

A "MANUAL" program elindul. Az edzési id6t a

top.

e Lépjen a peddlra

A lépések gyakorisdgat, a sebességet, a tavolsagot és az
energiaraforditast felfelé szdmoljuk. Szivfrekvencia, ha a
pulzusmérés aktiv.

Az aktudlis sav 15 masodperces |épésekben valtozik.

A terhelés valtozasa

e "Kédol6 a jobb oldalon"
A terhelést 1 fokos Iépésekben noveljiik.
e "Kédol6 balra"

A terhelés 1 l1épésben csokken.

A képzés megszakitasa

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

A terhelés atlagos értéke (@) roviden fel van tiintetve. A
|épésfrekvencia és a sebesség "0" értékeket jelez.
A TIME és a STOP képzési id6 szimbdlumok villognak.

A képzés folytatasa

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

e Lépjen a pedalra

vagy

Kiképzési és készenléti lizemmad vége

4 perccel az edzés vége utan a kijelz6 atvalt Gizemmddra.
készenléti allapot hémérséklet-jelzéssel.

Az utolsé edzés folytatasa akkor lehetséges, ha a kijelz6t Gjra

aktivaljuk a kovetkez6 gombok barmelyikének megnyomasaval
gombot vagy a pedalokra lépve.

47



Oktatasi teriilet KEZIKONYV

(kézi terhelés beallitasa)
Megvaltoztathatjuk a villogd mezéket.
e A mddositasok a "kodold" elforgatasaval térténnek.

e Er@sitse meg a "kddold" megnyomasaval.

“->

Személyes adatok kérése

¢ Nyomja meg a "gombot" vagy a "kdédolét".

Az utolsé felhasznald jelenik meg (a jelzés villog). Személy
megadasa

Jovahagyja a személyt (itt 1. személy)

Bevezetni egy életkort

A megadott életkorbdl a H.R.C. program a 220
minusz  életkor képlet alapjan kiszamitja a
pulzusszam célértékét. Eletkor megerdsitése (itt 50

év)

A képzés kivalasztasa

Kiképzési teriilet bedllitisa MANUALIS

MANUAL megerd&sitése

Képzési értékek beallitasa

Ugras vagy a betoltési Iépés meghatarozasa és megerGsitése
(itt a 8. 1épés)

kihagyja vagy adja meg és erésitse meg a képzési id6t (itt
20:00 perc)

A bedllitott képzési id6t 16 profilgerendava alakitjuk at. Ha
nincs id6feladat, az aktualis sav 15 masodperces lépésekben
véltozik.

Ugras, vagy adja meg és erd@sitse meg a tavolsagot (itt 7.00 km)

kihagyja vagy meghatarozza és jovahagyja a kiadasokat
energikus (itt 300 kjouli)
Kihagyhatja vagy megadhatja és megerGsitheti a

+

pulzusszam értékét Ujra edzésidg stb. (itt 130

Utés/perc)
Edzés

e Nyomja meg a "START STOP" gombot

e Lépjen a peddlra
A bedllitott paraméterek - idg, tavolsag és
energiafelhaszndlds - visszaszamlalasra keriilnek. Aktiv
méréssel
a pulzusszamot figyeli, és ha tullépi, az érték
figyelmeztetésként villogni kezd.

A terhelés valtozasa e

e "Forditsa a kodoldt jobbra vagy balra" A terhelés -
novekszik vagy csokken. m
A képzés megszakitasa
¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

Az atlagértéket (@) réviden feltintetjik.

rakomany. A lépésfrekvencia és a sebesség "0"-t jelez, villogd

edzésidd és STOP szimbdélumok jelennek meg.
A képzés folytatasa

* Nyomja meg a "START STOP" gombot

* Lépjen a pedalra
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A bedllitott paraméter elérésekor (0 érték villog, 8 hangjelzés)a
kijelz6 jelzi, hogy az edzés megszakadt.

villogd idGjelzéssel és STOP szimbolummal. A beallitott érték

ismét megjelenik. A "START STOP" gomb megnyomasakor és a
pedalok taposdasakor a kijelzé aktivalja a

Ujra a kovetkez6 paraméter eléréséig.

Képzési teriilet PROGRAM

12 program (profil) kozil valaszthat, amelyek szabalyozzak
Automatikus betoltési Iépések.
Személyes adatok megadasa vagy

megerGsitése PROGRAM kivalasztasa

Vdlasszon 1 programot a 12 program kéziil

(Itt P1)

Képzési értékek beallitasa

kihagyni vagy meghatdrozni és megerGsiteni a képzési id6t (itt
16:00 perc)

A bedllitott képzési id6t 16 profilgerendava alakitjuk at. A 16 perc
esetében egy gerenda 1 percnek felel meg. Ha nincs idéfeladat, az
aktualis sdv 15 mdasodperces lépésekben valtozik.

Ugras vagy tavolsag megadasa és megerGsitése

Ugras vagy az energiafelhasznalds megadasa és megerGsitése
Ugras vagy a pulzusszdm értékének megadasa és megerGsitése
Ujra edzésidé stb.

Képzés
* Nyomja meg a "START STOP" gombot
e Lépjen a pedalra

Allitsa be az id6, tavolsag, energiafelhasznalas paramétereit...

visszaszamol. Aktiv pulzusmérés esetén a pulzusszdmot figyeli, és ha
tullépi, az érték elkezd
figyelmeztetésként villog.

A terhelés valtozasa

o "Forditsa a kddolét jobbra vagy balra" A terhelés
novekszik vagy csdkken.

A képzés megszakitasa

* Nyomja meg a "START STOP" gombot
A terhelés atlagos értéke (@) roviden fel van tiintetve.

A |épésfrekvencia és a sebesség "0" értékeket jelez.

Megjelennek a villogd képzési id6 és a STOP szimbolumok.
A képzés folytatasa

* Nyomja meg a "START STOP" gombot

- Lépjen a pedalra



EdzGteriilet SZEMELYES

A sajat profiljanak megfelel beallitas és gyakorlas
Személyes adatok megadasa vagy megerGsitése Valassza ki
SZEMELYES

2 lehet@ség van: A profil beallitdsa azel6tt vagy kdzben torténik.

képzés.

Profil kialakitasa a képzés el6tt -4
Az els@ profilsav villog, és mddosithato.

e A mddositasok a "kodold" elforgatasaval térténnek. _——

e A'"kddold" megnyomasa érvényesiti a betéltést, és atugrik a .

kovetkezd sugar ;u

® A'"kddold" hosszabb megnyomasaval (a profil a térolt) LS
Az edzésidé villog és mddosithatd (itt 16:00 perc). A beallitott

képzési id6 16 profilsugdrra alakul at. A 16 perc esetében egy sav 1

percnek felel meg. W

id6feladat hianyaban az aktudlis sav a savban valtozik.

15 masodperc.

Ugras vagy tavolsag megadasa és megerGsitése

Ugras vagy az energiafelhasznalds megadasa és megerGsitése

Ugras vagy a pulzusszam értékének megadasa és
megerdgsitése Ujra edzésidd stb.

Képzés

e Nyomja meg a "START STOP" gombot

® Lépjen a pedalra
A bedllitott paraméterek 1d6, tavolsag, energiakoltségek
visszaszamldlasra kerilnek. Ha a pulzusmérés aktiv, a pulzus
figyelésre kerl, és ha tullépi, az érték villogni kezd, mint egy
figyelmeztetés.

Profil beallitasa a képzés soran

Az elsd profilsav villog, és mddosithato.
¢ Nyomja meg tovdbb a "kédolé" gombot

Az edzésid6 villog és mddosithato (itt 16:00 perc).

Képzés

e Nyomja meg a "START STOP" gombot

e Lépjen a peddlra

e "Forditsa a kodoldt jobbra vagy balra" A terhelés
novekszik vagy csokken.

A kbvetkezd Utemre vald ugraskor a lépés elmentésre keril. A bedllitott
idG elérésekor (0 érték villog, 8 hangjelzés) a kijelz6 villogd jelzéssel jelzi az
edzés megszakitasat.

id6 és a STOP szimbdlum. A beallitott érték ismét megjelenik.

A profil mentésre kerul.

A "START STOP" gomb megnyomasakor és a pedalok
lenyomasakor a kijelzé ismét aktivalodik.

A SZEMELYES képzési tertiletrsl torténd hivaskor a koévetkez6 jelenik meg 50
mostantdl sajat profilja marad.
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Kiképzési teriilet H.R.C.

Szivritmus vezérelt program

Ha az aktudlis impulzus alacsonyabb, mint a célimpulzus, a
terhelés 30 masodperc mulva egy lépéssel né. Ha az impulzus
magasabb, a terhelés 15 mdsodperc utan egy lépéssel csokken.
Személyes adatok beallitasa vagy megerdsitése

Valassza ki a H.R.C.

Cél pulzusszam beallitasa

4 pulzusszam-célpont kozil valaszthat: 55%, 75%, 90% és Tag. A
szamukra feltlintetett pulzusértékek a 220 minusz a megadott
életkor képlet alapjan kerilnek kiszamitasra. Az 50 éves kor esetén a
feltiintetett értékek ennek megfelelGen lesznek: 55% = 96, 75% =
132,90% = 158, Tag = 170. A "Tag" érték megvaltoztathato.
55% villog és valtoztathato.
e A "kddold" elforgatasaval kivalaszthatja a célpulzusszamot.
e A"kédolo" megnyomdsaval erésitse meg a
megcélzott pulzusszamot. A cimke alatti érték
villog, és médosithatd.
A célpulzusszam bedllitasa utan egy allandé pulzusszam-
valasztd szimbdlum jelenik meg az aktudlis pulzusszammal
egyutt.

Az edzési id6 TIME villog és megvaltoztathatd (itt
16:00 perc).
Ugrds vagy tavolsag megaddsa és megerGsitése

Hagyja ki vagy adja meg és érvényesitse az energiakoltséget Ujra

START edzési id6 stb.
STOP

Képzés

~d

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

e Lépjen a peddlra
Az elsd profilsav villog és vandorol az edzés soran a
Rendben.
Allitsa be az id8, tavolsag, energiafelhasznalas paramétereit...
visszaszamlalasra kerdl.

A terhelési |épéseket addig ndveljiik, amig a célpulzusszamot
el nem érjuk.

Ha a pulzusszdammeérés a H.R.C. programban megszakad, a

60 masodpercen bellil a terhelés az 1. |épésre csokken. Ha az 1.
|épés 30 masodpercig valtozatlan marad, a készilék roévid
hangjelzést ad és a kijelz6n megjelenik a

a STOP szimbdlum villogasaval jelzi az edzés megszakitasat.



VISSZATERES

Nyugalmi pulzusszam fazis

A RECOVERY funkcié hasznalhaté barmelyik

képzési program.

A RECOVERY gomb segitségével az edzés végén mérést kapunk a
nyugalmi pulzusszamrol. Egy perc kezd6 és zard pulzusszamabol
meghatarozzuk a kilonbséget, és meghatdrozzuk a fittségi
mindsitést.

Azonos képzés elvégzése esetén az értékelés javulasa a kovetkez6
a hatékonysag novekedésének mérészama.

A célértékek elérésekor befejezzilk az edzést, megnyomjuk a
RECOVERY gombot, és kezlinket a kézi pulzusérzékel6kon hagyjuk.
Az el6z6 pulzusszammeéréssel egylitt megjelenik a

a kijelz6n 00:60 az id6 és a PULSE kijelz§ villog

aktuadlis pulzusszdm érték. Az id6mérés 00:60-tdl lefelé

kezdédik. A keziinket a pulzusmérékén hagyjuk, amiga

a szamlalo eléri a >0< értéket. A kijelz6 jobb oldalan az F1 és F6
kozotti érték jelenik meg. Az F1 a legjobb, az F6 pedig a
legrosszabb mingsitést jelenti. A RECOVERY gomb ismételt
megnyomasaval a funkcié befejezédik.

Ha a visszaszamlalas alatt nem térténik pulzusszamrogzités,
az "Err" hibaiizenet jelenik meg.

Kiképzési és készenléti izemmod vége

4 perccel az edzés befejezése utan a kijelz6 készenléti izemmddba
valt, h6mérsékletjelzéssel, ha nem nyomja meg tébb gombot, nem
kap impulzust a pedalra 1épésbél és a pulzusmérésbdl.

A legutdbbi edzés folytatdsa lehetséges, ha a kijelz6t barmelyik
gomb megnyomasaval vagy a pedalokra Iépve Ujra aktivalja.




Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas

Altaldnos iranymutatas

Bekapcsolas
Bekapcsoldskor a késziilék a szegmensvizsgalat soran hangjelzést ad.
Paraméterek

A bedllitott paraméterértékek, példaul az idg, a tavolsag és a
kJ/kcal elérésekor rovid hangjelzés hallatszik.

A maximalis pulzusszam tullépése.

Ha a beallitott pulzusszamértéket legfeljebb egy Gitemmel tullépi,
a késziilék két rovid hangjelzést ad.

Az alkalmassagi értékelés kiszamitasa

A szamitogép kiszamitja és értékeli a terhelés alatti pulzusszam és
a pihen6fazis utani pulzusszam kozotti killonbséget, valamint az
ebbdl adodd "fittségi pontszamot" a kovetkezd képlet szerint:

o (oagiec
Ertékelés (F) =

P1 = pulzusszam
pihend&fazis utan

terhelés alattP2 = pulzusszam a

1. osztalyzat = nagyon jé6. osztalyzat = elégtelen

A terhelés alatti pulzusszam és a pihenéfazis utani pulzusszam
Osszehasonlitasa egyszer( és gyors mddot biztosit a test
kondicidjanak nyomon kovetésére. A fittségi allapotfelmérés
indikativ értéket szolgdltat a test megterhelés utani
regeneralddasi képességérdl. A elbtt

a pihen6fazis utan megnyomja a pulzusméré gombot, és
meghatarozza a fittségi értékét, hosszabb ideig, azaz legalabb 10
percig kell edzenie a terhelési tartomdanyban. Rendszeres sziv- és
érrendszeri edzéssel azt fogja tapasztalni, hogy a "fittségi
besorolds" javult.

Impulzusfelvételi képességek

A pulzusszamitas akkor kezdddik, amikor a kijelz6n 1évé sziv
szimbdlum a pulzusszdmunk Gtemével megegyezden villog.

Mérés a kézimpulzus érzékelbvel
A kézérzékelSk rogzitik a szivosszehuzddasok altal keltett
minifeszlltséget, és tovabbitjak azt az elektronikus rendszerbe
kiértékelésre.
¢ Mindig mindkét kezével fedje le az érintkezési feliileteket
e Kerdlje a szenzorok hirtelen atolelését
¢ A kezeket nyugodtan kell tartani, elkeriilve a gércsoket és a
surlédast a
érintéleges felilet.

Szivritmus mérés fiilcsipesszel

A szivritmus-érzékelG infravoros fényt hasznal és

a bé6rink fényateresztésének a pulzusunk Utései altal okozott

valtozasait méri. MielGtt az érzékel6t a ful hegyére helyezzik,

10-szer erésen meg kell dorzsélni, hogy noveljik a

zsufoltsag. Kerdlje a zavard impulzusokat.

¢ Ovatosan helyezze az érzékel6t a fill hegyére, és keresse meg
a legjobb jelfogdsu teriiletet (a sziv szimbdlum megszakitas
nélkul megjelenik).

¢ Ne oktasson olyan helyen, ahol kbzvetlen és erés fénynek,
pl. neon, halogén, reflektor vagy napfénynek van kitéve.

o Az érzékels és a kabel razkodasat, valamint az érzékel
lengését teljesen ki kell zarni. Az érzékeld kabelét rogzitse a
ruhazathoz kapcsokkal, vagy még jobb, ha homlokpanthoz
rogziti.

Szivritmus mérés mellkasi panttal

A bels6 impulzusvevd kompatibilis a nem kédolt POLAR mellkasi
ovjeladdkkal. A kodolt rendszerek esetében ezek lehetnek a
kovetkez6k. Kovesse a vonatkozd utasitasokat.

A plug-in vevGéegység nem sziikséges, és technikai okokbdl nem is
hasznalhaté.

Figyelem!

Csak egyféle pulzusszammérés lehetséges: vagy a

fulcsipesz, kézi érzékelSk vagy mellkasi pant. Ha nincs fiilcsipesz
csatlakoztatva a készlilékhez, vagy ha nincs pulzusméré aljzat, a kézi
pulzusmérés automatikusan aktivalodik. Ha fiilcsipesz csatlakozik a
pulzusérzékeld aljzathoz, akkor a kézi pulzusmérés automatikusan
kikapcsol. A kézi pulzusérzékel6ket nem sziikséges kihuzni.

Ha a szamitdgép kijelz6je nem mikoédik megfelelGen, vélassza le az
adramellatast, és csatlakoztassa Ujra a készlléket.

;! Opcionalis \/

Opcionalis Valaszthato

Biztonsag

Konzultaljon a orvossal, és magyarazza el, hogy van-e
valamilyen egészségligyi ellenjavallata az eszk6zon valé
gyakorlasnak. Az orvos véleményének kell képeznie a képzési
program kidolgozasanak alapjat. A nem megfelel6 vagy tulzott
edzés karos lehet az egészségre.
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