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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu Ihrer eigenen
Sicherheit:

¢ Die Aufstellung des Trainingsgerétes muss auf einem dafir
geeigneten, festen Untergrund erfolgen.

¢ Vor der ersten Inbetriebnahme und zusétzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu Gber-
prifen.

* Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu
verhindern, darf das Traningsgerdt nur nach Anleitung
bedient werden.

¢ Eine Aufstellung des Gerdtes in Feuchtrdumen ist, auf Dauer
gesehen, wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen.

¢ Uberzeugen Sie sich regelmdBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgemdBen Zustand des Trainingsgerdtes.

o Die sicherheitstechnischen Kontrollen zdhlen zu den Betreiber-

pflichten und missen regelmaBig und ordnungsgemaf durch-
gefihrt werden.
¢ Defekte oder beschddigte Bauteile sind umgehend auszutau-

schen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

¢ Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.

e Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Voraus-

setzung gehalten werden, dass es regelmafig auf Schaden
und Verschleif3 geprift wird.

Zu lhrer Sicherheit:

* Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren

Hausarzt klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training
mit diesem Gerdt geeignet sind. Der érztliche Befund
sollte Grundlage fir den Aufbau lhres Trainingspro-
grammes sein. Falsches oder ibermaBiges Training
kann zu Gesundheitsschéden fihren.

Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdnnen unge-
nau sein. UbermaBiges Trainieren kann zu einem ernst-
haften gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fihren.
Beenden Sie bei Schwindel- oder Schwachegefihl sofort
das Training.



Der Trainingscomputer

Display und Tasten

@

;

s

s
i:34 38*
REY | s
PP s GER

1. Display
Das Display halt alle wichtigen Informationen fir Sie bereit. Es ist zwischen der Menudarstellung sowie
der Trainingsdarstellung zu unterscheiden:

Menidarstellung
Beim Einschalten der Anzeige gelangen Sie in die Menidarstellung.

Hier kénnen Sie Einstellungen an den Nutzer- oder Geratedaten vornehmen, ein Training anwdhlen
sowie lhre Trainingsergebnisse ablesen.

Trainingsdarstellung
Nach Anwahl eines Trainings gelangen Sie in die Trainingsdarstellung.

Sie halt alle wichtigen Trainingswerte sowie das Trainingsprofil fir Sie bereit.

2. Zentrale Taste - Driicken

Im Menii:  Durch Druck auf die zentrale Taste bestatigen Sie das ausgewdhlte Element. Sie springen
in den ausgewdhlten Menipunkt oder das ausgewahlte Training hinein.

Im Training: Keine Funktion

3. Zentrale Taste - Drehen

Im Menii:  Andern Sie die Auswahl im jeweiligen Menii. Die halbkreisférmige Darstellung im unte-
ren Displaybereich signalisiert zusatzliche Auswahlméglichkeiten.

Im Training: Andern Sie den Tretwiderstand (Brake/Activity)

4. Linke Taste

Im Menii:  Springen Sie zuriick in den ibergeordneten Meniipunkt. Eventuell vorgenommene Ande-
rungen werden nicht gespeichert.

Im Training: Beenden Sie das Training und starten Sie die Erholungspulsmessung. Durch erneutes
Driicken kehren Sie ins Training zurick.

5. Rechte Taste

Im Menii:  Aufrufen der Kontextinformation. Die Bedeutung des Menipunktes wird néher erlGutert.

Im Training: Anzeige von Durchschnittswerten. Beim Druck der Taste werden fir wenige Sekunden

Durchschnittswerte angezeigt.




YM 6725 L-11-U-B

Das Menu

Erste Ebene: Das Startmeni — Die Auswahl des Nutzers

Gast
Nutzer
Blueto?th Individuell
Meni erstellte Nutzer
Gerdte- Neuen Nutzer
einstellungen anlegen

Beim Gerdtestart gelangen Sie nach einer kurzen BegriBung in das Startmeni. In diesem Meni wird vornehmlich der Nut-
zer ausgewdhlt, auf dessen Konto trainiert werden soll. Dariber hinaus kénnen Sie einen neuen Nutzer anlegen und unter
dem Punkt “Gerdteeinstellungen” nutzeribergreifende Grundeinstellungen vornehmen.

Die Meniipunkte im Uberblick (von links nach rechts):

1. Gerdteeinstellungen

In diesem Menipunkt kénnen Sie alle nutzerilbergreifenden Gerdteeinstellungen vornehmen (z.B. Ande-
rung der Gerdtesprache, Anderung der Maf3einheit etc.).

2. Verbindung mit Bluetooth

In diesem Menipunkt kénnen Sie das Gerat per Bluetooth mit lhrem Smartphone oder Tablet verbinden.
Ndahere Erlauterungen hierzu finden Sie im Abschnitt , Verbindung mit Smartphone oder Tablet herstellen’

3. Gast-Nutzer

Der Gast-Nutzer ist ein voreingestelltes Nutzerprofil. Es bietet die Moglichkeit ohne Voreinstellung zu trai-
nieren. Im Gast-Nutzerprofil werden keine Trainingsergebnisse gespeichert. Zudem lassen sich keine per-
sonlichen Einstellungen vornehmen.

‘ 4. Individuell erstellte Nutzer (mit Namen benannt)

Rechts vom Gast-Nutzer erscheinen bis zu 4 individuell angelegte Nutzer. Sie sind als persénliche Nut-
zerkonten fir regelméBig trainierenden Personen konzipiert. Im Konto lassen sich persénliche Einstellungen
vornehmen und persdnliche Trainingsergebnisse speichern.

5. Neuen Nutzer anlegen

In diesem Meni lasst sich ein neuver individueller Nutzer (s. Punkt 3) erstellen. Bei Anwahl dieses Meni-
punktes werden Name und Alter abgefragt. Zudem darf sich der Nutzer ein Profilgesicht aussuchen. Im
Anschluss wird der neue Nutzer im Startmeni erganzt.




Das Menu

Zweite Ebene: Das Nutzermeni — Im persénlichen Konto des Nutzers

‘ Mein @
Meine Meine

letztes Training

Ergebnisse Trainingsliste

Personliche Trainings-
Einstellungen konfigurator

Haben Sie einen individuellen Nutzer ausgewdahlt, gelangen Sie in das Nutzermen dieser Person. Hier dreht sich fast alles
um das persdnliche Training. Das Nutzermeni des Gastnutzers beinhaltet lediglich die drei rechten Elemente.

1. Personliche Einstellungen

In diesem Menipunkt kénnen Sie alle nutzerspezifischen Einstellungen vornehmen (z.B. Anderung des
Alters). Anderungen in diesem Meni haben keine Auswirkungen auf die Daten anderer Nutzer.

2. Meine Ergebnisse

Unter ,Meine Ergebnisse’ lasst sich die persénlich erzielte Gesamtleistung sowie das Ergebnis des letzten
Trainings ablesen.

3. Mein letztes Training
Mit Auswahl dieses Menipunktes gelangt man direkt in das zuletzt gestartete Training. Dieser Menipunkt
ist immer vorausgewdhlt, wenn man ins Nutzermeni gelangt. Somit ist das letzte Training nur einen Klick

entfernt.

4. Meine Trainingsliste

In der dahinterliegenden Auswahl finden sich alle auf dem Gerat gespeicherten Trainings. Die unter-
schiedlichen Trainingsformen werden weiter unten beschrieben.

5. Trainingskonfigurator

Mit dem Trainingskonfigurator lasst sich ein individuelles Trainingsprofil erstellen. Haben Sie es einmal
erstellt, wird das Profil in der Trainingsliste abgelegt. Jedem Nutzer steht ein Speicherplatz fir ein indivi-
duell konfiguriertes Training zur Verfigung. Durch Konfiguration eines neuen Trainings wird das bisherige

\/ Training Uberschrieben.
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Die verfigbaren Trainings im Meni ,Meine Trainingsliste’
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Im Menipunkt ,Meine Trainingsliste’ eines individuellen Nutzers oder Gastnutzers finden sich

unterschiedliche Trainingsformen. Diese sind nachfolgend erlautert:

1. Schnellstart

Starten sie unkompliziert ein Training ohne weitere Vorgabemdglichkeiten. Alle Werte stehen auf Null.
Uber Trainingsdauer und Intensitat entscheiden Sie. Dieses Training ist beim Eintritt in das Meni ,Meine
Trainingsliste’ voreingestellt.

2. Trainings mit Zielvorgabe (Zeit / Distanz / Kalorien)

Drehen Sie ausgehend vom Schnellstart nach links gelangen Sie zu den 3 Trainings mit Zielvorgabe. Set-
zen Sie sich einen personlichen Zielwert fir die Trainingszeit, die Trainingsdistanz oder einen abzutrai-
nierenden Energiewert. Im Training z&hlt dann der gewdhlte Wert riickwarts bis auf Null.

3. Herzfrequenzorientiertes Training (HRC Training)

Ganz links in der Auswahlliste befindet sich das HRC Training. Es ist die ideale Trainingsform um gezielt
in einem bestimmten Herzfrequenzbereich zu trainieren. Vor dem Training geben Sie eine Ziel Herzfre-
quenz vor. Das Sportgerdt stellt den Bremswiederstand im Training dann so ein, dass Sie diese vorgege-
benen Herzfrequenz erreichen und halten. Die zentrale Grafik im Display zeigt Ihnen wahrend des Trai-
nings, ob sie im Zielbereich trainieren, oder ob sie sich oberhalb oder unterhalb des Zielbereiches auf-
halten.

TIPP: Im Meni kdnnen Sie unter ‘Persénliche Einstellungen’ > ‘HRC Startlevel’ eine Bremsstufe bestimmen,
mit dem Sie das HRC Training starten. Gut trainierte Sportler wahlen tendenziell ein héheres Startlevel.
Sport-Einsteiger eine geringe Einstellung.

4. Profiltrainings

Drehen Sie ausgehend vom Schnellstart nach rechts, gelangen Sie in die Profiltrainings 1 - 6. In Profiltrai-
nings andert das Sportgerdt die Bremsstufe gemaf3 des Profils automatisch. Dabei sind die Bremsstufendn-
derungen in den Profilen 1-3 moderat, in den Profilen 4-6 anspruchsvoll. Nach Anwahl eines Profiltrainings
legen Sie noch die Trainingsdauer fest und starten dann ins Training.

TIPP: Durch Drehen des zentralen Taste (3) im Training schieben Sie das gesamte Profil nach oben/ nach
unten.

5. Das selbst konfigurierte Profil trainieren
Ganz rechts in der Auswahlliste befindet sich der Speicherplatz fir lhr individuell erstelltes Profil.




Trainingsfunktionen

Pulszonen

Es werden 5 Pulszonen Z1-Z5 angezeigt. Sie werden in Abhangigkeit des eingegebenen Alters berech-
net.

Maximaler Trainingspuls (HR Max) = 220 - Alter

Z1 = 50- 60% vom HR Max = AUFWARMEN

Z2 = 61- 70% vom HR Max = FETTVERBRENNUNG
Z3 =71- 80% vom HR Max = AUSDAUER

Z4 = 81- 90% vom HR Max = AUSDAUER INTENSIV
Z5 = 91-100% vom HR Max = MAXIMALBEREICH

Die Pulszonen werden im Textfeld angezeigt, wenn die Funktion unter
"Personlichen Einstellungen>Pulszonen” aktiv ist.

Erholungspulsmessung

Driicken Sie im Training und aktiver Pulsmessung die Erholungspuls-Taste. Nach 10 Sekunden startet die
Messung.

Die Elektronik misst 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls.

Danach wird die Erholungspulsnote angezeigt.

.| Die Anzeige wird nach 20 Sekunden oder durch Driicken der Erholungspuls-Taste beendet.

Wird zu Beginn oder Ende des Zeitriicklaufs kein Puls erfasst, erscheint eine Fehlermeldung.

Abschalten des Displays

Nach 4 Minuten Inaktivitat oder durch langes Driicken auf die linke Taste schaltet das Display aus.

Verbindung mit Smartphone oder Tablet herstellen

Das KETTLER Sportgerdt ldsst sich per Bluetooth mit Smartphones oder Tablets ab Bluetooth v4.0 ver-
binden, was das Training mit KettMaps und anderen, kompatiblen APPs ermdglicht. Die Verbindung
wird im Startmeny unter den MenUpunkt Bluetooth Setup hergestellt. Wahlen Sie diesen Menipunkt
durch Druck auf die zentrale Taste aus. Im folgenden Bildschirm erwartet das Gerét ein Signal von lhrem
Smartphone oder Tablet. Bitte stellen sie sicher, dass bei lhrem Smartphone oder Tablet Bluetooth akti-
viert und das Gerdt sichtbar ist. Sobald der Trainingscomputer Ihr Smartphone oder Tablet erkennt, bit-
tet dieser um Eingabe eines Codes zur Authentifizierung. Bitte geben Sie diesen Code in lhr Smartphone
oder Tablett ein. Bei erfolgreicher Kopplung ist die Bluetoothverbindung hergestellt. Der Prozess der Aut-
hentifizierung ist nur bei erstmaliger Kopplung notwendig.

Hinweis: Eine Verbindung mit Smartphone oder Tablet ist nur im Gerdatestillstand maglich. Sie werden
gegebenenfalls aufgefordert anzuhalten.

Nutzung der KettMaps APP

Mit KettMaps laden sie viele videorealistische Strecken als Trainingsmotivation auf lhr Smartphone oder
Tablet. Bereits in der kostenlosen Basisversion stehen mehrere Strecken zur Verfigung. Gegen eine
geringe monatliche Gebihr haben sie den vollen Zugriff auf die Datenbank mit mehreren tausend
Strecken. Nahere Informationen finden Sie unter www.kettmaps.com
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Update der Computersoftware

KETTLER stellt in unregelmaBigen Abstanden Softwareupdates fir den Gerate-Computer zur Verfigung.
Alle Informationen hierzu finden Sie unter www.software kettler.net.

Pulsmessung

Die Pulsmessung kann iber 2 Quellen erfolgen:

1. Handpuls

Der Anschluss befindet auf der Riickseite der Anzeige;
2. Brustgurt

Der Empfanger ist hinter der Anzeige platziert.

(Brustgurte gehdren nicht immer zum Lieferumfang) Der POLAR-Brustgurt T34 ist als Zubehor (Art.-Nr.
07937-640) erhdltlich. Es funktionieren nur “uncodierte Systeme”.

Fur herzfrequenz-orientiertes Training wird ein Brustgurt empfohlen.
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Heimtrainer - fir alle, die SpaB am Radfahren

haben und Belastungen der Gelenke vermeiden wollen

Biometrie Hometrainer

Durch die runde Beinbewegung entsteht eine besonders fir
FuB-, Knie- und Huftgelenke schonende Bewegungsform.
Sie ist ideal fir ein dosiertes HerzKreislauf-Training mit
dem Trainingsziel der Fettverbrennung, da die kérperliche
Beanspruchung geringer ist als beim Lauftraining. Somit
eignen sich Heimtrainer auch fir Menschen mit Uberge-
wicht oder kérperlichen Problemen, die zu starke Bean-
spruchungen von Knie- und Hiftgelenk vermeiden wollen.

Fir herzfrequenz-orientiertes Training wird ein Brustgurt
empfohlen

Die Vorteile:

® ergonomisch optimal einstellbar auf die gewiinschte
Trainingsposition

¢ ideal fir HerzKreislauftraining und Fettverbrennung

® geringe Beanspruchung der Gelenke

e auch fir Ubergewichtige und Einsteiger geeignet

® platzsparend und einfach zu transportieren

Fettverbrauch
ca. 48-54 gr. pro Std.

Energieverbrauch (kcal)
ca. 600 pro Std.

Einstellen der optimalen Sitzposition

Die ideale Kérperhaltung haben Sie, wenn der Oberkar-
per leicht nach vorn gebeugt ist. Sollten Sie Rickenproble-
me haben, verstellen Sie den Neigungswinkel des Lenkers,
so dass der Oberkérper eine aufrechtere Sitzposition hat,
welche die Wirbelsdule und Gelenke schont.

Sitzhohe

Stellen Sie den Sattel zundchst auf die fir Sie optimale Sitz-
hdhe ein. Diese haben Sie, wenn Sie bei durchgedriicktem
Knie mit der Ferse gerade noch die Pedale erreichen. Eine
runde Bewegungsform der Beine erhalten Sie, wenn Sie
das Knie nie vollstandig durchstrecken. So haben Sie ein
Gelenk schonendes Training fir FuB3-, Knie und Hiftgelenk.

.’
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Abstand von Sattel zum Lenker

Der Sattel lhres Heimtrainers ist (je nach Modell) auch hori-
zontal verstellbar. Dazu |dsen Sie die Schraube unterhalb
des Sattels und verschieben den Sattel, abhangig von lhrer
KérpergrofBe, auf der Schiene nach vorne oder hinten.

Neigung des Lenkers

Der Lenker lhres Heimtrainers ist neigungsverstellbar. Lésen
Sie die Schraube unterhalb des Cockpits und stellen Sie
die fir Sie optimale Position ein. Ziehen Sie danach die
Schraube wieder fest, so dass der Lenker nicht durch-
rutscht!
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Trainingsempfehlung

Denken Sie immer an die anschlieBenden Dehnibungen, um
Verletzungen und Muskelkater vorzubeugen.

4-Wochen Trainingsplan fir Einsteiger auf dem Heimirainer

1. Woche 2. Woche 3. Woche 4. Woche
Montag 15 Minuten bei 20 Minuten bei 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung niedriger Belastung niedriger Belastung ' mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3 Stufe 1-3 Stufe 4-6
Dienstag Pause Pause 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung mittlerer Belastung
ﬂ Y Stufe 1-3 Stufe 4-6
) Mittwoch 15 Minuten bei 20 Minuten bei Pause Pause
niedriger Belastung ' niedriger Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3
Donnerstag Pause Pause 30 Minuten bei 30 Minuten bei
.« . .« ge niedriger Belastung mittlerer Belastung
TralnlngstrICll'lonen Stufe 1-3 Stufe 4-6
Um die Belastung der Oberschenkel- und Gesafmuskula- ity 5 nee o IR Fcse R
niedriger Belastung ' niedriger Belastung
tur zu verstarken, betonen Sie das Treten der Pedale. Um Stfe 13 Stfe 13
ein verstarktes Training der OberschenkelRickseite zu Samstag Pause Pause 30 Minuten bei 130 Minuten bei
niedriger Belastung mittlerer Belastung
erzielen, betonen Sie das Ziehen der Pedale mit der Stufe 1-3 Stofe 46
SChIGUFe nGCh Oben Sonntag Pause Pause Pause Pause

Dariber hinaus haben Sie die Méglichkeit, mit hohem
Pedalwiderstand eine Bergauffahrt zu simulieren. Bei die-
sem Training werden zur Beinmuskulatur auch die Bauch-
und Rickenmuskulatur, sowie Oberkdrper- und Schulter-
muskulatur mit einbezogen.

Hinweis: Ab der 5. Woche die Dauer der Trainingseinheit z.
B. auf 40 Minuten steigern. In der 6. Woche kénnen Sie mit
einem leichten Intervalltraining starten. Beachten Sie, dass
lhr Trainingspuls in den ersten 8 Wochen ca. 60 — 65% lhrer
max. Pulsfrequenz betragt und 75% nicht Gbersteigt.




Safety instructions

Please observe the following instructions for
your own safety:

The training device must be set up on an appropriate and
firm surface.

Inspect the connections for firm fitting before initial operation
and additionally after approximately six operation days.

In order to prevent injuries caused by wrong stress or over-
stress, the training device may only be used in accordance
with the instructions.

It is not recommended to permanently set up the device in
humid rooms due to the resulting corrosion development.

Assure yourself regularly that the training device functions pro-

perly and that it is in duly condition.

The operator is responsible for the safety controls, which have
to be carried out on a regular and proper basis.

Defective or damaged parts must be exchanged immediately.
Only use original KETTLER spare parts.

The device may not be used until after repairs are completed.
The safety level of the device can only be maintained provi-
ded that it is regularly inspected for damage and wear and
tear.

For Your Safety:
* Before starting the training, check with your GP that

you are fit for training with this device. The doctor's fin-
dings should form the basis for the setup of your trai-
ning programme. Incorrect or excessive training may
damage your health.

Systems to monitor your heart rate can be imprecise.
Excessive training may result in serious damage to your
health or death. Should you feel dizzy or weak, stop
the training immediately.
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The Training Program Computer System

Display and Keyboard
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1. Display
The display provides you with all important information. These distinctions should be noted between
the Menu list and the Training Program list displays:

Menu Display

When the display is turned on, you arrive at the Menu list. Here you can make settings for the user-
or machine data, select a Training Program, and read your training results.

Training Display
After selecting a Training Program, you arrive at the Training Programs display.

It provides you with all important training scores and the Training Program profile.

2. Central Key - Press

In the Menu: By pressing the central key you confirm the selected item. This brings you to the sel-
ected Menu item or the selected Training Program.

In the Training: no function

3. Central Key - Turn

In the Menu:  change the selection in the respective Menu. The semicircular image in the lower dis-
play area indicates additional selection options.

In the Training: change the pedaling resistance (Brake/Activity)

4. Left Key

In the Menu:  jump back to the main Menu. Any changes made will not be saved.

In the Training: end the Training Program and start the recovery pulse measurement. By pressing
again, you can return to the Training Program.

5. Right Key

In the Menu:  calling up of the contextual information. The significance of the Menu item is explai-
ned in more detfail.

In the Training: display of average scores/values. When the key is pressed, average scores/values
are displayed for a few seconds.



The Menu

First Level: The Start Menu — User Selection

Guest
users

Bluetooth
Menu

Individually set
users

Machine Adding new
settings users

Upon starting the machine you arrive, after a brief greeting, at the Start Menu. This Menu is primarily for selection of the
user on whose account the Training Session is to take place. You may also add a new user and, under the item “Machine
Settings”, make basic settings for all users.

An overview of the Menu items (from left to right):

1. Machine Settings

With this Menu item you may make all multi-user machine settings (e.g., change machine language, chan-
ge units of measure efc.).

2. Bluetooth Connection

In this Menu item you can connect the device with your smartphone or tablet PC via Bluetooth. You will find
more information on this in the section “Creating a Connection with Your Smartphone or Tablet PC”.

3. Guest Users

The Guest User is a preset user profile. It gives you the option of training without presets. In the Guest User
Profile no Training Program results are saved. No personal settings may be made.

To the right of the Guest User there appear up to 4 individually-set users. These are designed as personal
user accounts for persons who use Training Programs regularly. In the accounts, individual settings can be
made and personal Training Program results can be saved.

5. Create new user

In this Menu a new individual user (see No. 3) can be entered. When this Menu is selected, name and
age are requested. The user may also select a Profile Face. Finally the new user is integrated into the Start

Menu.

I 4. Individually-created User Accounts (by name)
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The Menu

Second Level: the user Menu - in the user’s personal account

‘ My Last Training @
My Session

My Training
Results Program List

Personal Training Program
Settings Configurator

If you select an individual user, you will arrive at this person’s user Menu. Here almost everything involves the personal Trai-
ning Program. The User Menu for a Guest User contains only the three items on the right.

1. Personal Settings

In this Menu item you may make all user-specific settings (e.g., changing the age). Changes to this Menu
do not affect the data of other users.

2. My Results

Under ‘My Results’ the personal overall performance achieved, and the results from the last training sessi-
on, can be read.

3. My Last Training Session

When this Menu item is selected, you are taken directly to the last training session which was begun. This
Menu item is always preselected when you arrive at the User Menu. Thus the last training session is only
a click away.

4. My Training Program List

In this list you will find all training sessions which have been saved on the machine. The various Training
Program types are described below.

5. Training Program Configurator

With the Training Program Configurator, an individual training profile may be set. Once you have set it,
the profile will be stored in the Training Program List. For each user, there is storage space for an indivi-
dually-configured Training Program. Through configuration of a new Training Program, the previous Trai-
ning Program is overridden.

S BB m
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The Available Training Programs in the ‘My Training Programs List’ Menu

QQQQ@GQ

In the Menu item ‘My Training Programs List’ for an individual user or Guest User, various types of Training Programs are
located. These are explained as follows:

1. Quick Start

Start a Training Session simply, without any further entry options. All scores/values are set at zero. You
decide about Training Program duration and intensity. This Training Program is preset upon entry into the
Menu ‘My Training Programs List'.

2. Training Programs with target scores/values (time / distance / calories)

If you turn to the left from the starting point, you will arrive at the 3 Training Programs with target sco-
res/values. Set yourself a personal target score/value for the Training Session, for time, distance, or an
energy (calorie) value that you wish to burn off. Then during the Training Session the selected value will
count down to zero.

3. Heart-Rate-Oriented Training Program (HRC Training Program)
@ To the far left of the selection list is the HRC Training Program. This is the ideal Training Program for trai-

ning in a targeted manner to reach a certain defined heart rate range. Before the Training Session, enter
a heart rate target. The exercise machine will then set the brake resistance in the Training Session such that
you reach and maintain the heart rate entered. During the Training Session the central graphic in the dis-
play shows you whether you are training in the target range, or whether you are above or below the tar-
get range.

TIP: In the Menu under ‘Personal Settings’ > ‘HRC Start Level’ you can define a brake level at which you
want to begin the HRC Training Session. Well4rained exercisers tend to select a higher Start Level; begin-
ning exercisers usually select a lower setting.

4. Profile Training Sessions

If you turn right from the starting point, you will arrive at the Profile Training Programs numbers 1 — 6. In
Profile Training Programs the exercise machine automatically changes the brake level based on the profi-
le. The brake level changes in Profiles 1-3 are moderate, in Profiles 4-6 more demanding. After selection
of a Profile Training Program, set the Training Program duration and begin the Training Session.

TIP: by turning the central key (3) during the Training Session, you can push the entire Profile up or down.

5. Exercising with the self-configured Profile
To the far right of the selection list, the storage space for your individually-set Profile can be found.
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Training Program Functions

Pulse Zones

5 Pulse Zones, Z1-Z5, are displayed. They are calculated based on the age entered.
Maximal Training Program pulse (HR Max) = 220 - age

Z1 = 50- 60% of the HR Max = WARM-UP

72 = 61-70% of the HR Max = FAT BURNING

Z3 = 71- 80% of the HR Max = ENDURANCE

Z4 = 81- 90% of the HR Max = INTENSIVE ENDURANCE

Z5 = 91-100% of the HR Max = MAXIMUM RANGE

The Pulse Zones are displayed in the text space, when this function is activated under “Personal Set-
tings>Pulse Zones”.

Recovery Pulse Measurement

iU During the Training Session and active pulse measurement, press the Recovery Pulse key. After 10
seconds the measurement will begin.

The device will measure your pulse in a 60-second countdown.

Subsequently, the recovery pulse grade will be displayed.

: ¥
00 aﬂ 387 The display will be ended after 20 seconds or by pressing the Recovery Pulse key.

If at the beginning or end of the countdown no pulse is registered, an error message will appear.

Turning off the display
After 4 minutes without activity, or by pressing and holding the left key, the display is turned off.

Creating a Connection with your Smartphone or Tablet

The KETTLER Training Machine can be connected via Bluetooth with smartphones or tablet PCs begin-
ning with Bluetooth v4.0, which enables training with KettMaps and other compatible APPs. The connec-
tion is made in the Start Menu under the Menu item Bluetooth Setup. Select this Menu item by pressing
the central key. In the resulting screen, the device waits for a signal from your smartphone or tablet.
Please make sure that Bluetooth is activated on your smartphone or tablet and that the device is visible.
As soon as the training computer recognizes your smartphone or tablet PC, it will request that you enter
a code for authentication. Please enter this code into your smartphone or tablet PC. When the linkage
is successful, the Bluetooth connection has been established. The authentication process is only neces-
sary for the initial connection.

Notice: A connection with smartphone or tablet PC is only possible when the device is not in use. If
necessary, you will be told to cease activity.

Using the KettMaps APP

You can use KettMaps to upload realistic video sequences of training courses, as training motivation,
onto your smartphone or tablet PC. Even with the free basic version, a number of courses are availo-
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ble. For a small monthly fee, you can have complete access to the database with several thousand trai-
ning courses. More information can be found at www.kettmaps.com

Update the Computer Software

From time to time, KETTLER makes available software updates for the device’s computer. All related infor-
mation can be found at www.software.kettler.net.

Pulse Measurement

The pulse can be measured via 2 sources:

1. Hand pulse

The connection is located on the back side of the display;
2. Chest strap

The input is located on the back side of the display.

(Chest strap not always included at delivery) The POLAR Chest Strap T34 is available as an accessory
(Art.-No. 07937-640). Only “uncoded systems” function.

For heartrate-oriented Training Programs, the chest strap is recommended.
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— EN - Biometrics exercise bike

Home trainer - for anyone who likes cycling and
wants to avoid strain on the joints

Due to the round leg movement this is a particularly gentle
form of exercise for foot, knee and hip joints. It is ideal for
regulated cardiovascular training with the training goal of
fat burning, as the physical strain is lower than with running
training.Therefore home trainers are also suitable for peo-
ple who are overweight or who have physical problems
and want to avoid too much strain on knee and hip joints.

For training related to the heart rate, a chest strap is recom-
mended

The advantages:

® ergonomic, optimally adjustable to the desired training positi-
on-

® ideal for cardiovascular training and fat burning
* |ow strain on joints
¢ also suitable for overweight people and beginners

® space saving and easy to transport

Energy use (kcal) Fat burning

approx. 600 per hour approx. 48 - 54 g per hour

Setting the optimum sitting position

The ideal posture is to have your upper body slightly bent
forward. If you have back problems, adjust the tilt angle so
that the upper body is in an upright sitting position, which
protects the spine and joints.

Seat height

First of all adjust the saddle to the optimum seat height. This
is achieved when you can just reach the pedals with your
heel with bent knees. You will maintain a round movement
of the legs if you never completely stretch out the knee. The-
refore you have a training which is gentle on foot, knee
and hip joints.

Distance from saddle to handlebars

The saddle of your home trainer can also be adjusted hori-
zontally (according to the model). To do this loosen the scr-
ews underneath the saddle and slide the saddle forwards
or backwards down the bar, depending on your body
height.

Tilting the handlebars

The tilt of the handlebars of your home trainer can be adju-
sted. Loosen the screws underneath the cockpit and set it in
the optimum position. Then tighten the screws again so that
the handlebars do not slip!!
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— EN - Biometrics exercise bike
Training variations Training recommendation

In order to increase the strain on the thigh and buttock
muscles, emphasise your steps on the pedals. In order to
achieve increased training of the back of the thighs,
emphasise pulling the pedals with the loop upwards.

Always remember the stretching exercises afterwards in
order to avoid injuries and muscle ache.

Furthermore you will have the opportunity to simulate a

. v ! TR 4 week training plan for beginners on the home trainer
mountain ascent with high pedal resistance. In this training

the stomach and back muscles, upper body and shoulder Tt week 2nd week ard week 4th week
. . Monday 15 minutes at low 20 minutes at low 30 minutes at low 30 minutes at
muscles will be included as well as leg muscles. e oo mpac stage 13 impact stoge 1.3 medium impact
stage 4-6
Tuesday Break Break 30 minutes at low 30 minutes at
impact stage 1 -3 medium impact
stage 4-6
Wednesday 15 minutes at low 20 minutes at low Break Break
impact stage 1 -3 impact stage 1 -3
Thursday Break Break 30 minutes at low 30 minutes at
impact stage 1 -3 medium impact
stage 4-6
Friday 15 minutes at low 20 minutes at low Break Break
impact stage 1 -3 impact stage 1 -3
Saturday Break Break 30 minutes at low 30 minutes at
impact stage 1 -3 medium impact
stage 4-6
Sunday Break Break Break Break

Tip: From the 5th week increase the duration of the exercise
intervals until you can run for 20 to 30 minutes without inter-
ruption. Ensure that you training pulse is approx. 60 - 65%
of your maximum pulse frequency in the first 8 weeks and
does not exceed 75%.
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Sakerhetsinformationer

Observera féljande punkter for din egen séker-
het:

¢ Traningsmaskinen ska stallas upp pd lamplig plats s& att den
star stadigt.

¢ Kontrollerar att alla férbindningar resp. fastpunkter sitter fast
ordentligt innan du anvénder tréningsmaskinen férsta géngen
och sedan efter ca 6 traningsdagar.

o For att férhindra att du eller andra skadar sig genom fel
belastning eller dverbelastning fér denna tréningsmaskin
endast anvéndas pd foreskrivet sétt.

¢ Vi rekommenderar att inte stélla upp traningsmaskinen i fukt-
eller vatrum eftersom det dé& finns risk att rost bildas.

¢ Kontrollera regelbundet aft traningsmaskinen fungerar felfritt
och &r i absolut felfritt tillstand.

® Som privat anvandare eller verksamhetsutdvare ar du skyldig
att genomféra en sakerhetsteknisk kontroll regelbundet och pa
foreskrivet satt.

¢ Delar som inte fungerar riktigt eller som har tagit skada ska
bytas ut omedelbart.
Anvéand endast original KETTLER reservdelar.

® Om det dr n&got fel p& traningsmaskinen fér den inte anvén-
das innan den har reparerats.

¢ Traningsmaskinens sdkerhetsnivd &r endast sdkerstdlld, om
den kontrolleras regelbundet med hanseende fill slitage och
skador.

For din sakerhet:

* Kontakta en ldkare resp. vardcentralen innan du bérjar

trana med denna apparat for att vara séker pa att tré-
ningen inte skadar din halsa. Likarens bedémning bér
vara utgangspunkt for hur du légger upp tréningen.
Om du trénar pa fel satt eller for mycket resp. for hart
kan detta leda till problem med halsan.

System som 6vervakar hjérifrekvensen ger inte alltid
exakta resultat. Om du trénar fér mycket eller for hart
kan du dllvarligt skada din hélsa eller till och med da.
Avsluta traningen omedelbart om du blir yr eller kanner
dig dalig.



Trdningsdatorn

Display och knappar

@

- -
e

i:34 38*
REY | s
Sl 2= =N &-Eh

om g ok F km/h

1. Display
P& displayen visas alla informationer som &r viktiga fér dig. Dessa informationer @r uppdelade i en
menynivé och en traningsniva:

Menynivan
Nér du sétter p& displayen kommer du férst till en meny.

Har kan du géra instdliningar som géller uppgifter om anvéandaren och om sjélva tréningsapparaten
samt vélja respektive traningsform och avl@sa traningsresultaten.

Trdningsnivan
Nar du har valt respektive traningsform kommer du till respektive bild.

Har visas alla viktiga tréningsvarden samt respektive traningsprofil.

2. Trycka pa den centrala knappen

Menynivan:  Nar du trycker p& den centrala knappen bekréftar du det som du har valt. Du kommer
da till den menypunkt eller den tréningsform som du har valt.

Traningsnivan: Ingen funktion

3. Vrida den centrala knappen

Menynivan:  Har kan du éndra det som du har valt i respektive meny. Den halvcirkelformade indi-
keringen nertill p& displayen visar extra valmaijligheter som du har.

Tréiningsnivan: Andra trampmotstandet (Brake/Activity)

4. Vanster knapp

Menynivan:  Du kommer fillbaka till den Sverordnade menypunkten. Eventuella dndringar sparas
inte.

Trdningsnivan: Avslutar tréningen och startar matningen av vilopulsen. Om du trycker denna knapp
en gang till kommer du tillbaka till tréningen igen.

5. Héger knapp

Menynivan:  Med denna knapp tar du fram textinformationer. Har forklaras nérmare vad meny-
punkten innebar.

Traningsnivan: Visar genomsnittsvarden. Om du trycker denna knapp visas for n&gra sekunder alla

genomsnittsvarden.
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Menyn

Niva 1: Startmenyn — hdr valjer du respektive anvandare

Bluetooth- Skapa individu-
meny ella anvandare
Apparatinstdll-
ningar anvéndare

Nar du satter p& apparaten hélsas du forst valkommen helt kort och kommer sedan till startmenyn. | denna meny valjer
man i regel den anvéndare pé vars konto traningen ska sparas. Dessutom kan man hér ocksé skriva in nya anvéndare
samt géra anvandarévergripande grundinstaliningar med hjdlp av menypunkten “Apparatinstéliningar”.

Menypunkterna i 6verblick (fran vanster till hoger):

1. Apparatinstéliningar

| denna menypunkt kan du géra alla anvandardvergripande apparatinstallningar  (t.ex. andra sprak,
andra méttenheten etc.).

2. Anslutning via Bluetooth

Under denna menypunkt kan du ansluta traningsredskapet till din mobil eller surfplatta via Bluetooth. Utfor-
ligare information om detta hittar du under rubriken "Anslutning till mobilen eller surfplattan”

3. Gaster

Gaster ar en forinstalld anvandarprofil. Har kan man tréna utan férinstallningar. | gastprofilen sparas inga
traningsresultat. Det &r inte heller méjligt att géra négra personliga instéliningar.

Till héger om gasten visas upp till 4 individuellt skapade anvandare. Dessa ar koncipierade som personli-
ga anvandarkonton fér personer som frénar regelbundet. P& detta konto kan man géra personliga install-
ningar och spara personliga traningsresultat.

5. Skapa ny anvéndare

| denna menypunkt kan man skapa en ny individuell anvandare (se punkt 3). Nér man valjer denna meny-
punkt frdgas man efter anvéndarens namn och élder. Dessutom kan anvéndaren sjalv valja et profilansik-
te. Sedan kompletteras startmenyn med den nya anvéndaren.

‘ 4. Skapa individuella anvéndare (némnda med namn)




Meny

Niva 2: Anvéndarmenyn - anvéndarens personliga konto

‘ Mitt senaste @
traningstillfélle
Min

Mina
resultat traningslista
Personliga Trénings-
instéliningar konfigurator

Nar du har valt en individuell anvandare kommer du till anvandarmenyn fér denna person. Har &r det i férsta hand fraga
om den personliga tréningen. Gastens anvéndarmeny omfattar endast de tre punkter som visas till hger.

1. Personliga installningar

| denna menypunkt kan man géra alla installningar som &r specifika fér respektive anvandare (t.ex. éndra
&ldern). Andringar som gors i denna meny péverkar inte informationerna som géller andra anvandare.

2. Mina resultat

| menypunkten “Mina resultat” kan du avldsa den sammanlagda personliga prestationen samt resultatet av
det senaste traningstillfallet.

3. Mitt senaste traningstillfdlle

Nar du vélier denna menypunkt kommer du direkt till det senaste traningstillfallet som startades. Denna
menypunkt ar alltid férvald nér man kommer till anvéndarmenyn. Det senaste traningstillfallet kommer du
allts till med bara en klick.

4. Min traningslista

| urvalet som finns i bakgrunden hittar du alla i apparaten sparade traningsformer. De olika traningsforer-
na beskrivs langre ner.

5. Tréningskonfigurator

Med tréningskonfiguratorn kan du skapa en individuell traningsprofil. Nar du en géng har skapat denna
profil sparas den i traningslistan. Det finns en minnesplats for en individuellt konfigurerad traningsform fér
varje anvéandare. Om en ny tréningsform konfigureras skrivs den gamla dver.

e R m
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Trdningsformer som star till férfogande i menyn ‘Min tréningslista’

eeae@%

| menypunkten ‘Min traningslista’ for en individuell anvéndare eller en gast finns olika traningsformer. Dessa férklaras
nedan:

1. Snabbstart

Har startar du en enkel tréning utan ytterligare installningsmajligheter. Alla vérden stér pa noll. Du bestam-
mer har sjalv traningstiden och traningsintensiteten. Denna traningsform ar férinstalld nar du férsta géingen
gar till menypunkten ‘Min tréningslista”.

2. Traning med instéllt mal (tid/distans/kalorier)

Om du utgdende frén snabbstarten vrider knappen &t vanster kommer du till de 3 traningsformerna dar du
kan stélla in eft mal. Stall in ett personligt mal fér traningstiden, traningsdistansen eller ett kalorivarde som
du vill uppné. Respektive varde raknas dé& nedét till vardet noll.

3. Tréning med hénseende pa hjérifrekvensen (HRC tréning)

Langst till vanster pé listan dar du kan vélja olika tréningsformer star HRC tréningen. Denna traningsform
ar idealisk om du vill tréna inom ett visst hjartfrekvensomréde. Knappa in en mél-hjartfrekvens innan du
bérjar med traningen. Tréningsapparaten stéller da in bromsmotstandet pa ett varde med vars hjélp du
b&de uppnar den installda hjartfrekvensen och héller den p& konstant niva. P& den centrala grafiken pa
displayen kan du under hela traningen se om du trénar inom mélomradet eller &ver respektive under det
instéllda vardet.

TIPS: | menyn i rubriken ‘Personliga installningar * > ‘HRC Startnivé’ kan du sjalv bestamma ett bromsmo-
ment med vilket du vill starta HRC traningen. Valtranade personen véljer i regel en hogre startnivd, medan
nybérjare bor vélja en lagre startnivé.

Q 4. Profiltréning
Om du utgéende fran snabbstarten vrider knappen &t hdger kommer du till profiltréningen 1 — 6. Hér leder
Q en andring av bromsmomentet f6r profil 1 — 3 till en lagom 8kning av intensiteten, medan en dndring i pro-
6 fil 4 — 6 8kar intensiteten i stérre omfattning. Né&r du har valt en profil behéver du bara bestémma tra-
ningstiden och sedan kan du bérja med traningen direkt.

TIPS: Om du vrider pa den centrala knappen (3) under padgdende traning férskjuter du den sammanlagda
profilen uppét/nedat.

5. Tréna enligt den sjdlv konfigurerade traningen
Langst till hdger pa listan dar du kan vélja olika tréningsformer finns en minnesplats fér den individuella
profilen som har skapats.
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Traningsfunktioner

Pulszoner

P& displayen visas 5 s& kallade pulszoner Z1-Z5. Dessa berdknas utgédende fran aldern som har skri-
vits in

Maximal traningspuls (HR Max) = 220 - &ldern

Z1 = 50- 60% av HR Max = UPPVARMNING

Z2 = 61-70% av HR Max = FETTFORBRANNING

Z3 =71- 80% av HR Max = KONDITION

Z4 = 81- 90% av HR Max = KONDITION INTENSIV

Z5 = 91-100% av HR Max = MAXIMALOMRADE

Pulszonerna visas i textrutan om denna funktion innan har aktiverats i “Personliga instdliningar>Pulszo-

"

ner

Mata vilopulsen

Tryck pé vilopulsknappen under pagéende traning. Funktionen pulsmétning méste emellertid ha akti-
verats. Matningen bérjar efter 10 sekunder.

55| Elektroniken mater nu pulsen i 60 sekunder. Tiden visas frén 60 sekunder och ner till O.

Sedan visas en “beddmning” av din vilopuls.
Denna indikering férsvinner efter 20 sekunder eller om du trycker pd vilopuls-knappen.

Om ingen puls registreras nar nedrdkningen av tiden bérjar samt i slutet av tiden visas ett felmeddela-

de.

Sténga av displayen
Displayen stangs av efter 4 minuters inaktivitet eller om du trycker lénge p& véanster knapp.
Anslutning till mobilen eller surfplattan

Motionsredskapet frén KETTLER kan anslutas till mobilen eller surfplattan via Bluetooth med Bluetooth
v4.0 och uppat, vilket gér att du kan trana med KettMaps och andra kompatibla appar. Anslutning sker
i startmenyn under menypunkten Bluetooth Setup. Valj menypunkten genom att trycka pé knappen i mit-
ten. P& sidan som dé visas vantar motionsredskapet pd en signal frdn mobilen/surfplattan. Kontrollera
att bluetooth-funktionen &r aktiverad pa mobilen/ surfplattan och att tréningsredskapet syns. Nar tré-
ningsdatorn kanner igen din mobil eller din surfplatta uppmanas du att mata in en kod fér autentifier-
ing. Nar du har matat in koden p& mobilen/surfplattan och anslutningen lyckades &r du uppkopplad
till bluetooth. Autentifiering sker endast vid férsta uppkopplingstillfallet.

Obs! Uppkoppling av mobilen/surfplattan kan endast ske nar motionsredskapet star stilla. | annat fall
uppmanas du att stanna.

Hur du anvénder KettMaps-appen

Med KettMaps kan du ladda ner ménga videorealistiska strackor som tréningsmotivation till mobilen
eller surfplattan. | den kostnadsfria basversionen finns mé&nga évningsstrackor som du kan anvénda.
Mot en ringa manadsavgift fér du tillgang till hela databasen med flera tusen strackor. Narmare infor-

mation finns p& www.kettmaps.com
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Uppdatering av programvara

KETTLER stéller programuppdateringar till traningsredskapets dator till férfogande vid olika tillfallen. All
information om detta finns p&d www.software kettler.net.

Mata pulsen

Pulsen kan matas pd 2 satt:

1. Handpuls

Anslutningen befinner sig pé indikeringens baksida
2. Brostbalte

Mottagaren befinner sig bakom indikeringen.

(Brostbaltet ingdr inte alltid i kdpet) POLAR-bréstbaltet T34 finns som tillbehér (art..nr 07937-640). Har
fungerar endast “system utan kod”.

Vi rekommenderar att brostbalte for Traning med hanseende pd hjdrtfrekvensen.
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Motionsredskap for hemmabruk -

For alla som gillar cykling och som samtidigt vill undvika
att belasta lederna

Genom runda benrérelser rér man sig p& ett satt som sko-
nar bade fot-, knd- och héftlederna. Denna rérelseform ér
idealisk for valdoserad tréning av hjart- och karlsystemet
samt om du har fetférbranning som mdl, effersom kroppen
belastas mindre an om du springer resp. trénar |6pning.
Darfér rekommenderas motionsredskap fér hemmabruk sar-
skilt for alla dverviktiga och fér personer som har fysiska
problem och som darfér ska skona sina kna- och haftleder.

For traning med inrikining p& hjartfrekvensen rekommen-

deras brastband.

Fordelar:

® ergonomiskt optimalt installbart p& nskad traningsposition

e idealisk tréning for hjart- och karlsystemet samt for fettforbran-
ning

e liten belastning av lederna

® rekommenderas dven fér Sverviktiga personer och nybérjare

¢ platsbesparande och enkelt att transportera

Energiforbrukning (kcal)

ca 600 i timmen

Fettforbrukning

ca 48-54 gram i timmen

Stélla in den optimala sitspositionen

Du har en idealisk kroppshélining om &verkroppen &r
nagot framétlutad. Om du har besvar med ryggen s& stal-
ler du in styrets lutningsvinkel s&, att du sitter rakt med 6ver-
kroppen. Detta &r en psoition som skonar ryggraden och
lederna.

Sitshojden

Stall férst in sadeln pa en for dig optimal hdjd. Hajden ar
optimal, om du precis kommer &t pedalen med halen nar
du strdcker p& benent. En s kallad rund rérelseform med
benen har du, om du inte stracker kndet helt nar du cyklar.
Denna rérelseform skonar bade fot-, kné- och hoftleden.

Avstandet mellan sadeln och styret

Sadeln pé ditt motionsredskap kan du (beroende pd vilken
modell du har) ocksd justera i horisontell rikining. For att
justera sadelns lage lossar du forst skruven nedanfér
sadeln och skjuter sedan sadeln p& skenan framat eller
bakét sa langt tills du far eft optimalt avstand till styret i for-
hallande till din kroppslangd.

Styrets lutning

Du kan ocksé justera styrets lutning. For att géra det lossar
du skruven nedanfér cockpit och stéller in styret p& ett lage
som kanns bast for dig. Dra sedan &t skruven ordentligt
igen s& att styret inte glider ner!
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Tréningsrekommendation

Gloém inte att stracka ut musklerna ordentligt efter traningen
for aft forebygga skador och traningsvark.

4-veckors traningsschema for alla som bérjar tréna med ett

motionsredskap
Vecka 1 Vecka 2 vecka 3 Vecka 4
Méndag 15 minuter med lag 20 minuter med lég 30 minuter med lag 30 minuter med lag
belastning belastning belastning belastning
niva 1-3 nivé 1-3 nivé 1-3 nivé 4-6
- Tisdag Paus Paus 30 minuter med 30 minuter med
lag belasting lag belastni
ﬂ’ nivé 13 nivé 4.6
/) Onsdag 15 minuter med 20 minuter med Paus Paus
lég belastning lég belastning
niva 1-3 niva 1-3
Torsdag Paus Paus 30 minuter med lag 30 minuter med lag
o o . belastning belastning
Traningsvarianter nivé 13 niva 46
Om du vill belasta l&rens och stussens muskler lite extra Fredag 15 minutr med 0. FESUSHMIESIN - Paus
trampar du pedalerna lite mer dynamiskt, det vill saga niva 13 niv 13
inte fortare utan lite kraftigare. Om du daremot vill tréna Lérdag Paus Pous 2 minufer med lf.f;'."‘".”'e'.’“d
musklerna pé baksidan av léren ska du lagga lite mer v 13 niv 46
kraft i rérelsen uppat, det vill saga nér du drar upp peda- Sondog Paus Pavs Paus Paus

len med fotremmen.
Observera: Fran och med vecka 5 kan du utéka trénings-

passet t.ex. till 40 minuter. Vecka 6 kan du bérja med latt
infervalltraning. Observera att din tréningspuls de forsta 8
veckorna ar ca 60 - 65 % av din maximala pulsfrekvens och
att traningspulsen aldrig dverstiger 75 %.

Dessutom har du mdjlighet aft stélla in ett hégre pedal-
motsténd s& att du f&r samma effekt som aft cykla i en
uppforsbacke. Om du véljer denna variant trénar du vid
sidan om benmusklerna ocksé mag- och ryggmusklerna
samt Sverkroppens och axlarnas muskler.




Turvallisuusohjeet

Huomioi omaksi turvallisuudeksesi seuraavat
seikat:

Harjoittelulaite on asetettava sille soveltuvalle kiintedlle alustal-
le.

Tarkista ennen ensimmaistd kdytédnottoa ja lisdksi noin 6
kayttopaivan kuluttua, ettd liitokset ovat moitteettomat.
Jotta valtyttaisiin virheellisen rasituksen tai ylirasituksen aiheut-

tamat loukkaantumiset, harjoittelulaitetta saadaan kayttaa
vain ohjeiden mukaisesti.

Laitteen kayttd kosteissa tiloissa pitkdaikaisesti ei ole suositel-
tavaa siihen liittyvén ruosteriskin vuoksi.

Varmistaudu saannéllisesti, ettd harjoittelulaite toimii moitteet-
tomasti ja se on maardystenmukaisessa kunnossa.
Turvatekniset tarkistukset kuuluvat kayttajan velvollisuuksiin ja
ne on suoritettava saanndllisesti ja madrdaysten mukaisesti.
Epdkuntoiset ja vaurioituneet osat on vaihdettava valittomasti.
Kayta vain alkuperdisia KETTLER varaosia.

Laitetta ei saa kaytad, ennen kuin se on kunnostettu.

Laitteen turvallisuus voidaan sdilyttad vain tarkastamalla

sadnnéllisesti, ettei siind ole todettavissa vaurioita eikd kulumi-
sta.

Turvallisuutesi vuoksi:

¢ Ennen kuin aloitat harjoittelun varmista laakariltési, ettd

olet riittévan terve harjoittelemaan tdlla laitteella. Har-
joitusohjelmasi tulee perustua ladkérintutkimukseen.
Védranlainen tai liiallinen harjoittelu saattaa vahingoit-
taa terveyttdsi.

Sykkeenmittausjdrjestelmét voivat olla epétarkkoja.
Ylenpalitinen harjoittelu voi johtaa vakaviin terveyshait-
toihin tai kuolemaan. Lopeta harjoittelu valittomasti, jos
sinva alkaa
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Harjoittelutietokone

Ndytto ja ndppaimet
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1. Néytts

Naytdssa ovat valmiina kaikki sinulle tarkedt tiedot. On térkedd erottaa toisistaan valikko- ja harjoit-
teluesitys:

Valikkoesitys

Kun kaynnistat nayton, padset valikkoesitykseen.

Tassa voit tehda asetukset kayttaja- ja laitetietoihin, valita harjoitteluohjelman seka lukea harjoittelutu-
loksesi.

Harjoitteluesitys
Kun olet valinnut harjoitteluohjelman, paaset harjoitteluesitykseen.

Se antaa kayttddsi kaikki tarkedt harjoitteluarvot seka harjoitteluprofiilin.

2. Paina keskusnéppdintd

Valikossa: Painamalla  keskusndppdintd vahvistat valitun elementin. Siirryt valittuun valikko-
kohtaan tai valittuun harjoitteluun.

Harjoittelussa: Ei toimintoa

3. Kierra keskusnéppdintd

Valikossa: Muuta valinta kulloisessakin valikossa. Puoliympyrén muotoinen esitys nayton alareu-
nassa nayttad lisavalintamahdollisuuksia.

Harjoittelussa: Muuta poljinvastus (Brake/Activity)

4. Vasen nappdin

Valikossa: Siirry takaisin ylempdaan valikkokohtaan. Mahdollisesti suoritettuja muutoksia ei tallen-
neta.

Harjoittelussa: Paata harjoittelu ja kaynnistd palautussykkeen mittaus. Voit palata takaisin harjoittelu-
un painamalla ndppaintd uudelleen.

5. Ndppdin oikealla
Valikossa: Taustatietojen haku. Valikkokohdan merkitystd selostetaan |ghemmin.

Harjoittelussa: Keskiarvojen nayttd. Keskiarvot tulevat néppdintd painamalla néyttéén muutamaksi
sekunniksi.



Valikko

Ensimmdinen taso: Kéynnistysvalikko - kdyttdjén valinta

Vieraskdyttaja
Blue.tooth Yksilollisesti
valikko luotu kéyHdid
Laitesaadot Luo vusi kayttdja

Laitteen kaynnistyttyd padset lyhyen tervehdyksen jdlkeen starttivalikkoon. Tassa valikossa valitaan ensisijaisesti kaytaja,
jonka tililla on tarkoitus harjoitella. Taman lisaksi voit luoda vuden kayttajan ja suorittaa kohdassa “laitesaadét” perus-
saadot kaikille kayttdiille.

Valikkokohdat lyhyesti (vasemmalta oikealle):

1. Laitesdadot

Tassa valikkokohdassa voit tehda kaikki kayttajan laiteasetukset (esim. laitekielen muuttaminen, mittayksi-
kén muuttaminen jne.).

2. Bluetooth liitanta

Tassa valikkokohdassa voit kytked laitteen alypuhelimeesi tai tablettiisi bluetoothilla. Lisatietoja 16ydat kap-
paleesta "Liittdminen alypuhelimeen tai tablettiin”.

3. Vieraskdyttajé

Vieraskayttaja on esiasetettu kayttajaprofiili. Se tarjoaa mahdollisuuden harjoitella ilman esiasetusta. Vier-
askayttajan profiiliin ei tallenneta mitaan harjoittelutuloksia. Taman liscksi ei suoriteta mitaan henkild-
kohtaisia saatdja.

4. Yksilollisesti luotu kéyttdjé (nimellé mainittu)

Vieraskayttajan oikealle puolelle tulee néyttoén max 4 yksildllisesti kirjautunutta kayttajaa. Ne on suunni-
teltu henkildkohtaisina kayttajatileing saannéllisesti harjoitteleville henkilsille. Tililla voidaan suorittaa hen-
kilokohtaisia sa&tdja ja tallentaa henkildkohtaisia harjoittelutuloksia.

5. Luo uutta kayttajaa

Tassa valikossa voidaan luoda yksi uusi henkildkohtainen kayttaja (ks. kohta 3). Kun tamé valikkokohta vali-
taan, kysytadn nimed ja ikaa. Taman lisaksi kaytaja saa valita profiilikasvot. Lopuksi vusi kayttaja lisataan
kaynnistysvalikkoon.
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Valikko

Toinen taso: Kéyttdjavalikko — kéyttéjan henkilokohtaisessa tilissé

Viimeinen @
harjoitteluni
Omat I Oma
tulokseni harjoittelulistani

Henkilokohtaiset Harjoittelu-
asetukset konfiguraattori

Mikali olet valinnut yksildllisen kayttajan, paaset taman henkilon kaytajavalikkoon. Tassa melkein kaikki pydrii henkils-
kohtaisen harjoittelun ymparilla. Vieraskayttajan kayttévalikko sisaltad ainoastaan kolme oikeanpuoleista elementtid.

1. Henkilokohtaiset asetukset

Tassa valikkokohdassa voit suorittaa kaikki kayttajakohtaiset asetukset (esim. vaihtaa ian). Tassa valikossa
tehdyilld muutoksilla ei ole mitaén vaikutusta muiden kayttdjien tietoihin.

2. Omat tulokseni

Kohdasta ,omat tulokseni’ voit lukea henkildkohtaisesti saavutetun kokonaistuloksen seka viimeisen harjoit-
telun tulokset.

3. Viimeinen harjoitteluni

Kun valitset taman valikkokohdan, paaset suoraan viimeksi kdynnistettyyn harjoitteluun. Tama valikkokohta
on valittu aina ennalta, kun padstaan kayttajavalikkoon. Nain edellinen harjoittelukerta on vain nappai-
men klikkauksen p&dssa.

4. Oma harjoittelulistani

Taustalla olevasta valinnasta 16ydat kaikki laitteeseen tallennetut harjoittelut. Eri harjoittelumuotoja kuvat-
aan edelleen alempana.

5. Harjoittelukonfiguraattori

Harjoittelukonfiguraattorilla voidaa luoda yksildllinen harjoitteluprofiili. Kun olet luonut sen kertaalleen, pro-
fiili tallennetaan harjoitteluluetteloon. Jokaisen kayttdjan kaytettdvissa on muistipaikka yksildllisesti konfigu-
roituun harjoitteluun. Uuden harjoittelun konfigurointi pyyhkii pois edellisen harjoittelun.

R m
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Kaytettdvissa olevat harjoittelut valikossa ‘oma harjoittelulistani’

QQQQ@GQ

Henkildkohtaisen kayttajan tai vieraskayttajan valikkokohdasta ‘oma harjoittelulistani’ 16ytyy erilaisia harjoittelumuotoja.
Naitad kuvataan seuraavassa:

1. Pikakaynnistys

Aloita harjoittelu yksinkertaisesti ilman lisdasetusmahdollisuuksia. Kaikki arvot on asetettu nollaan. Harjoit-
telun keston ja tehokkuuden voit paattad itse. Taméa harjoittelu on esiasetettu tultaessa valikkoon ,oma har-
joittelulistani’.

2. Harjoittelu tavoitesyotolla (aika / matka / kalorit)

Kierra pikakaynnistyksesta lahtien vasemmalle, niin padset kohtaan 3 harjoittelu tavoitesystolla. Aseta hen-
kilokohtainen tavoitearvo harjoitteluajalle, harjoittelumatkalle tai harjoitellussa tavoiteltavalle energia-arvol-
le. Valittu arvo laskee sitten harjoittelussa taaksepdin alas nollaan.

3. Sykkeeseen pohjautuva harjoittelu (HRC harjoittelu)

HRC harjoittelu on aarivasemmalla valintaluettelossa. Tama on ihanteellinen harjoittelumuoto, jolla voidaan
harjoitella maardtietoisesti tietylla sykealueella. Sydta ennen harjoittelua tavoitesyke. Laite asettaa jarruva-
steen harjoittelussa sitten niin, eftd voit saavuttaa t@man ennalta asetetun sykkeen ja sailyttad sen. Keskus-
grafikka naytéssa nayttaa harjoittelun aikana, harjoitteletko tavoitealueella vai oletko tavoitealueen yla-
puolella tai alapuolella.

VIHJE: Valikossa voit kohdassa ‘henkilckohtaiset asetukset’ > ‘HRC aloitustaso’ maarata jarrutusportaan,
jolla kéynnistat HRC harjoittelun. Hyvin treenatut urheilijat valitsevat yleensd korkeamman aloitustason.
Aloittelijaurheilijat valitsevat alhaisemman asetuksen.

4. Profiiliharjoittelut

Kun kaannat pikakaynnistyksestd oikealle, padaset profiiliharjoitteluun 1 — 6. Profiiliharjoittelussa laite muut-
taa jarrutusporrasta automaattisesti profiilin mukaan. Tallin profiiliportaan muutokset profiileissa 1-3 ovat
kohtuullisia, profiileissa 4-6 sitd vastoin vaativia. Kun olet valinnut jonkun profiiliharjoittelun, maaraa viela
harjoittelun kesto ja kéynnista sitten harjoittelu.

VIHJE: Painamalla keskusndppdainta (3) harjoittelussa, koko profiili siirtyy ylés/alas.

5. Itse konfiguroidun profiilin harjoittelu

Aivan valintaluettelon oikealla puolella on muistipaikka henkilékohtaisesti luodulle profiilillesi.

5
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Harjoittelutoiminnot

Sykevyohykkeet

Naytdssa ndytetdan 5 sykevyohyketta Z1-Z5. Ne lasketaan sydtetyn idn funktiona.
Maksimi harjoittelusyke (HR Max) = 220 - ik

Z1 = 50- 60% harjoittelusykkeestd HR Max = LAMMITTELY

Z2 = 61- 70% harjoittelusykkeestd HR Max = RASVAN PALAMINEN

Z3 = 71- 80% harjoittelusykkeestd HR Max = KESTAVYYS

Z4 = 81- 90% harjoittelusykkeestd HR Max = KESTAVYYS INTENSIIVINEN

Z5 = 91-100% harjoittelusykkeestd HR Max = MAKSIMIALUE

Sykevydhykkeet ndytetadn tekstikentdssa, kun toiminto kohdassa “henkilckohtaiset asetukset >syke-
vydhykkeet” on toiminnassa.

Palautussykkeen mittaus

Paina harjoittelussa ja aktiivisessa sykemittauksessa palautussykendppdinta. Mittaus kaynnistyy 10
sekunnin kuluttua.

—=| Elektroniikka mittaa sykkeesi 60 sekuntia palautuvasti.

Taman jalkeen nayttdon tulee palautussykkeen arvosana.
Naytd padattyy 20 sekunnin kuluttua tai painamalla palautussykendppdintd.

Ellei ajan palautuksen alussa tai lopussa lasketa sykettd, saadaan virheilmoitus.

Ndyton sammutus

Nayttdé sammuuy, jos se ei ole kdytdssd 4 minuuttiin tai painamalla vasenta ndppdintd pitemmén ajan.

Yhdistdminen dlypuhelimeen tai tablettiin

KETTLER urheilulaite voidaan bluetooth-liitdnnallé yhdistaa alypuhelimiin tai tabletteihin Bluetooth v4.0-
versiosta |ahtien, miké mahdollistaa harjoittelun KettMapsilla ja muilla yhteensopivilla APP-sovellutuksil-
la. Yhteys muodostetaan aloitusvalikossa kohdassa Bluetooth Setup. Valitse t&ma valikkokohta paina-
malla keskusnéppaintd. Seuraavassa ndytdssa laite odottaa signaalia dlypuhelimeltasi tai tabletiltasi.
Varmista, ettd bluetooth on aktivoitu dlypuhelimellasi tai tabletillasi ja laite on ndkyvissa. Kun harjoitu-
stietokone tunnistaa Glypuhelimesi tai tablettisi, se kysyy tunnistuskoodiasi. Systé tamé koodi dlypuheli-
meesi tai tablettiisi. Mikali liitdnta on onnistunut, Bluetooth-yhteys on muodostettu. Tunnistusprosessia tar-
vitaan vain ensimmdisessa kytkenndssa.

Huomautus: Yhteys dlypuhelimeen tai tablettiin on mahdollista vain laitteen seisoessa. Tarvittaessa pyy-
detdan pysayttamaan laite.

KettMaps APP kéytto

KettMaps-sovellutuksella ladataan monia videorealistisia kappaleita harjoittelumotivaatioksi alypuheli-
meesi fai tablettiisi. Jo nyt maksuttomassa perusversiossa on kaytettavissa useita kappaleita. Pienelld
kuukausimaksulla paésy tietokantaan on mahdollista tuhansilla reiteill. Lisatietoja saat osoitteesta
www.kettmaps.com
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Tietokoneen ohjelmiston pdivitys

KETTLER toimittaa tietokoneen ohjelmiston pdivitykset kaytettaviksi epasaannéllisin valiajoin. Loydat
kaikki tiedot tastd sivulta www.software.kettler.net.

Sykkeen mittaus

Sykkeen mittaus voidaan suorittaa kahdella eri tavalla:
1. Kasisykkeella

Liitdntd on ndytdn takapuolella;

2. Sykevyslla

Vastaanotin on tassa asennettu ndytdn taakse.

(Rintavyd ei aina kuulu toimitukseen) POLAR-rintavyd T34 on saatavana lisdvarusteena (tuote-nro
07937-640). Toiminnassa ovat ainoastaan ,koodaamattomat jarjestelmat”.

Sydamen sykkeeseen pohjautuvaan harjoitteluun suositellaan sykevyota.
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Kunfopyﬁr& = Kaikille, jotka haluavat nauttia

pyorailyn iloista, mutta samalla véltéa nivelten rasittumi-
sen

Jalan pydredt liikkeet mahdollistavat, ettd varsinkin jalka-,
polvi- ja lantioliikkeet tapahtuvat hellavaraisesti. Ihanteelli-
nen annosteltuun sydan-verenkierto-harjoitteluun tavoittee-
na rasvan palaminen, koska ruumiillinen rasitus on tassa
vahaisempad kuin juoksuharjoittelussa. Nain kuntopydra
sopii myds ylipainoisille tai niille, joilla on fyysisia ongel-
mia ja jotka haluavat véltaa polvien ja lonkkanivelten liian
voimakkaan rasituksen.

Sydamen sykkeeseen orientoituvaan harjoitteluun suositel-
laan sykevyota.

Harjoittelun edut:

* saddettdvissd ergonomisen optimaalisesti haluttuun harjoitte-
luasentoon

¢ ihanteellinen sydan-verenkiertoharjoitteluun ja rasvan polito-
on

® nivelten rasittuminen on vahdisempaa
® sopii myds ylipainoisille ja aloittelijoille

® sGastad tilaa ja on helppo kuljettaa

Energiankulutus (keal)
noin 600 / tunti

Rasvankulutus

noin 48-54 g/ tunti

Optimaalisen istuma-asennon sdété

Kehon asentosi on ihanteellinen, kun pidat ylavartaloa hie-
man eteen taivutettuna. Mikali sinulla on selkévaivoja,
sGada ohjaustangon kaltevuuskulma niin, etta ylavartalo
on ryhdikkaassa, pystysuorassa istuma-asennossa. Tama
saastad selkarankaa ja nivelia.

Istuinkorkeus

Saada ensin satula itsellesi optimaaliselle istuinkorkeudelle.
Istuinkorkeus on oikea, kun voit suoristetuin polvin kan-
tapadllasi juuri ja juuri ulottua polkimille. Jalkojen liikkeen
pyoredn muodon saavutat, kun et koskaan ojenna polvea
tdysin suoraksi. Nain voit harjoitella jalka-, polvi- ja lonk-
kanivelia sadstaen.

V)

Satulan ja ohjaustangon vélinen etdisyys

i
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Kuntopyorasi satula (mallista riippuen) voidaan saataa
myds vaakasuoraan. Irrota t&td varten ruuvi satulan alo-
puolelta ja siirrd satulaa kiskolla eteen- tai taaksepdin
koostasi riippuen.

Ohjaustangon kaltevuus

Kuntopydrési ohjaustangon kaltevuus on sdddettavissa.
Irrota ruuvi cockpitin alapuolelta ja saada itsellesi sopiva
optimaalinen asento. Kiristd taman jalkeen taas ruuvi, niin
ettei ohjaustanko padse liukumaan paikaltaan!
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Harjoittelumuunnelmat

Polie voimakkaammin, kun haluat kohottaa reisi- ja pakar-
alihaksiin kohdistuvaa rasitusta. Voidaksesi treenata reiden
takaosan lihaksia intensiivisemmin, veda poljinta silmuko-
ineen voimakkaasti ylos.

Taman lisgksi sinulla on mahdollisuus voimakkaalla polki-
men vastuksella stimuloida polkemista mdked ylés. Tassa
harjoittelussa ovat jalkalihasten lisaksi mukana myés vatsa-
ja selkalihakset seka ylavartalon ja olkapdiden lihakset.
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Harjoittelusuositus

Muista aina myds venyttelyharjoitukset harjoittelun jalkeen,
ndin estat loukkaantumiset ja treenin jdlkeiset lihaskivut.

Kuntopy®érdn 4 viikon harjoitteluohjelma aloittelijoille

1. Viikko 2. viikko 3. viikko 4. viikko
maanan- 15 minuuttia alhai- |20 mi ia alhai- 30 mi ia alhai- 30 mif ia alhai-
sella rasituksella sella rasituksell sella rasituksell sella rasituksell
tasolla 1-3 tasolla 1-3 tasolla 1-3 tasolla 4-6
tai tiistai Tauko Tauko 30 minuuttia alhai- 30 minuuttia alhai-
sella rasituksella sella rasituksella
tasolla 1-3 tasolla 4-6
keskiviik- 15 minuuttia alhai- 20 minuuttia alhai-  Tauko Tauko
sella rasituksella sella rasituksella
tasolla 1-3 tasolla 1-3
ko torstai Tauko Tauko 30 minuuttia alhai- 30 minuuttia alhai-
sella rasituksella sella rasituksella
tasolla 1-3 tasolla 4-6
perjan- 15 minuuttia alhai- 20 minuuttia alhai-  Tauko Tauko
sella rasituksella sella rasituksella
tasolla 1-3 tasolla 1-3
tai lavan- Tauko Tauko 30 minuuttia alhai- 30 minuuttia alhai-
sella rasituksella sella rasituksella
tasolla 1-3 tasolla 4-6
tai sunnuntai Tauko Tauko Tauko Tauko

Huomautus: Kohota 5. viikosta alkaen harjoitteluyksikén
kestoa esim. 40 minuuttiin. 6. viikolla voit aloittaa kevyen
intervalliharjoittelun. Tarkista, ettd harjoittelusykkeesi on
ensimmaisen 8 viikon aikana noin 60 - 65% maksimi
sykkeestasi eikd se kohoa yli 75%.
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Ohutusjuhised

Ohutuse huvides pidage silmas jargnevaid punkte:

Treeningseade tuleb paigaldada sobivale, kindlale aluspinna-
le.

Enne esmast kasutuselevéttu ja lisaks pérast iga 6 kasutuspde-
va tuleb kontrollida Ghenduste kinnitusi.

Vale vai Glekoormuse tagaijarjel tekkivate vigastuste valtimi-
seks tuleb treeningseadet kasitseda ainult juhendi jérgi.
Seadet ei ole soovitatav pikaajaliselt kasutada niiskete ruumi-
de otseses laheduses niiskusega seotud rooste tekkimise tottu.
Kontrollige regulaarselt treeningseadme t65korras olekut ja
nduetekohast seisundit.

Kasutaja kohustuste hulka kuuluvad ohutustehnilised kontrollid,
mida tuleb korrapédraselt ja nduetekohaselt 1abi viia.

Vigased vai kahjustatud komponendid tuleb viivitamatult vélja
vahetada. Kasutage ainult KETTLERI originaalvaruosi.

Seadet ei tohi kuni remondini kasutada.

Seadme turvalisuse taset saab sdilitada ainult eeldusel, et

seda kontrollitakse korrapdraselt kahjustuste ja kulumise suh-
tes.

Teie turvalisuse nimel:

* Enne treeningutega alustamist kiisige oma perearsilt,

kas teie tervislik seisund lubab selle seadmega treeni-
mist. Treeningprogrammi koostamise aluseks peab
olema arstlik lébivaatus. Vale véi liigne treening vaib
tervist kahjustada.

Pulsisageduse jdlgimissisteemid vaivad olla ebatépsed.
Liigne treenimine voib pohjustada tosiseid tervisekahju-
stusi voi surma. Lopetage treenimine kohe, kui tunnete
peapdoritust voi nérkust.
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Ekraan ja nupud
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1. Ekraan

Ekraanil kuvatakse kogu oluline info. Eristada tuleb meniikuva ja treeningukuva:

Meniikuva
Naidiku sisselilitamisel avatakse meniitkuva.

Siin saate seadistada kasutaja vai seadme andmeid, valida treeningu ja vaadata oma treeningu tule-
musi.

Treeningukuva
Parast treeningu valimist avatakse treeningukuva.

See sisaldab olulisi treeningu vaartusi ja teie treeningu profiili andmeid.

2. Tsentraalne nupp - vajutamine

Vajutades tsentraalset nuppu kinnitate valitud elemendi. Avatakse valitud meniipunkt
voi valitud treening.

Meniiis:

Treeningu ajal: funkisioon puudub

3. Tsentraalne nupp - keeramine

valiku muutmine vastavas menius. Poolringikujuline kuva ekraani alaosas annab
marku taiendavatest valikuvdimalustest.

Meniiis:

Treeningu ajal: sammutakistuse muutmine (Brake/Activity)

4. Vasak nupp
Meniiis: tagasi eelmisesse meniUpunkti liikumine. Vaimalikke tehtud muudatusi ei salvestata.

Treeningu ajal: treeningu |3petamine ja pulsi puhkeseisundis mé&tmise alustamine. Korduva vajutami-
se korral podrdutakse tagasi treeningu juurde.

5. Parem nupp
Meniiis: konteksti info kuvamine. Mentipunkti tdhendust selgitatakse lahemalt.

Treeningu ajal: keskmiste vadrtuste kuvamine. Nupule vajutades kuvatakse maneks sekundiks keskmi-
sed vaartused.
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Menuu

Esimene tasand: Avamenii - kasutaja valimine

Kilaliskasutaja

Bluetooth'i
menuu

Individuaalselt
loodud kasutajad

Seadme Uue kasutaja
seadistused loomine

Seadme kaivitamisel avaneb [Ghikese tervituse jarel avamenii. Selles meniis valitakse peamiselt kasutaja, kelle kontol
hakatakse treenima. Lisaks saate luua vue kasutaja ja meniipunktis "Seadme seadistused" teha kaiki kasutajaid hdlmavaid
pdhiseadistusi.

MeniiUpunktide Glevaade (vasakult paremale):

1. Seadme seadistused

Selles meniUpunktis saate teha kaiki kasutajaid hdlmavaid seadme seadistusi (nt seadme keele muutmine,
mddtihikute muutmine jne).

2. Uhendamine Bluetooth'i kaudu

Selles meniUpunktis saate seadme Ghendada Bluetooth'i kaudu oma nutitelefoni vai tahvelarvutiga. Tapse-
mad juhised selle kohta leiate jaotisest "Uhendamine nutitelefoni vai tahvelarvutiga".

3. Kilaliskasutaja

Ktlaliskasutaja on eelseadistatud kasutajaprofiil. See véimaldab treenida ilma eelseadistusi tegemata.
Kulaliskasutaja profiilis ei salvestata treeningu tulemusi. Lisaks ei saa teha isiklikke seadistusi.

Ktlaliskasutajast paremal kuvatakse kuni 4 individuaalselt loodud kasutajat. Need on isiklikud kasutajo-
kontod regulaarselt treenivatele isikutele. Kontol saab teha isiklikke seadistusi ja salvestada isiklikke tree-
ningu tulemusi.

5. Uue kasutaja loomine

Selles meniis saate luua vue individuaalse kasutaja (vt punkt 3). Selle menGipunkti valimisel kisitakse
nime ja vanust. Lisaks saab kasutaja valida omale profiilipildi. Ldpuks lisatakse uus kasutaja avamenijis-
se.

‘ 4. Individuaalselt loodud kasutajad (nimelised)
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Teine tasand: kasutaja meniii - kasutaja isiklikul kontol

‘ Minu viimane

treening

Minu tulemused Minu treeningute

loend

Isiklikud Treeningu konfigu-
seadistused raator

=Py

Kui olete valinud individuaalse kasutaja, avatakse selle isiku kasutajamenii. Pea kaik selle menit suvandid on seotud isi-
kliku treeninguga. Kilaliskasutaja menii sisaldab ainult kolme parempoolset elementi.

1. Isiklikud seadistused

Selles mentupunktis saate teha kaiki kasutajaspetsiifilisi seadistusi (nt vanuse muutmine). Selles menius teh-
tud muudatused ei mdjuta teiste kasutajate andmeid.

2. Minu tulemused

Meniipunkti all "Minu tulemused" saab vaadata saavutatud isiklikku kogutulemust ja viimase treeningu
tulemust.

3. Minu viimane treening
Selle mentipunkti valimisel avaneb viimati alustatud treening. See meniipunkt on alati eelvalitud, kui avat-
akse kasutajamenii. Tanu sellele on viimane treening vaid Ghe kldpsu kaugusel.

4. Minu treeningute loend

Selle taga asuva valikust leiate kdik seadmel salvestatud treeningud. Erinevaid treeninguvorme kirjeldatak-
se edasi allpool.

5. Treeningu konfiguraator

Treeningu konfiguraatori abil saab luua individuaalse treeningu profiili. Kui see on loodud, salvestatakse
profiil treeningute loendis. Igale kasutajale on ette ndhtud individuaalselt konfigureeritud treeningu salve-
\/ stusruum. Uue treeningu konfigureerimisel kirjutatakse eelmine treening Ule.
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Saadaolevad treeningud meniis "Minu treeningute loend".

eeae@%

Individuaalse kasutaja véi kilaliskasutaja menitpunktist "Minu treeningute loend" leiate erinevad treeninguvormid.

Neid selgitatakse allpool lahemalt:

1. Kiirstart

Alustage lihtsalt treenimist ilma tdiendavate eelseadistusvdimalusteta. Kéik vaartused on nullitud. Teie ofsu-
state treeningu kestuse ja intensiivsuse Ule. See treening on eelseadistatud, kui avatakse menit "Minu tre-
eningute loend".

2. Seatud eesmdrgiga treeningud (aeg/vahemaa/kalorid)

Kui keerate kiirstardi meniis olles vasakule, avaneb 3 seatud eesmérgiga treeningut. Seadke isiklik ees-
mark treeningu aja, vahemaa vai energiavadrtuse ndol. Treenimise kaigus loendatakse valitud vaartust tag-
asi kuni nullini.

3. Sidame l66gisagedusele orienteeritud treening (HRC-treening)
@ Valikuloendis kdige vasakpoolsem on HRC-reening. See treeninguvorm sobib suurepdraselt teatud sidame

l66gisageduse vahemikus treenimiseks. Enne treeningut madrake soovitud sidame 166gisageduse vaartus.
Spordivahend seadistab pidurdustakistuse treeningu ajal selliselt, et te saavutaksite ja sailitaksite madratud
sidame 186gisageduse. Ekraani keskel olev graafika naitab treeningu kdigus, kas te treenite médaratud
sidame |68gisageduse vahemikus, sellest ileval- vai allpool.

NOUANNE: meniipunktis "Isiklikud seadistused" > "HRC alustustase" saate madrata pidurdusastme, mil-
lel HRC-treeningut alustate. Hasti treenitud sportlased valivad tavaliselt kdrgema alustustaseme. Algajad
sportlased madalama seadistuse.

4. Profiilitreeningud

Kui keerate kiirstardi meniis olles paremale, avanevad profiilitreeningud 1-6. Profiilitreeningute kaigus
muudab spordivahend automaatselt pidurdusastet vastavalt profiilile. Seejuures on pidurdusastme muutu-
sed profiilide 1-3 puhul mdddukad, profiilide 4-6 puhul pingutust ndudvad. Profiilitreeningu valimise jarel
peate kindlaks madarama veel treeningu kestuse ja seejdrel saate alustada treenimist.

NOUANNE: keerates treeningu ajal tsentraalset nuppu (3) saate kogu profiili tles/alla nihutada.

5. Kasutaja poolt konfigureeritud profiili jargi treenimine
Valikloendi kdige parempoolsemas osas on salvestusruum Teie individuaalselt loodud profiili jaoks.
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Treeningfunkisioonid

Pulsitsoonid

Kuvatakse 5 pulsitsooni Z1-Z5. Need arvutatakse sisestatud vanuse alusel.
Maksimaalne treeningupulss (HR Max) = 220 - vanus

Z1 = 50- 60% HR Max-st = SOOJENDUS

Z1 = 61-70% HR Max-st = RASVAPOLETUS

Z1 =71- 80% HR Max-st = KESTVUSTREENING

Z1 = 81- 90% HR Max-st = INTENSIIVNE KESTVUSTREENING

Z5 = 91-100% HR Max-st = MAKSIMAALNE VAHEMIK

Pulsitsoonid kuvatakse tekstivéljal, kui on aktiveeritud funktsioon "Isiklikud seadistused > Pulsitsoonid".

Pulsi puhkeseisundis mé6tmine

Vajutage treeningu ja aktiveeritud pulsimddtmise ajal puhkeseisundi pulsi nuppu. 10 sekundi parast
algab m&atmine.

Elekiroonika mdddab teie pulssi 60 sekundi jooksul tagantjgrele.

Seejarel kuvatakse puhkeseisundi pulss.

= Kuvamine I8petatakse 20 sekundi jarel vai puhkeseisundi pulsi nupu vajutamise jarel.

Kui aja tagasiloenduse jooksul ei tuvastata pulssi, kuvatakse térketeade E.

Ekraani véljalilitamine

4-minutilise mittekasutamise jarel vai vasaku nupu pika vajutamise jarel lulitub ekraan vélja.

Uhendamine nutitelefoni véi tahvelarvutiga

KETTLERi spordivahendit saam Bluetooth'i abil thendada nutitelefonide vai tahvelarvutitega alates Blu-
etooth'i versioonist 4.0, mis véimaldab treenimist KettMapsi ja teiste Ghilduvate rakendustega. Uhendust
saab luua avamenit mentipunktist Bluetooth Setup. Valige see meniipunkt vélja, vajutades tsentraal-
set nuppu. Jargneval ekraanikuval ootab seade signaali teie nutitelefonilt véi tahvelarvutilt. Veenduge,
et teie nutitelefonis vai tahvelarvutis oleks Bluetooth aktiveeritud ja et seade oleks leitav. Kui treeningar-
vuti on teie nutitelefoni vai tahvelarvuti tuvastanud, palub see sisestada autentimise koodi. Sisestage see
kood oma nutitelefoni voi tahvelarvutisse. Kui seadmete sidumine dnnestub, on Bluetooth-iihendus loo-
dud. Autentimine on vajalik ainult esmakordsel sidumisel.

Mérkus. Nutitelefoni vai tahvelarvutiga Ghendamine on vaimalik ainult siis, kui seade seisab. Vajadusel
palutakse teil seade peatada.

Rakenduse KettMaps kasutamine

Rakenduse abil KettMaps saate laadida oma nutitelefoni vai tahvelarvutisse erinevaid realistliku video-
ga marsruute treeningu motivaatoritena. Juba tasuta pdhiversioonis saab kasutada mitmeid marsruute.
Vaikese kuutase eest saate taieliku ligipddsu andmepangale, mis sisaldab tuhandeid marsruute. Lisain-

fot leiate veebiaadressilt www.kettmaps.com




(ET) YM 6725 L-11-U-B
Arvutitarkvara varskendamine

KETTLER pakub aeg-ajalt seadme arvutile tarkvaravarskendusi. Kogu info selle kohta leiate veebiaa-
dressilt www.software.kettler.net.

Pulsi ma6tmine

Pulssi saab mddta 2 allika abil:
1. Kaepulss

Uhendus asub ndidiku tagakiljel.
2. Rindkerevéo

Vastuvdtia paikneb néidiku taga.

(Rindkerevodd ei kuulu alati tarnekomplekti) POLAR-rindkerevéd T34 on saadaval lisatarvikuna (toote
nr 07937-640). Toimivad ainult "kodeerimata sisteemid".

Sidame 168gisagedusele orienteeritud treenimisel on soovitatav kasutada rindkerevésd.
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Kodune treeningseade —

koigile, kes soovivad nautida rattaséitu ja valtida liigeste

koormamist.

Jalgade ringikujulise liigutamisega tekib eriti just jala-,
pdlve- ja puusaliigeseid sadstev liikumisviis. See on ideaal-
ne mddduka sidame-veresoonkonna-treeningu jaoks, kui
eesmargiks on rasva pdletamine, kuna koormus kehale on
vaiksem kui jooksmisel. Seega sobivad kodused treenings-
eadmed ka inimestele, kellel on ilekaal vai muud problee-
mid kehaga, mille tttu ei tohi pdlve- ja puusaliigeseid liigs-
elt koormata.

Stidame 166gisagedusele orienteeritud treenimisel on soo-
vitatav kasutada rindkerevésd.

Eelised:
* optimaalne ergonoomiline soovitud treeningasendi seadista-
mine,

¢ ideaalne sidame-veresoonkonna-treeningu ja rasva pdletami-
se jaoks,

* liigeste sdastev koormamine,
* sobib ka lekaaluga inimestele ja algajatele,

* ruumisaastlik ja lihtne transportida.

Rasvakulu

u 48-54 gr/tunnis

Energiakulu (keal)
u 600/tunnis

Optimaalse istumisasendi seadistamine

Kehahoiak on ideaalne, kui Glakeha on pisut ettepoole kal-
lutatud. Kui teil on seljaga probleeme, muutke juhtraua kal-
let selliselt, et Glakeha oleks pustiselt, kuna nii saastate sel-
groogu ja liigeseid.

Istumiskorgus

Seadke sadul esmalt enda jaos optimaalsele istumiskdrgu-
sele. See kdrgus on saavutatud, kui ulatute sirutatud pdlve-
ga parasjagu kannaga pedaalini. Jalgade ringikujulise
liigutamise saavutate siis, kui ei siruta pdlve tdiesti sirgeks.
Nii saastate treenimisel jala-, pdlve- ja puusaliigest.

Sadula ja juhtraua omavaheline kaugus

Kui mudel seda véimaldab, saate oma koduse treenings-
eadme sadulat ka horisontaalsuunas reguleerida. Keerake
selleks sadula all olev kruvi lahti ja nihutage sadul oma
keha suurega sobivalt ette vai taha.

Juhtraua kalle

Te saate muuta oma koduse treeningseadme juhtraua kal-
let. Keerake juhtpuldi all olev kruvi lahti ja valige sobiv
asend. Keerake seejarel kruvi nii tugevalt kinni, et juhtraud
ei liiguks!
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- ET - Koduse treeningseadme biomeetria

Treeninguvariandid

Ulascdre- ja istmikulihaste koormuse suurendamiseks
vajutage jduliselt pedaalidele. Ulasaare tagakilgede
tugevamaks treenimiseks tdmmake pedaale nende aasast
iles.

Lisaks sellele saate pedaalimise takistamise suurendami-
sega simuleerida makketdusu. Sellise treeningu korral
koormate lisaks jalalihastele ja kdhu- ja seljalihaseid ning
Ulakeha ja dlgade lihaseid.

Treenimissoovitus

Arge unustage pdrast treenimist venitada, et valtida vigastu-
si ja lihasvalu.

4-nddala treeningplaan algajatele kodusel treeningseadmel
treenimiseks

1. nddal 2. nddal 3. nddal 4. nddal
Esmaspdev 15 minutit madalal 20 minutit madalal 30 minutit madalal 30 minutit madalal
koormusel, koormusel, koormusel, koormusel,
aste 1-3 aste 1-3 aste 1-3 aste 4-6
Teisipdev Paus Paus 30 minutit madalal 30 minutit madalal
koormusel, koormusel,
aste 1-3 aste 4-6
Kolmapdev 15 minutit madalal 20 minutit madalal ~ Paus Paus
koormusel, koormusel,
aste 1-3 aste 1-3
Neljapdev Paus Paus 30 minutit madalal 30 minutit madalal
koormusel, koormusel,
aste 1-3 aste 4-6
Reede 15 minutit madalal 20 minutit madalal  Paus Paus
koormusel, koormusel,
aste 1-3 aste 1-3
Laupdev Paus Paus 30 minutit madalal 30 minutit madalal
koormusel, koormusel,
aste 1-3 aste 4-6
Pihapdev Paus Paus Paus Paus

Markus. Tostke alates viiendast nadalast treeningu kestust nt 40
minuti peale. Kuuendal nédala vaite alustada kerge intervalliree-
ninguga. Jalgige, et teie pulss oleks esimese kaheksa treenin-
gunédala ajal umbes 60-65% teie maksimaalsest pulsisagedusest
ja ei tletaks 75%.



Drosibas norades

Savai dro$ibai, ludzu, ieverojiet Sis norades:

TrenaZieris jGnovieto uz tam piemérotas, stabilas pamatnes.

Pirms pirmas lietoSanas un papildus péc apméram 6 dar-
bina3anas dienam ir japarbauda savienojumu noturiba.

Lai izvairitos no nepareizas slodzes vai parslodzes izraisitam
traumam, trenazieri drikst lietot vienigi saskand ar instrukciju.

lerices novietoSana mitras telpds ilgaka laika posma nav ietei-
cama ar to saisfitas rusas veidosanas deél.

Regulari parliecinieties, ka trenazZieris ir darba karfiba un ta
stavoklis atbilst drosas lietodanas noteikumiem.

Veikt trenaZiera drosuma parbaudes ir lietotdja pienakums,
un tas javeic regulari un saskana ar noteikumiem.

Bojatas detalas ir nekavéjoties janomaina.
|zmantojiet vienigi origindlas KETTLER rezerves dalas.
lerici nedrikst lietot, pirms ta nav salabota.

lerices droduma limeni ir iespé&jams uzturét vienigi tad, ja
regulari tiek parbaudits, vai nav radusies defekti un nodilums.

Jusu drosibai:

¢ Pirms uzsakt treninus, konsultejieties ar savu gimenes

arstu, lai noskaidrotu, vai jusu veselibas stavoklis atauj
jums trenéties uz Sis ierices. Arsta atzinums bitu janem
vera, veidojot trenina programmu. Nepareizs vai par-
merigas slodzes trenins var kaitet veselibai.
Sirdsdarbibas frekvences uzraudzibas sistemas var dar-
boties neprecizi. Parmeriga trenesands var izraisit nopi-
etnu kaitejumu veselibai vai pat navi. Ja jums sak reibt
galva vai sajutat vajumu, nekavejoties partrauciet tre-
ninu.
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Treninu dators

Displejs un taustini
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1. Displejs
Displeja varat iepazities ar visu svarigako informaciju. Tiek nodalits izvélnes attélojums un trenina
attélojums.

Izvelnes attelojums
Indikatora ieslegsanas laika Jus nokl|ustat izvelnes attelojuma.

Seit JUs varat veikt lietotaja vai iekartas iestafisanu, izvéleties treninu, ka arT nolasit Jisu trenina rezul-
tatus.

Trenina attelojums
P&c trenina izvéles JUs nonakat trenina attelojuma.

Taja ieklautas svarigakas trenina vértibas un trenina profils.

2. Nospiediet centralo taustinu

Izvelne: Nospiezot centralo taustinu JUs apstiprinat izvéléto elementu. JUs parvietojaties uz
izveleto izvélnes punktu vai treninu.

Trenina: Nav funkciju

3. Pagrieziet centralo taustinu

Izvelne: Mainiet savu izvéli attiecigaja izvélné. Pusapla formas attélojums apakigja displeja zona
norada uz papildus izvéles iespgjam.

Trenina: |zmainiet sperta sola pretesfibu (Brake/Activity)

4. Kreisais taustins

Izvelne: Atgriezieties augstak stavo3aja izvélnes punkta. lespgjami veikias izmainas netiek sag-
labatas.
Trenina: Beidziet treninu un uzsaciet pulsa mérisanu atpitas faze. Atkartoti nospieZot taustinu Jus

atgriezisieties trenina.

5. Labais taustin$
Izvelne: Konteksta informacijas atvérsana. |zvélnes punkta nozime tiek paskaidrota sikak.

Trenina: Vidéjo verfibu uzradisana. NospieZot taustinu, daZas sekundes tiek uzraditas vidgjas vér-
fibas.



Izvelne

Pirmais limenis: Starta izvelne - lietotaja izvele
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O B!Ueloofh Individuali
izvélne izveidoti lietotaiji

lekartas Izveidot jaunu
iestafijumi lietotaiju

lekartas ieslegdanas laika Jis péc Tsas sasveicind3anas nondksiet starta izvélné. Saja izvelné galvenokart tiek izvélets lie-
totajs, kura konta tiek veikts trenins. Turklat JUs varat izveidot jaunu lietotaju un punkta "lekartas iestafijumi" veikt uz visiem
lietotajiem attiecinamus pamata iestafijumus.

Izvelnes punktu parskats (no kreisas puses uz labo pusi):

)

1. lekartas iestafijumi

Saja izvélnes punkta JUs varat veikt visus uz visiem lietotajiem attiecinamos iekartas iestafijumus
(piem., iekartas valodas maina, mérvienibas maina v.c.).

)
oL

2. Bluetooth savienojums

Saja izvélnes punkta jus ar Bluetooth palidzibu varat savienot inventaru ar viedtdlruni vai plansetdatoru.
Sikakus paskaidrojumus skatiet sadala ,Savienojuma izveide ar viedtalruni vai plansetdatoru”

3. Viesis

Viesis ir ieprieks iestafits lietotaja profils. Tas piedava iespéju trenéties bez iepriek3gja iestafijuma. Viesa
lietotaja profila netiek saglabati treninu rezultati. Turklat nav iesp&jams veikt personiskus iestafijumus.

4. Individuali izveidoti lietotaji (nosaukti vardos)

Pa labi no viesa paradas lidz 4 individuali ievaditiem lietotajiem. Tie ir veidoti ka personigi lietotgju konti
personam, kas regulari trengjas. Konta iesp&jams veikt personigus iestafijumus un saglabat personigos tre-
ninu rezultatus.

5. Izveidot jaunu lietotaju

Saja izvélng iesp&jams izveidot jaunu individualo lietotdju (skat. 3. punktu). Izvéloties 3o izvélnes punktu
tiek prasits ievadit vardu un vecumu. Turklat lietotajs var izvéléties profila seju. Nosleguma jaunais lietotajs
tiek papildinats starta izvélne.
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Izvelne

Otrais limenis: Lietotaja izvelne - Lietotaja personigaja konta

‘ Mans pedejais

. trenins
Mani ’

rezultati

Mans treninu
saraksts

Personiski Treninu
iestafijumi konfigurators

Kad esat izvélgjusies individualo lietotaju, JUs nondksiet $is personas lietotja izvélné. Seit gandriz vienmér svarigakais ir
personiskais trenin3. Viesa lietotaja izvélne satur tikai tris labaja pusé eso$os elementus.

1. Personiski iestafijumi

Saja izvélnes punkia JUs varat veikt visus lietotajam specifiskos iestatijumus (pieméram, vecuma mainu).
|zmainas 3aja izvélné neietekmé citu lietotaju datus.

2. Mani rezultati
Izvélné "Mani rezultati" iespéjams nolasit personigi sasniegto kopéjo rezultatu, ka ari pédéja trenina rezul-
tatus.

3. Mans pedejais trenins
|zvéloties 30 izvélnes punktu JGs tiedi noklUsiet pedéja uzsdktaja trenind. Sis izvélnes punkts vienmér ir
iestafits, kad nonakat lietotaja izvélné. Tadéjadi pedéjais trenins ir tikai viena klikska attaluma.

4. Mans treninu saraksts

Aiz ta esosaja izvélné JUs atradisiet visus iekarta saglabatos treninus. Dazadas treninu formas tiek aprak-
sfitas turpmak.

5. Treninu konfigurators

Ar treninu konfiguratoru iespéjams sastadit individualu trenina profilu. Tiklidz JUs to esat sastadijis, profils
tiek saglabats treninu saraksta. Katram lietotdjam pieejama atmina individuali konfigurétu treninu sag-
laba3anai. Jauna trenina konfiguracijas rezultata tiek parraksfits esodais trenins.

R m
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Izvelné "Mans treninu saraksts" pieejamie trenini
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Individuala lietotaja vai viesa izvélnes punkta "Mans treninu saraksts" atrodamas dazadas treninu formas.

Tas ir paskaidrotas turpingjuma:

1. Atra uzsakiana

Bez sarezgijumiem uzsaciet treninu bez citam norazu iesp&jam. Visas vérfibas atrodas nulles pozicija.
Lemumu par trenina ilgumu un intensitati piepemat JUs. Sis trenin3 jau ir iestafits, ieejot izvélné "Mans tre-
ninu saraksts".

2. Trenini ar merka noradi (laiks / distance / kalorijas)

Pagrieziet pogu pa kreisi vadoties péc atras uzsakdanas un Jus noklUsiet pie 3 treniniem ar mérka noradi.
Nosakiet savu personigo mérka verfibu trenina laikam, trenina distancei vai energijas verfibu, ko velaties
patérét. Trenina laika izvéleta vértiba tiek skaifita atpakalgaita [idz nullei.

3. Uz sirds frekvenci orientets trenin$ (HRC trenins)
|zvéles saraksta galgji kreisaja pusé atrodas HRC trenins. Ta ir ideala trenina forma, lai mérktiecigi trenétos
noteikta sirds frekvences zona. Pirms trenina noradiet mérka sirds frekvenci. Tad sporta iekarta iestada tre-

nina bremzu pretesfibu 13, lai JUs sasniegtu un noturétu iestafito sirds frekvenci. Centralais grafiks displeja
Jums trenina laika norada, vai JUs trengjaties mérka zona, vai art JUs atrodaties virs vai zem fas.
IETEIKUMS: Izvélnes sadala "Personigie iestafijumi" > "HRC sakuma limenis" JUs varat izvéleties brem-
z&%anas [imeni, ar kuru JUs uzsakat HRC treninu. Labi trenéti sportisti parasti izvélas augstaku sakuma
[imeni. lesacéji sporta izvélas zemus iestafijumus.

Pagrieziet pogu pa labi vadoties péc atras uzsakdanas un Jus noklUsiet profila treninos 1 — 6. Profila tre-
6 nina sporta iekarta automatiski maina bremzesanas limeni atbilstodi profilam. Turklat bremzeésanas limena

@ 4. Profila trenini

izmainas profilos 1-3 ir nelielas, bet profilos 4-6 ievérojamas. Péc profila trenina izvéles Jus nosakat ta ilgu-
mu un sakat padu treninu.

IETEIKUMS: Pagriezot centralo taustinu (3) trenina laika JUs parvietojat visu profilu uz augdu/uz leju.

5. Trenét pasa konfigureto profilu
Izvéles saraksta galéja labaja pusé atrodas Jusu individuali sastadita profila saglabasanas atmina.
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Trenina funkcijas

Pulsa zonas

Tiek uzraditas 5 pulsa zonas Z1-Z5. Tas tiek aprekinatas atkariba no ievadita vecuma.
Maksimalais trenina pulss (HR Max) = 220 - vecums

Z1 = 50- 60% no HR Max = IESILDISANAS

Z2 = 61- 70% no HR Max = TAUKU DEDZINASANA

Z3 = 71- 80% no HR Max = IZTURIBA

Z4 = 81- 90% no HR Max = INTENSIVA IZTURIBA

Z5 = 91-100% no HR Max = MAKSIMALA ZONA

Pulsa zonas tiek uzraditas teksta lauka, kad aktiveta funkcija "Personiskie iestafijumi > Pulsa zonas".

Pulsa mensana atputas faze

0¥ Trenina un akfivas pulsa méridanas laika nospiediet taustinu pulsa méridanai atpitas posma. Péc 10
ID =) sekundém tiek uzsakta mérisana.

19g® Elektronika 60 sekundes méra Jasu pulsu.

Pec tam tiek uzradits pulsa [imenis atpitas posma.
b0 3n 9g* P polds P
— .U

—=| Uzrade tiek partraukta péc 20 sekundém vai nospiezot taustinu pulsa mérisanai atpttas posma.

Ja laika atskaites sakuma vai beigas netiek uziverts pulsa signals, paradas zinojums par klgdu.

Displeja izslegsana

Péc 4 minGsu ilgas bezdarbibas vai ilgstosi turot kreiso taustinu nospiestu displejs izsledzas.
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Savienojuma izveide ar viedtalruni vai plansetdatoru

KETTLER sporta inventaru, izmantojot Bluetooth, var savienot ar viedtalruniem vai plan3etdatoriem, kas
aprikoti ar vismaz Bluetooth 4.0, tadéjadi |aujot treninos izmantot KettMaps un citas savietojamas lie-
totnes. Savienojums tiek izveidots starta izvélnes punkta ,Bluetooth Setup”. Izvélieties $o izvélnes punk-
tu, nospieZot centralo taustinu. Nakamaija ekrana inventars sagaida signalu no jUsu viedtalruna vai
plandetdatora. Ludzu, parliecinieties, ka jusu viedtalrunim vai planietdatoram ir iespé&jota Bluetooth
funkcija un ka inventars ir redzams. Tiklidz treninu dators atpazist viedtalruni vai plansetdatoru, tas pie-
prasa autentifikacijas kodu. Ludzu, ievadiet 3o kodu viedtalrunt vai plansetdatora. Ja saparosana ir
veiksmiga, Bluetooth savienojums ir izveidots. Autentifikacija ir javeic tikai pirmaja saparosanas reizé.
Norade: Savienojumu ar viedtalruni vai plansetdatoru ir iespgjams izveidot tikai inventara dikstaves
laika. Saja gadijuma jums var tikt logts apstaties.

KettMaps lietotnes izmantosana

Izmantojot KettMaps, jUs sava viedtalruni vai plansetdatora varat lejupieladét daudzas, redlistiskas
video distances ka motivaciju treniniem. Vairakas distances ir pieejamas jau bezmaksas pamatversija.
Par nelielu ikméne$a maksu Us iegUsiet pilnu piekluvi datubazei ar vairakiem tokstosiem distancu. Lai
iegutu plasaku informaciju, apmeklgjiet vietni www.kettmaps.com

Datora programmaturas atjauninasana

KETTLER nodrosina neregularus inventara datora programmatiras atjaunin@jumus. Visa informacija ir
atrodama vietné www.software.kettler.net.

Pulsa meri$ana

Pulsa meérisanu iespejams veikt 2 veidos:
1. Plaukstas pulsa sensors

Pieslegvieta atrodas displeja aizmuguré;
2. Krdsu josta

Uztvérgjs ir izvietots aiz displeja.

(KrGu siksnas ne vienmér tiek ieklautas sufijuma) POLAR krtdu siksna T34 ir pieejama ka piederums

(artikula Nr. 07937-640). Funkcioné tikai "nekodetas sistemas".

Uz sirds frekvenci orientétam treninam ieteicams lietot krudu jostu.
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Velotrenaiieris = Visiem, kas izbauda

ritenbraukSanu un velas izvairities no locitavu noslo-
gosanas

Apalo kaju kustibu rezultata rodas kusfibu forma, kas Tpasi
aizsarga kaju, celu un gurnu locitavas. Ta lieliski pieméro-
ta noteiktam kardiotreninam, kura mérkis ir tauku ded-
zina3ana, jo kermena noslogojums ir mazaks ka
skrieSanas laika. Tadejadi velotrenazieris piemérots art
persondm ar lieko svaru un kermena problémam, kas vélas
izvairities no parlieku lielas celu un gurnu locitavu noslo-
gosanas.

Uz sirds frekvenci orientétam treninam ieteicams lietot
krGsu jostu.

Prieksrocibas:

¢ ergonomiski optimali iestatams vélamaja trenina pozicija
o lieliski piemérots kardiotreninam un tauku dedzina3anai
¢ neliels locttavu noslogojums

e piemérots cilvékiem ar lieko svaru un iesacgjiem

® neaiznem daudz vietas un viegli transportgjams

Energijas patérin3 (keal)
apm. 600 keal stunda

Tauku patérins
apm. 48-54 g stunda

Optimalas sedekla pozicijas iestafisana

Ideals Jasu kermena stavoklis ir tad, kad Jisu kermena
augidala ir nedaudz noliekta uz prieksu. Ja Jums ir pro-
blemas ar muguru, iestatiet stires lenki ta, lai kermena
augidala atrodas taisni, tadejadi pasargajot mugurkaulu
un locitavas.

Sedekla augstums

Sakuma iestatiet sédekla optimalo augstumu. To JUs esat
sasniegusi tad, ja, iztaisnojot celi, ar pédu vel varat aiz-
sniegt pedali. Apalu kustibu formu JUs sasniegsiet tad, ja
nekad [idz galam neiztaisnosiet celus. Tadejadi Jus saud-
z&jat kaju, celu un gurnu locitavas trenina laika.

Attalums no sedekla lidz sturei

Jusu velotrenaZiera sédekli iespg&jams pielagot ari hori-
zontald virziena (atkariba no modela). Lai to izdarity, ats-
vabiniet skrovi, kas atrodas zem sédekla, un parvietojiet tos
vz priek3u vai atpakal, atkariba no Josu kermena izmériem.

Stures lenkis

JUsu velotrenazZiera stures lenki iesp&jams mainit. Atsvabi-
niet skrivi, kas atrodas zem kabines, un iestatiet Jums
optimalo poziciju. Péc tam atkal pievelciet skravi, lai stire
nenoslid zemak!
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- LV - Biometrija Hometrainer
Treninu ieteikumi

Vienmeér atcerieties par stiepSands vingrojumiem péc
skrieSanas vai solo3anas, lai novérstu muskulu traumas vai
iekaisumu.

4 nedelu trenina programma iesacejiem uz velotrenaziera

1. nedéla 2. nedéla 3. nedéla 4. nedela
Pirmdiena 15 mindtes ar 20 mindtes ar 30 mindtes ar 30 mindtes ar
zemu noslogojumy  Zeému noslogojumu zemu noslogojumu zemu noslogojumu
1.-3. pakape 1.-3. pakape 1.-3. pakdpe 4.-6. pakape
Otrdiena Pauze Pauze 30 mindtes ar 30 mindtes ar
zemu noslogojumu  zemu noslogojumu
1.-3. pakape 4.-6. pakape
Tresdiena 15 mindtes ar 20 mindtes ar Pauze Pauze
zemu noslogoji zemu goj
1.-3. pakape 1.-3. pakape
Ceturtdiena Pauze Pauze 30 mindtes ar zemu 30 mindtes ar zemu
i 1 1 logojumu 1.-3. logoj
Trenina varianti pokape slaEe
Lai pastiprinatu noslogojumu uz augsstilbiem un sézas Picktdiena ey [ S o> Pauze
. C e La= — — — 1.3. poka 1.-3. paka
muskuliem, veiciet izteiktakas pedalu midanas kustibas. =i i
H H TAriNnA <eti H H Sestdiena Pauze Pauze 30 mindtes ar 30 mintes ar
Lai sasniegtu pastiprinatu augsstilbu-muguras treninu, vei- zom neslogojumy | [ESHAS
ciet izteiktakas kusfibas, velkot pedalus vz augsu aiz cil- 13 pakdpe [ETRCKERS
p as. Svetdiena Pauze Pauze Pauze Pauze

Turklat Jums ir iespéja simulét brauk3anu augsup kalng,
palielinot pedalu pretesfibu. S trenina laika tiek iesaisfiti
ne tikai kaju, bet arm védera, muguras, kermena
augidalas un plecu muskuli.

Norade: No 5. nedélas palieliniet trenina ilgumu idz 40
minutém. 6. nedéla JUs varat uzsakt vieglu intervalu treninu.
Uzmaniet, lai pirmajas 8 nedélas Jusu trenina pulss sasnieg-
tu apm. 60-65% no Jusu maksimalas pulsa frekvences un
neparsniegtu 75%.
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Saugumo nuorodos

Atkreipkite démesj j Sivos Jusy paciy saugumui:

Treniruoklis turi buti pastatytas jam pritaikytoje vietoje ant tvir-
to pavirsiaus.

Pries pradedant eksploatuoti ir papildomai po 6 darbo valan-
dy reikia patikrinti, ar tvirtai laikosi visos jungtys.

Naudokités treniruokliu tik pagal instrukeijg, kad ivengtuméte
suzeidimy dél netinkamy ar per dideliy apkrovy.
Nerekomenduojame ilgam statyti prietaiso drégnose patalpo-
se, nes jis gali pradéti rudyti.

Reguliariai tikrinkite prietaiso funkcijy veikimq ir jo technine
bukle.

Saugumo technikos kontrolé yra vartotojo pareiga, todél ji turi
buti reguliariai ir tvarkingai atliekama.

Sugedusias ar apgadintas dalis reikia nedelsiant pakeisti.
Naudokite tik originalias KETTLER atsargines dalis.

Kol prietaisas neparuostas eksploatuoti, juo negalima
naudotis.

Prietaiso saugumo lygi galima i3laikyti tik reguliariai tikrinant,
ar néra apgadinimo ir susidévéjimo pozymiy

Jusy saugumui:

* Pries pradédami treniruotis pasikonsultuokite su $eimos

gydytoju, ar jusy sveikata leidZia treniruotis su Sivo
prietaisu. Sudarant treniruoéiy programq butina remtis
gydytojo iSvadomis. Netinkamas arba per aktyvus tre-
niravimasis gali pakenkti jusy sveikatai.

Sirdies susitraukimy daznio kontrolés sistema gali biti
netiksli. Besaikis sportavimas gali tapti rimty sveikatos
sutrikimy ar net mirties prieZastimi. Jeigu svaigsta
galva ar pasijutote silpnai, tuoj pat baikite treniruote.



Treniruoklio kompiuteris

Ekranas ir mygtukai
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1. Ekranas

Ekrane rasite visq jums svarbiq informacija. Meniu ir treniruotés rodinys skiriasi:

Meniu rodinys

Jjungus ekrang rodomas meniu.

Cia galite nustatyti naudotojo arba prietaiso duomenis, pasirinkti treniruote ir perziréti treniruotés
rezultatus.

Treniruotés rodinys
Pasirinkus treniruote pasiekiamas treniruotés rodinys.

Cia yra visi svarbis treniruotés duomenys ir treniruotés profilis.

2. Spusteléjus vidurinj mygtukq

Spusteléje vidurinj mygtukq patvirtinate pasirinktq elementq. Judate toliau | pasi-
rinktq meniu punktq arba pasirinktq treniruote.

Meniu:

Treniruotés metu: Jokios funkcijos

3. Pasukus vidurinj mygtukg

KeiCiate pasirinkimg atitinkamame meniu. Ekrano apacioje rodomas pusratis pra-
neda apie papildomas pasirinkimo galimybes.

Meniu:

Treniruotés metu: Keidiate pasiprieinimq (Brake/Activity)

4. Kairysis mygtukas
Meniu: Grijztate atgal j aukstesnj meniu punktq. Pateikti pakeitimai nejrasomi.

Treniruotés metu: Keiiate treniruote ir paleidziate pulso matavimgq ilsintis. Pakartotinai spusteléje
griztate atgal j treniruote.

5. Desinysis mygtukas
Meniu: Iskviec¢iama konteksto informacija. Meniu punkto reikimé rodoma aréiau.

Treniruotés metu: Reik3miy vidurkiy rodmuo. Spusteléjus mygtukq kelias sekundes rodomi reiksmiy
vidurkiai.
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Meniu

Pirmas lygis: Paleidimo meniu - naudotojo pasirinkimas

Naudotojas
svecias
Blueto'oth Individualiai
Meniu sukurtas
Prietaiso naudotojas  Naujo naudotojo
nustatymai jvedimas

Paleide prietaisq po frumpo pasisveikinimo atsiduriate paleidimo meniu. Siame meniu pirmiausia pasirenkamas naudoto-
jas, kurio paskiroje turi biti atliekama treniruoté. Be to, galite sukurti naujg naudotojg ir meniu punkte ,Prietaiso nustatym-
ai” jvesti $io naudotojo pagrindinius parametrus.

Meniu punkty apzvalga (i$ kairés j desine):

1. Prietaiso nustatymai

Siame meniu punkte galite jvesti visus naudotojo prietaiso nustatymus (pvz., pakeisti kalbg, pakeisti mato-
vimo vienetus ir t. t.).

2. Sujungimas naudojant Bluetooth

Siame meniu punkte per Bluetooth rysj galite sujungti prietaisq su savo imaniuoju telefonu arba plan3eti-
niu kompiuteriu. I$samiau apie tai rasite skyrivje ,Sujungimas su iSmaniuoju telefonu arba plansetiniu kom-
piuteriv”.

3. Naudotojas svecias

Naudotojas svecias — tai i§ anksto nustatytas naudotojo profilis. Jis suteikia galimybe treniruotis be i3ank-
stiniy duomeny nustatymy. Naudotojo svecio profilyje neissaugomi jokie treniruotés duomenys. Be to, nelei-
dZiama nustatyti jokiy asmeniniy duomeny.

‘ 4. Individualiai sukurtas naudotojas (su vardu)

| dedine nuo naudotojo sveéio rodomi iki 4 individualiai sukurty naudotojy. Tai reguliariai sportuojanéiy
asmeny naudotojy paskyros. Paskyroje galima nustatyti individualius parametrus ir jradyti treniruoéiy rezul-
tatus.

5. Naujy naudotojy jvedimas

Siame meniu galima nustatyti naujg individualy naudotojg (2r. 3 punkiq). Pasirinkus §j meniu punkiq klau-
siamas vardas ir amzius. Be to, naudotojas gali pasirinkti profilio paveikslélj. Pabaigoje naujas naudoto-
jas jtraukiamas j paleidimo meniu.




Meniu

Antras lygis: Naudotojo meniu — asmeninéje naudotojo paskyroje

‘ Mano paskutiné @ @

Mano

freniruote
. Mano treniruociy
rezultatai

sgrasas

Asmeniniai Treniruodiy
nustatymai konfiguravimo
priemoneé

Jeigu pasirinkote individualy naudotojg, patenkate j 3io asmens naudotojo meniu. Cia pateikiami beveik visi duomenys apie
asmenine treniruote. Naudotojo svedio meniu turi tik tris dedinivosius elementus.

1. Asmeniniai nustatymai

Siame meniu punkte galite jvesti naudotojui bidingus nustatymus (pvz., pakeisti amziy). Keitimai $iame
meniu neturi jtakos kity naudotojy duomenims.

2. Mano rezultatai

Punkte ,Mano rezultatai” galite suZinoti pasiektq bendrg pajégumq, taip pat paskutinés treniruotés rezul-
tatus.

3. Mano paskutiné treniruoté

Pasirinke 3] meniu punkig esate nukreipiami tiesiai j paskutine treniruote. Sis meniu punkias visada yra
iSankstiniame pasirinkime, kai pasiekiamas naudotojo meniu. Tad nuo paskutinés treniruotés skiria tik vien-
as mygtuko spusteléjimas.

4. Mano treniruociy sqrasas

Tolesnéje pasirinktyje rasite visas prietaise i3saugotas treniruotes. Toliau aprasomos jvairios treniruodiy for-
mos.

5. Treniruodiy konfiguravimo priemoné

Pasinaudodami treniruoéiy konfigtravimo priemone galite sukurti individualy treniruotés profilj. Nustagius
profilj vieng kartq, jis jraSomas treniruogiy sqrade. Kiekvienam naudotojui skiriama vietos atmintyje, kad
galima bty jrasyti individualiai sukonfigtruotq treniruote. Konfigiruojant naujq treniruote iki tol buvusi per-
rasoma.

0 m)
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Meniu ,,Mano treniruociy sqrasas” turimos treniruotés

eeae@%

Meniu punkte ,Mano treniruogiy sqradas” individualts naudotojai arba sveéiai naudotojai ras jvairiy treniruogiy formy.
Tai yra:

1. Greitas paleidimas

Paprastai paleidZiama treniruoté be kity nustatymy galimybés. Visos reikimés lygios nulivi. Dél treniruotés
trukmés ir infensyvumo nusprendziate patys. Si treniruoté nustatyta meniu ,Mano treniruociy sqrasas” pra-
dzioje.

2. Treniruoté su tikslo nustatymais (laikas / atstumas / kalorijos)

Pasukite nuo greitojo paleidimo j kairé ir pateksite j 3 treniruotes su tikslo nustatymais. Nustatykite asmeni-
nio tikslo reiksme treniruotés laikui, treniruotés distancijai arba treniruotés energijos sqnaudoms. Treniruotés
metu pasirinkta reikimé skaigivojama atbuline tvarka iki nulio.

3. ] sirdies duziy daznj orientuota treniruoté (HRC treniruoteé)

Pasirinkéiy sqrase i§ kairés yra HRC treniruoté Tai ideali treniruoté norint sportuoti nustatytame 3irdies duziy
diapazone. Pries treniruote jveskite tikslinj Sirdies duZiy daznj. Treniruoklis nustato stabdZiy pasipriesinimg
treniruotés metu, kad bty iSlaikytas pasiektas nustatytas Sirdies duziy daznis. Centriniame ekrano grafike
treniruotés metu rodoma, ar jUs treniruojatés tiksliniame diapazone ar uz nustatyty jo riby.

TIPP: Meniu punkte ,Asmeniniai nustatymai” > ,HRC Startlevel” nustatykite stabdymo pakopq, su kuria pra-
désite HRC treniruote. Gerai treniruoti sportininkai dazniausiai pasirenka aukiciausiq pradzios lygj. Nau-
jokams skirtas mazZiausias nustatymas.

4. Treniruotés profilis

Pasukite nuo greitojo paleidimo | dedine ir pateksite 1 — 6 treniruo&iy profilius. Treniruogiy profilyje tre-
niruoklis automatiskai keiéia stabdymo pakopq priklausomai nuo profilio. Stabdymo pakopy keitimas 1-3
profilivose yra vidutinio sunkumo, 4-6 profilivose — ambicingiems. Pasirinke treniruotés profilj nustatykite
treniruotés laikg ir pradékite sportuoti.

TIPP: Sukdami centrinj mygtukg (3) treniruotés metu stumiate bendrg profilj j viry arba apaéiq.

5. Treniruoté pagal savo sukonfiguruotg profilj
Pasirinkéiy sqra3o desinéje yra speciali vieta, skirta josy individualiai sukurtam profiliui.
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Treniruotés funkcijos

Pulso zonos

Rodomos 5 pulso zonos: Z1-Z5 Jos skaicivojamos pagal jvestq amZiy.
Maksimalus treniruotés pulsas (HR Max) = 220 - amzZius

Z1 = 50-60%, HR Max = APSILYMAS

Z1 = 61-70%, HR Max = RIEBALY DEGINIMAS

Z1 = 71-80%, HR Max = ISTVERME

Z1 = 81-90%, HR Max = ISTVERME INTENSIV

Z1 = 91-100%, HR Max = MAKSIMALI SRITIS

Pulso zonos rodomos teksto lauke, jeigu suaktyvinta funkcija ,Asmeniniai nustatymai>Pulso zonos”

Pulso matavimas ilsintis

Esant suaktyvintam pulso matavimui treniruotés metu paspauskite pulso ilsintis mygtukq. Po 10 sekun-
dziy prasidés matavimas.

Elekironikos prietaisas 60 sekundziy skaigivoja jUsy pulsq atbuline tvarka.

Po to parodomas pulso ilsintis jvertinimas.
Rodmuo i$nyksta po 20 sekundziy arba paspaudus pulso ilsintis mygtukq.

Jeigu prasidéjus ar pasibaigus laiko atbulinei atskaitai nerodoma jokia pulso reikimé, pasirodo klaidos
pranesimas.

Ekrano iSjungimas

Po 4 min. ramybés busenoje arba ilgai spaudZiant kairjjj mygtukg ekranas issijungia.

Rysio su iSmaniuoju telefonu arba plansetiniv kompiuteriu
nustatymas

KETTLER treniruoklis gali bati sujungtas su iSmaniuoju telefonu arba plansetiniu kompiuteriv per Blue-
tooth ry3j (nuo Bluetooth v4.0), tai leidZia treniruotis su ,KettMaps” ir kitomis suderinamomis taikomo-
siomis programomis. Sujungimas nustatomas per Starto meniu punktq ,Bluetooth Setup”. Meniu punkiq
pasirinkite spausdami vidurinj mygtukq. Tolimesnéjé ekrano uZzsklandoje prietaisas laukia josy iSmanio-
jo telefono arba plansetinio kompiuterio signalo. sitikinkite, kad jOsy iSmaniajame telefone arba plane-
tiniame kompiuteryje suaktyvintas ,Bluetooth” ry3ys. Kai treniruoklio kompiuteris aptinka jusy ismanyjj
telefonq ar plan3etinj kompiuterj, jis pra3o identifikavimo kodo. Jveskite §j kodq j savo iSmanyjj telefong
arba plansetinj kompiuterj. Jei sujungimas sékmingas, nustatomas ,Bluetooth” rydys. Identifikavimo pro-
cesas reikalingas tik pirmajam sujungimui nustatyti.

Pastaba. Rysj su ismaniuoju telefonu arba plansetiniu kompiuteriu galima nustatyti tik, kai prietaisas yra
ramybés busenoje. Reikalui esant bus papradyta sustoti.
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~KettMaps APP” naudojimas

Naudodami ,Mit KettMaps” galite j iSmanyijj telefong arba plan3etinj kompiuterj atsisiysti daugybe rea-
listisky trasy vaizdy motyvuojandiy treniruotis. Net nemokamojoje versijoje yra daugybé trasy. UZ nedi-
delj ménesio mokestj turésite prieigg prie duomeny bazés su daugiau nei tikstanéiu trasy. Daugiau
informacijos rasite: www.kettmaps.com

Kompiuterio programinés jrangos naujinimas

KETTLER nereguliariai pateikia treniruokliy kompiuteriy programinés jrangos naujinimus. Visq informa-
cijq rasite www.software.kettler.net.

Pulso matavimas

Pulso matavimq galima atlikti 2 budais:

1. Rankos pulso matuokliu

Prijungimo lizdas yra ekrano galinéje dalyje.
2. Kritinés dirzu

Imtuvas yra jmontuotas uz ekrano.

(Krdtinés dirzas nejeina j uzsakymo turinj). POLAR kritinés dirzq T34 galima jsigyti kaip priedq (prekés
Nr. 07937-640). Funkcionuoja tik ,nekoduotos sistemos”.

| Sirdies daznj orientuotos treniruotés metu rekomenduojama naudoti kritinés dirzqg.




— LT - Biometrinis namy treniruoklis

Namq fremruokhs = Visiems mégstantiems
vazivoti dviraéiu ir norintiems i$vengti sqnariy apkrovos
Kojoms judant ratu ypatingai saugomi pédy, keliy ir kluby
sqnariai. Si judesiy forma idealiai tinka ribotoms kraujota-
kos gerinimo treniruotéms, kai treniruotés tikslas - riebaly
deginimas, nes kino apkrova yra mazesné, negu bégimo
treniruotés metu. Taigi namy treniruoklis tinka Zmonéms su
vir§svoriu arba turintiems sveikatos problemy, dél kuriy buti-
na vengti sunkios keliy ir kluby sqnariy apkrovos.

| Sirdies daznj orientuotos treniruotés metu rekomenduojo-
ma naudoti kritinés dirzg.

Privalumai:

* ergonomiskas, optimaliai pastatomas norimoje treniravimosi
padétyje;

e idealiai tinka kraujotakos gerinimo ir riebaly deginimo tre-
niruotéms;

® minimali apkrova sqgnariams;

® taip pat tinka Zmonéms su vir$svoriu ir navjokams;

® taupo vieta ir lengvai transportuojamas;

Energijos sqnaudos (keal)
apie 600 per valandg.

Riebaly deginimas
apie 48-54 g per valandq.

Optimalios sédéjimo padéties nustatymas

Ideali kino padétis yra tuomet, kai virsutiné kino dalis kiek
palenkta j priekj. Jeigu turite problemy su nugara, vairo
polinkio kampg nustatykite taip, kad vir§utiné kino dalis
uZzimty tokiq padétj, kuri saugo stuburq ir sqnarius.

Sédéjimo aukstis

Pirmiausia nustatykite balnelj j sau optimaliq padétj. Tai
yra tokia padétis, kai istiese kelj kulnu sieksite pedalq. Jasy
kojos judés ratu, kai keliai nebus iki galo i3tiesti. Taigi atlik-
site pédy, keliy ir kluby sqnarius tausojanéiq treniruote.

Atstumas nuo balnelio iki vairo.

Galima taip pat keisti namy treniruoklio balnelio horizon-
taliq padét (priklausomai nuo modelio). Tam atlaisvinkite
varztg po balneliu ir priklausomai nuo jusy kino dydzio
pastumkite jj j priekj arba atgal.

Vairo polinkis

Galima regulivoti treniruoklio vairo polinkj. Atlaisvinkite
varztq po valdymo skydeliu ir nustatykite optimaliq padét].
Po to vél tvirtai uzverzkite varztq, kad vairas nepersisukty!

k)

Treniruodiy jvairové

Norédami padidinti kluby ir sédmeny raumeny apkrovq,
uzakcentuokite pedaly minimg. Norédami stipriau tre-
niruoti klubu uZzpakaling dali, uZakcentuokite pedaly trauk-
img su kilpa j virsy.
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Be to, juUs turite galimybe imituoti vaziavimq j kalng, tai-
kant didelj pedaly pasipriesinimq. Sivos treniruotés metu
dirba kojy, pilvo ir nugaros raumenys, taip pat viriutinés
kino dalies ir peciy raumenys.

Treniruociy rekomendacijos

Pabaigoje visuomet atlikite tempimo pratimus, kad i$veng-
tuméte suzeidimy, ir neskaudéty raumeny.

4 savaiciy treniruoéiy planas pradedantiesiems

Pirmadienis

Antradienis

Trediadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

1 savaite

15 min. esant

mazai apkrovai,

1-3 pakopa

Pertrauka

15 min. esant

mazai apkrovai,

1-3 pakopa

Pertrauka

15 min. esant

mazai apkrovai,

1-3 pakopa

Pertrauka

Pertrauka

2 savaité

20 min. esant
mazai apkrovai,
1-3 pakopa

Pertrauka

20 min. esant
mazai apkrovai,
1-3 pakopa

Pertrauka

20 min. esant
mazai apkrovai,
1-3 pakopa

Pertrauka

Pertrauka

3 savaité

30 min. esant

mazai apkrovai,

1-3 pakopa

30 min. esant

mazai apkrovai,

1-3 pakopa

Pertrauka

30 min. esant

mazai apkrovai,

1-3 pakopa

Pertrauka

30 min. esant

mazai apkrovai,

1-3 pakopa

Pertrauka

4 savaite

30 min. esant
mazai apkrovai,
4-6 pakopa

30 min. esant
mazai apkrovai,

4-6 pakopa

Pertrauka

30 min. esant
mazai apkrovai,
4-6 pakopa

Pertrauka

30 min. esant
mazai apkrovai,
4-6 pakopa

Pertrauka

Pastaba. Nuo 5 savaités treniruotés trukmé didinama, pvz.,
40 min. 6 sav. galite pradéti treniruotis maZais intervalais.
Atkreipkite démesj, kad jUsy treniruotés pulsas pirmgsias 8
savaites buty apie 60 - 65 proc. ir nevirdyty 75 proc. jUsy
didZiausio pulso.



YKa3aHunAa no TexHukKe
6e3onacHoOCTU

Ona obecneueHns ceoen cob6CcTBEHHOMU
6e3onacHocTn cobnopante cnepywume
yKa3aHus:

TpeHaxep cieayeT yCTaHOBUTb HA NOAXOAALLEM A
YCTaHOBKW, MPOYHOM OCHOBaHUMU.

Mepen nepebIM BBOAOM B SKCMJyaTaL Mo NpoBepbTe
NPOYHOCTL coeanHeHnN. [poBepKy cneayeT NOBTOPUTL
npuUMepHo Yyepe3 6 AHeN dKCMayaTauuu.

Bo u3bexaHune TpaBM BCeACTBUE HEMPABUIbHOM
HarpysKu uiam neperpysku UCNonb3ynTe TpeHaxep
NCK/IOYNTENIbHO B COOTBETCTBUUN C PYKOBOACTBOM.

YCTaHOBKA YCTPOWCTBA BO BIAXHbIX MOMELLEHUAX HA
OJINTENbHOE BPEeMS He PEeKOMEHAYeTCA 13-3a OnacHOCTH
06bpa3oBaHMsA pXXaBYUHBbI.

PerynspHo npoBepsiiTe UCMPABHOCTL TPeHaXepa u ero
HajJsiexaliee cocTosHue.

Monb3oBaTenb 06A3aH NPOBOAUTL NPOBEPKM NO
TexHuKe be3onacHOCTU. Takue NpoBepku creayer
NPOBOANTb PEryNsPHO U Haafexaumm obpasom.

3aMeHy HeMCnpaBHbIX UM NOBPEXAEHHbIX
KOMMOHEHTOB BbIMOJIHANTE HEMeANEHHO.

Ncnonb3yinTe ToNbKO opurMHanbHble 3anyactu KETTLER.
[o npuBeseHns B NCNpaBHOE COCTOAHWE YCTPONCTBOM
NnoJsb30BaTbCA 3anpeLLaeTcs.

CoxpaHuTh yCTPOWUCTBO B MOCTOAHHON be3onacHoCTH

MOXHO TOJIbKO NyTeM peryjadapHoro nposeaeHums
MPOBEPOK Ha Halnuune I'IOBpe)K,EI.eHVII?I N N3HOCa.

Onsa Bawen cobcTtBeHHOU 6e30NacHOCTU:

lMepen HayanoMm TPEeHUPOBOK
NMPOKOHCYNbTUPYNTECH Y Bpaya, YTobbI O6bITh
yBEepPeHHbIMU B TOM, UTO BaM MOXHO
UCNoNb30BaTbh 3TO YCTPOWUCTBO AN
TPeHUpPOBOK. PelleHne Bpaya AO/KHO 6bITL
OCHOBaHUEM AnsA cocTtaBneHus Bawemn
nporpamMmbl TPEHUPOBOK. HenpaBunbHas
TpeHUpPOBKa UMK Ype3MepHasa Harpyska MoryTt
NPUYUHNUTDL Bpepa, 340POBLIO.

CucreMbl MOHUTOPUHIA YaCcTOThl CEPAEYHbIX
COKpalleHU MOryT 6biTb HETOUYHbIMM.
Upe3MmepHaa Harpyska MOXeT NPUBeCTU K
cepbe3HOMYy yulepby Ans 340pOBbA UMK CTaTb
npuuynHoOn cMepTu. HesameanutenbHo
3aBeplunTe TPEHUPOBKY, €C/IN NOYYBCTBOBANIU
ro/IoBOKpY>XeHune unu cnabocrsb.
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1. Aucnnen

Ha naucnnee npepacrtaBneHa BCA BaHas WHdbopMauusa. lpeaycMoTpeHO [Ba BapuaHTa
MHAUKALUU - UHOUKALMA MEHI0O U UHAMKALUA TPEHUPOBKU:

NMHankauuna MeHio
ﬂpm BKIKOUEeHUN guncnnes 0T06pa)KaETCiI MHAUKALUNA MEHIO0.

34eCb MOXHO BbIMOJIHUTL HACTPOWKM NONb30BaTENS U YCTPOWCTBA, BbIOPATb TPEHUPOBKY U
NPOCMOTPETb pe3y/bTaTbl TPEHUPOBKM.

MHankKauma TpeHUpPoBKU
Mocne BbibOpa TPEHMPOBKU BK/OYAETCA UHAMKALUA TPEHUPOBKU.

OHa coaepXnT BCe BaXKHble MOKa3aTeNn TPEHUPOBKMU, A TaKkKe Npoduib TPEHUPOBKN AnsA
BALIEro YPOBHSA MOAFOTOBKMU.

2. LleHTpanbHasa KHOMKA - HaXxaTb

B MeHI0: HaxaTue Ha UEHTpanbHY KHOMKY MNOATBEPXAAeT BblbpaHHbIN
aneMeHT. MponcxoanT nepexos K BbiIbpaHHOMY MYyHKTY MEHIO UK
BbIOpPAHHOW TPEHMpPOBKE.

Bo BpeMsa TPeHNPOBKU: OYHKUUIN HeT

3. U,EHTpaJ'IbHaiI KHOMNMKa - BpalaTtb

B MeHIo: [ns HaBMrauuu nNo COOTBETCTBYHOLWEMY MeH. MHAMKauWs B BUAE
nonykpyra B HWXHEW yacTu  aucnsies  oTobpaxkaeT
[AOMNOJIHUTENbHbIE BO3MOXHOCTU BbibOpa.

Bo BpeMsa TPeHUPOBKM: [l U3MeHeHUA cunbl conpoTuBneHmns (Brake/Activity)

4. KHonka cneBa

B meHlo: [nsa Bo3BpaTa B npeAbiayliee MeHto. B TakoM C/iyyae HaCTpOeHHble
U3MEeHeHUs He COXPaAHATCA.

Bo BpeMs TpeHUPOBKU: [ 3aBeplueHUs TPEHUMPOBKM M Hauyana WM3MepeHWUs Mysibca BO
Bpemsa oTAbixa. [py MOBTOPHOM HaXaTUu MPOUCXOAUT BO3BPAT K
TPEHUPOBKeE.

5. KHonkKa cnpaBa

B MeHIo: Ons oTobpaxeHWs KOHTEKCTHOM WHdpopMauuu, B KOTOPOW
noapobHee pa3bACHAETCA Ha3HAYEHME MYHKTa MEHI0.

Bo BpeMs TpeHUPOBKU: MHAMKALMA CpeaHUX 3HAYeHUN. Yepe3 HECKOJIbKO CeKyHA nocne
HaXKaTUsA 3TON KHOMKM OTODPAXKATCA cpeaHue 3HAYEHUS.



MeH10

CekTop oauH: TnaBHOe MeHKO - Bbibop nonb3oBaTtens

HacTtpounku

L]

'n MeHio Blue- Monb3oBaTenb C
tooth MHOANBUAYAJIbHbI
MW HacTpouKamu

Co3paTtb HOBOIo

yCTpoNncTBa nonb3oBarens

Mpu 3anycke ycTponcTBa Nocse He6OMbWOro NPMBETCTBUA OTKPbLIBAETCSA MABHOE MeHI0. DTO MEHIO B OCHOBHOM
CAYXUT Ana Bbibopa nonb3oBaTens W TPEHUPOBKU ANA ero yyeTHoM 3anucu. Kpome Toro, oHo nossonser
co3paBaTb HOBbIX MoOnb3oBaTenel U yepe3 MeHo "HacTpoinku ycTpoicTBa” npuMeHsTb K HUM obliue
NoJib30BaTeNIbCKME HACTPOMKK MO YMOJTYAHUIO.

)

)
oL

0O630p NYHKTOB MeHI0 (C nNeBa Hanpago):

1. HacTpouku ycTtpoucTea

B >TOM NyHKTe MeHI0 MOXHO 3aj4aTbh BCe 0blMe MNOoNb30BaTeNbCKME HACTPOWKU YCTPOWCTBA
(Hanpumep, U3MEHUTb A3bIK YCTPONCTBA, U3MEHUTb eANHULLI U3MEPEeHUs U T.4.).

2. Bluetooth-coeguHeHune

DTOT NYHKT MEHI0 CAyXuT pans co3paHus Bluetooth-coeanHeHns co cmapThoOHOM WK
nnaHweToMm. MNMoapobHee 06 3ToM ynTanTe B pasaese "YCTaHOBKA COeAUHEHUs CO CMapT(OHOM
N nnaHweTom"

3. lNoctb

[OCTb - 3TO NpeAyCTaHOBJMIeHHbIN Npodwuab nonb3oeatens. OH MO3BOAAET TPeHUpPoBaTbCA be3
BbibOpa npenBapuTenbHbIX HacTpoek. B npodune "locTb" pe3ynbTaThl TPEHUPOBOK He
coxpaHsawTca. Kpome Toro, HEBO3MOXHO BHECEHME UHANBUAYANbHbBIX HACTPOEK.

4. Nonb3oBaTenb C UHAUBUAYANbHBIMU HACTPOUKaMU (C yKa3zaHMEM UMeHN)

CnpaBa ot npoduna "Tocts" oTobpaxaetrca [0 4 nonb3oBaTenen C WUHAUBUAYaANbHbIMU
HacTporkaMu. DT NepcoHanbHble Npodunn nonb3oBaTene NpeaHasHadeHbl ANA PerynapHbixX
TPEHMPOBOK. B y4yeTHOW 3anucu 3a4alTcad MHAUBMAYASIbHbIE HACTPOMKU U COXPaHATCS
nepcoHasbHble pe3ynbTaTbl TPEHUPOBOK.

5. Co3patb HOBOro nonb3oBaTens

OJTO MEHI CAYXUT AN1Ia CO34AHUA HOBBIX MHAWBUAYANbHbIX nonb3oBaTtenen (I'IyHKT 3). Mpwn
Bbl60pe 3TOro MyHKTa MeHI HeobxoAnMO BBECTU UMSA U Bo3pacT. Kpome TOro, nonb3oBarenb
MOXeT Bbl6paTb cebe asaTtap. llocne yero HOBbIM NOJIb30BATESb 6yp.eT 0T06pa>KaTbCﬂ B rMMaBHOM
MEHI0.
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MeH10

CekTop ABa: MeHI0 Nonb30BaTesNiA - B NePCOHANIbHOW YYETHON 3anucu NoJsib3oBaTess

—

Mosa nocneaHas
TpeHNpoBKa

Mowu Cnucok Moux
pe3ynbTathbl TPeHMpPOBOK

nepCOHanPHbl KoHdurypatop
€ HacCTpouKun TPEeHUPOBOK

Mocne BbibOpa MHAMBUAYANILHOIO NMOMbL30BaTENS OTKPbLIBAETCS MEHI0 COOTBETCTBYIOLLErO MOMb30BaTeENA. 34ECh
nMeeTCs MpaKTUYeckn BcA MHdbOpMauMs O MnepcoHanbHOM TpeHUposke. B MeHw nonb3oBaTens “"loctb”
NnpeAycMOTPEHO TONLKO TPU 3/1IeMEHTA - Crpaea.

1. NMepcoHanbHble HACTPONKM

B 3TOM NyHKTEe MeHI0 MOXHO 3a4aTh BCe UHAUBUAYAbHbIE HACTPOMKN NOJb30BaTeNA (Hanpumep,
MU3MEeHMUTbL BO3pacT). M3mMeHeHUA, co3aaHHble Yepe3 3TOT MYHKT MEHI He BAMAIOT Ha AaHHble
Apyrux nosb3oBaTenen.

2. Mowm pe3ynbTtaTbl

B mMeH0 "Mou pe3ynbTathl" 0TO6paxalTca AOCTUINHYTHIE JIMUHbIE 0OLIME MoKasaTenu, a Takxe
pe3ynbTaTbl NoCaeAHeN TPEHUPOBKN.

3. Mosa nocneaHAA TPEHUPOBKA

I'Ipvl Bbl60pe 3TOro NyHKTa MeHI Cpa3y OTKPbIBAETCA nocneaHAa Hadatad TPeHUpPOBKaA. JToT
NYHKT MeHI0 BCerga BbI6paH Nno yMOJIY4aHUIO NMPKN nepexoae B MEHIO NMOJIb30BaTENNA. OH no3BonseT
OTKPbIBATb NOCNEAHIO TPEHNPOBKY BCEro OAHUM Ha)XaTthnem.

4. CNNCoK MOUX TPEHUPOBOK

BbibOop 3TOro nyHKTA MEHI MO3BOMAET MPOCMOTPETb BCE TPEHMPOBKWU, COXPAHEHHble Ha
ycTponcTBe. Jlasiee NpMBOAUTCA OMNUCAHME Pa3/IMYHbIX BUAOB TPEHUPOBKMU.

5. KoHdurypaTtop TpeHUpPOBOK

KoHdurypatop TpeHUPOBOK MO3BONSET HACTPOWUTb WHAMBUAYANbHbIN NPoduib TPEHUPOBOK.
MNocne co3pgaHua npodunb 3aHOCUTCA B CMUCOK TPeHUPOBOK. Obbem namsTM Mo3Bonser
COXPaAHATb WHAMBUAYANbHblE KOHUrypauumu TPEHUPOBOK BCEX MoJjb3oBaTesnein. Hoeble
KOHdUrypaunm TpeHNPOBKN 3aMeHs0T coboin bonee cTapble.

B m




JlocTynHble TpeHNPOBKM oTobpaxalTca B MeHIo "Mowu
TPEeHUPOBKKN"

QQQQ@GQ

Ons nonb3oBaTenenm C WHAMBUAYaANbHbBIMU HACTPOMKAMM U rocted B MeHw "CnuMcok MouUx TpeHUposok"
NpuUBOAATCA Pa3fiINyHble BUAbI TPEHUPOBOK. CMOTPUTE UX OMUCAHUE HUXKE:

1. BbiCTpbIN CcTApT

3anyckaeT MpoOCTyl0 TPEHUPOBKY 6e3 BO3MOXHOCTU AanbHenwel HacTpoWku. Bce nokaszatenu
BbICTAB/IEHbI HAa HOJMb. [lpeAycMOTpeHbl BapuaHTbl MNPOAO/IKMTENBHOCTU U MHTEHCUBHOCTMW.
MpeapapuTenbHas HacTpoMKa TAKOW TPEHMPOBKWU BbIMOHsAETCA yepe3 MeHi "CnnMcok Moux
TpeHUpoBOK".

2. TpeHUpoOBKa C LeneBbliM Noka3ateneM (BpeMa/ AUCTAaHUUA/ Kanopuu)

3akpoinTe 6bICTPbLIA CTAapT MOBOPOTOM MepeKyaTeNs BJEBO, OTKPOETCA 3 TPEHWPOBKU C
LeneebIM nokasaTeneMm. YCTaHOBWTE WHAWBUAYaNbHOE LeJeBOe 3HayeHue ANs BPeMeHU
TPEHWPOBKMU, AUCTAHUUW WMAM YUCIO KANOpuUK, KOTOpoe HeobxoamMo MnoTpaTuTb. Bo Bpems
TPEHWPOBKMN OT 3aZaHHbIX 3HaYeHU ByaeT BeCTUCL 0BPATHbLIN OTCYeT A0 HONS.

3. TpeHnposka c yyetom YCC (TpeHnposka HRC)

TpeHuposka HRC HaxoauUTCs C Kpato, CneBa B CMCKe Bbibopa. ITOT BUA, TPEHUPOBKMN MAEANbHO
NoAXOAMNT ANS TPEHUPOBKM B ONpeAeNeHHOM AMana3oHe YacToTbl CEPAEUYHbIX COKpalLeHuin. s
3TOW TpeHUpoBKM Heobxoanmo 3aaath uenesyio YCC. TopMO3HOe CONPOTUBAEHUE TpeHaxepa
BO BPEMA TPEHWPOBKM HACTPOEHO TakMM 06pa3om, 4Tobbl Bbl AOCTUMAM 3agaHHon YCC wu
noaaepxusanu ee. Fpaduk B LeHTPe AnCnies BO BpeMs TPEHUPOBKU NMOKA3blBAET, MPOXOAUT N
TPEHWPOBKA B 3a4aHHOM AMana3oHe WU HeT I OTKJAOHEHMI B BOMbLIYIO MW MEHbLIYIO CTPOHY.

MOACKA3KA: B meH10 "lMepcoHanbHble HacTponkn" > "HRC ypoBeHb AN1s cTapTa” MOXHO BbiOpaTh
CTyrneHb TOPMOXeHUsA ANs Hayana TpeHumpoBkn HRC. Kak npaeuno, Xxopowo MnoAroTOBJEHHbIE
CrMopTCMeHbl BbIBUpAlOT 6osiee BLICOKMI YpOBeHb AjA cTapTa. HauuHawuwme - MeHbLYHO
HACTPOMKY.

4. MNpodunbHaa TPeHUPOBKA

3akpoinTe ObICTPbIN CTAapT MOBOPOTOM MepekntoyaTens BMAPABO, OTKPOKTCA NpocdubHbie
TpeHUpoBknM 1 - 6. Bo BpeMs npocduabHON TPEHUPOBKU TPeHAXXep aBTOMATUYECKM WU3MEHSET
CTyneHb TOPMOXEHWA B COOTBETCTBMM C HACTPOMKaMu npoduns. M3mMeHeHMs CTyneHemn
TOpMoXeHus ansa npodunen 1-3 ymepeHHble, ana npodunen 4-6 WUHTeHCUBHble. [locne
HaCTPOMKKN Npocnns TPEHUPOBKM HEOBXOAMMO 3a4aTb NPOAOJIKUTENBHOCTL TPEHNUPOBKY, 3aTeEM
MOXHO HaYMHATb TPEHUPOBKY.

MOACKA3KA: Bo BpemMs TPEHUPOBKM MOXHO MepeKkNouYnThCa Ha bonee HU3KUIN/BbICOKUN
npogunb TPEHUPOBKU NyTeM MOBOPOTA LLEHTPASLHOro Nnepekntovartens (3).

5. TpeHnpoBKa N0 MHAUBUAYANIbHbIM HAaCTPOUKaM
rlpOd)VIﬂM C "HAnBMNAyaJlbHbIMU HaCTpOﬁKaMM HaxoaAaTca cnpaBa, C Kpak B Crincke Bbl60pa.
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®OYHKLUUNN TPEHUPOBKMU

30HbI Nynbca

OTobpaxaeTca nATb 30H nynbca Z1-Z5. OHU BbIYMCNAOTCA B COOTBETCTBUM C 3a4aHHbIM
BO3pacTOM.

MakcumanbHbI nyabc TpeHupoekn (HR Max) = 220 - Bo3pacT

Z1 = 50- 60% ot HR Max = PASMUHKA

Z2 = 61- 70% ot HR Max = XUPOCXWUTAHUE

Z3 = 71- 80% ot HR Max = TPEHUPOBKA HA BbIHOCJIMBOCTb

Z4 = 81- 90% ot HR Max = MHTEHCMBHAS TPEHNPOBKA HA BLIHOCJIMBOCTb
Z5 = 91- -100% ot HR Max = MAKCUMAJIbHbIN AUANA30H

Korpga aktusmpoBaHa ¢yHKUUA "lepcoHanbHbie HACTPOMKM > 30HbI NyJsibca”, 30HbI MyJsibca
0TObpaXarTCA B TEKCTOBOM None.

N3mepeHMe nynbca BO BpeMsa OTAbIXa

Bo BpeMs TPEHUPOBKU aKTUBUPYNTE U3MepeHMe NyJsibca HaxaTunem KHonku "Mynbc oTabixa".
M3mepeHune HayHeTca yepe3 10 cekyHA.

3}'IEKT|:)OHVIKa 6y,CI,ET n3MepAaTb Ball NyabC B Te4yeHUe 60 CeKyHA.

[Mocne yero NoOABMTCA MHAMKALMA nysbCa BO BpemMAa OTAbiXa.

MHankauma oTknoumTca yepes 20 ceKyHA WK Nocsie HaxaTua KHonku "lMynbc oTabixa”.

Echv B Hayane wAM B KOHLE BPEMEHHOrO MNpOMeXyTKa He YAaeTcs M3MepuTb My/bC,
nosasnseTca coobueHne ob ownbke.

OTknwuyeHue gucnnes

[Mocne 4 MWHYT HEAKTUBHOCTU WAW ANUTENbHOrO HaxaTus JIEBOM KHOMKW Aucnnen
OTK/IO4YaeTCA.

YcTaHOBKa coeaAuMHeHUs co cMapT(OHOM UIun
NAQHLIETOM

O1oT TpeHaxep KETTLER noanepxueaetr Bluetooth-coeanmHeHne co cmaptdhoHamu wu
nnaHweTamu no Bluetooth v4.0 1 no3ponseT TpeHMpPoBaTbCA C NoMolubio KettMaps n gpyrux
COBMECTUMBbIX NpunoxeHnin. CoeanHeHNE MOXHO YCTAHOBUTb Yepe3 MyHKT MeHI nycka "Blu-
etooth Setup" (npunoxeHusa/pexum [K). BbibepuTe 3TOT MNYHKT MEHIO HaxXaTuem
LEeHTpaNbHON KHOMKW. ocsie 3TOro OTKPOETCAs OKHO OXWAAHUA CUrHANA OT cMapTdoHa uan
nnaHweta. Moxanyncra, ybeautecb, uyto BkAuunu Bluetooth Ha cBoeM cmapTdoHe wnu
nnaHweTe M 4YTO TpeHaxep oTobpaxaeTcs. [ocne TOro, Kak TpeHaxep OOHAPYXUT BaL
CMapTdOH AN NNAHLWET, OH 3aNPOCUT KOoA, NoATBepxAeHUA. [Moxanyincta, BBeAnTe 3TOT KOA
B CBOeM cMapTdoHe unu nnaHwete. lNocne conpskeHus byaeT ycTtaHoBneHo Bluetooth-
coeauHeHue. [llpouecc noaTBepXAeHUs TpebyeTca TONbKO MPW BbINOJHEHUU MNEPBOrO
coeaNHEeHMS.

Yka3aHue: CoegnHeHne co cMapTPOHOM MM MAAHLIETOM MOXHO CO34aTh, TOMLKO Korga
TpeHaxXep HaxoAWUTCA B pexuMe OXuAaHuA. B npoTuBHOM cnyyae HeobxoAMMO npepBaThb
TPEHUPOBKY.



Ucnonb3oBaHue npunoxeHuna KettMaps

B KettMaps Bbl HangeTe Ans 3arpy3ku Ha CBOW CMapTHOH WAM NNaHWET MHOro
BMAEOPOSIMKOB, KOTOpble MOMOryT C€O034aTb MOTMBALMIO ANA TPEeHUPOBKU. B BecnnaTtHom
6a3o0BOM BepcuUM pAJis BAC TaKXe MOArOTOBJIEHO MHOrO MaTepuasoB. 3a CKPOMHYIO
€XEMECAYHYI0O KOMUCCUIO MOXHO MOJIy4MTb HEOrpaHWYEHHbIM AO0CTYNn K 6a3e AaHHbIX Ha
HECKOJIbKO ThiCSY BUA,E0POSINKOB. [MoapobHee 06 3TOM MOXHO y3HaTb Ha www.kettmaps.com

O6HoBneHue KomnbroTepHoro MO

KETTLER Bpems oT BpemeHU BbinyckaeT obHoeneHusa MO gns KoMmnbloTepa TpeHaxepa. Bcio
nHbopMaLuio 06 3TOM MOXHO HanTM Ha www.software.kettler.net.

N3MepeHne nynbca

Ana naMmepeHuns nynbca MOXHO MCMO/b30BaTb 2 UCTOYHMKA!
1. PyyHoW nynbcomeTp

PaszbeM HaxoAuTCA C 06paTHOM CTOPOHbLI AMCnnes;

2. HarpyaHbii pemeHb

MpreMHUK pacnonoXxeH 3a AUCNIEEM.

(HarpyaHblln peMeHb He BCeraa BXOAMT B KOMMAEKT nocTaBkn) C NPpUHAANEKHOCTAMMU MOXHO
3akasaTb HarpyaHbin pemeHb POLAR T34 (ApT. Ne: 07937-640). dyHKLMOHUPYET TONbKO Kak
"HekoaupoBaHHas cuctema".

Ans TPEHUPOBOK C YYETOM HEO6XOD,I/1MOIZ 4aCTOThbl CepAeyHbIX COKpB.LLI,EHVIVI peKoMeHayeTCAa
MCrnosb30BaThb Harpyﬂ,HbIﬁ peMeHb.
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BenorpeHaXXep - ans scex, kro niobut

KaTtaTbCA Ha Benocuneae u xoyert usbexarb
Harpy3okK Ha CycTaBbl

Bnaroaapsa ABUXEHUAM HOM MO OKPYXHOCTU CYCTaBbl
CTOM, KONeHen 1 Ta3obeapeHHbI CyCcTaB MoJjiyyaioT
onTuManbHy u 6e3onacHyw GopMy Harpysku.
Takve [OBUXeHUA MAeanbHO NOAXOAAT AN
[O31POBAHHbBIX TPEHUPOBOK CEPAEYHO-COCYANCTON
CUCTEMbI C LLeNbI0 CKUMAHUA XUPa, MOCKObKY B 3TOM
Clyyae Teno MonyyvyaeT TaKyl Xe HarpysKy, Kak BO
Bpems berosoi TPEHUPOBKMU. MosTomy
BE/OTpPEHaXepbl NOAXOAAT TakKXe W AN Nogen c
NVWHUM BECOM WAKN du3nMyeckummn npobnaemamu,
KOTOpble XOTAT M3bexaTb Cepbe3HbiX Harpy3oK Ha
KOJIEHHbIE U Ta30beApeHHbIN CyCTaBbI.

[na TPEeHUPOBOK C y4eTOM HeobXOAMMOW YacCTOThl
cepAeyHbIX COKpalLeHuit pekoMeHAyeTCs
MCNONb30BaTh HArPYAHbI PEMEHb.

Mpeumywecrea:

e BO3MOXHOCTb 3PrOHOMMWYHON PEryiMpoBKU A
LOCTMXEHUS ONTUMANILHOTO MOJIOXKEHWs Tesla BO Bpems
TPEHUPOBKU

e MnpeanbHOE pelweHne ana TPeHNpPOBKU cepaAevYHO—
COCY.EI.VICTOVI CUCTEMbI N OKUFaHUA Xupa

® HE3HauYuTeJibHaA HAarpy3kKa Ha CyCTaBbl

e TaKXe MoaxoAuT AN NoAeN C N3bbITOYHbIM BECOM U
HaunHawlWKnxX nobutenen dutTHeca

e He 3aHMWMaeT MHOIro MecTta U Jierko nepeBo3nTca

CXKuranue xupa
npubn. 48-54 r B yac

Pacxop aHeprum (kkan)
npubon. 600 B yac

YcTaHOBKA ONTUMAJIbHOIO NMONOXEHUA CUAEHbA

NpoeanbHoe nosioxkeHue Tena AOCTUraeTcs, Korga
BEPXHAA YaCTb KOpMyca C/nerka HakjoHeHa Brepea.
Ecnn y Bac ectb npobaemMbl CO CNUHOW, YCTAHOBUTE
Yron Hak/ioHa pyna Takum obpa3om, YTobbl BepxHAs
YyacTb KOPMyC HaxoAunacb B NPsMOM BePTUKAJIbHOM
NnoJsioxXeHuuW. DTa No3a ABNAEeTCA waaawen ans
NMO3BOHOYHMKA M CYCTABOB.

buomerpuuyeckun BenorpeHaxep -Hometrainer

-

o o

BbicoTa cupeHbs

CHavana YCTaHOBUTE CeaJjio Ha ONTUMaJIbHYyKO AnAa
BaC BbICOTY. OnTtumanbHas BbiCcOTa AOoCTUraeTcsi,
Koraa npun COrHyTbiX KoJieHAX Balln MATKU KaCakTCA
nepanen. ABuxeHune HOI no OKPYXHOCTHU
AOCTUraeTca, ecqim Bbl He€ MNOJIHOCTbIO pa3r|/|6aeTe
KOJIeH BO BpeMA TPEeHWPOBKW. Enarop,apﬂ 3TOMY
TPEHNPOBKAa OKa3blBaeT u,agdlee BO34EeNCTBME Ha
CTYNHW, KOJIEHN U Ta306e,ﬂ,peHHHl7l CyCTasB.

@D |
Kems, A 7
PaccTtosHue mexay ceanom u pynem

Ceano Bawero BenoTpeHaxepa (B 3aBUCMMOCTM OT
Modenn) TakXe MOXeT peryaMpoBaTthCca B
NpoAoAbLHOM HanpasneHuu. 114 3Toro Heob6xoaAnMMo
ocnabuTh BUHT noj, ceasom U CABMHYTL Ceasio Mo
HanpaBnAwlLen Brnepea WAM Ha3ajd B 3aBUCUMMOCTU
OT Ballel KOMMJIeKLUHN.

HaknoH pynsa

Pynb Bawero BesoTpeHaxepa peryaupyetca no
HaknoHy. OcnabbTe BUHT NOA KOKMMUTOM U
ycTaHOBUTe TpebyeMoe AN BaC MoJioXkeHue. 3aTem
CHOBA 3aTAHWUTE BUHT TaK, YTOObl pynb ObIN NPOYHO
3akpenneH!



- RU -bnometpuueckuun senorpeHaxep -Hometrainer

BapuaHTbl TPEHUPOBOK

UTob6bl yCUNWUTL Harpysky Ha Mbllwubl 6eapa u
aroavy, npunarante 6onbliee ycunve npwu
BpalleHUN nepanein. Ans yBennyeHUa Harpysku Ha
MbILWLLbI 3a4HeN YacTu beapa, ycunbTe BO34ENCTBUE
Ha nepanu, NOAHAB NeT/0 BBEPX.

MomMmmumo 3TOro y BaC eCTb BO3MOXHOCTb
MO ennpoBaTb esny B ropy, yBe€JIN4YUnB
conpoTuBiaeHune ne,u,ane|7|. Bo BpemMa Takom

TPEHUPOBKM MOMUMO MYCKYNaTypbl HOIM TaKxXe
3a4,eNCTBYIOTCA GPIOLHbIE MbIlLbI, MbiLLbl CMUHBI,
a TakKXe Mbllilbl BepxXHeW vacTu Kopnyca u
niaeyesblie MbILLLbI.

PekoMmeHaauun pns
TPEHNUPOBOK

He 3abbiBaiiTe BLIMNOMHATL YMPAXHEHUA HA PACTAXKY
nocse 3aBeplieHns TPEHUPOBKU BO M3bexaHue TpaeMm
n 6onen B MbIWLLAX.

qETbIPEXHEAEHBHbIﬁ nnaH
BeJIoTpeHaxepe A4 Ha4YnHaAKLWnX

TPEeHUPOBOK Ha

Hepensa 1 Hepena 2 Hepena 3 Hepena 4

MoHeAeNnbHUK 15 munyT npu 20 MUHYT npun 30 MUHYT nNpun 30 MUHYT nNpun
HWU3KOM Harpyske, HW3KOW Harpyske, HW3KOW Harpyske, HU3KOW Harpyske,

ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 4-6
BTopHUK MepepsbiB MepepsbiB 30 MUHYT Npu 30 MUHYT npu
HW3KOWN Harpyske, HWU3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 YpOBeHb 4-6
Cpepa 15 MUHYT npu 20 MUHYT npu Mepepsbis MepepsbiB
HWU3KOW Harpyske, HWU3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 1-3
YeTBepr Mepepsbis Mepepsi 30 MUHYT npu 30 MUHYT npu
HU3KOWN Harpyske, HU3KOW Harpyske,
yposeHb 1-3 ypoBeHb 4-6
MaTHuua 15 MUHYT npu 20 MUHYT npun Mepepebis Mepepebis
HU3KOM Harpyske, HU3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 1-3
Cy660T1a Mepepebis Mepepsi 30 MUHYT npu 30 MUHYT npu
HU3KOWN Harpyske, HU3KOW Harpyske,
yposeHb 1-3 ypoBeHb 4-6
BockpeceHbe MepepsiB MepepsbiB Mepepsbis MepepsbiB

YKa3aHue: HaumHaa C NATON HeAenn TPeHUPOBKM,
MOBbICbTE MPOAO/KUTENIBHOCTb 3aHATUW, Hanpumep,
Ao 40 MuHyT. Ha wecTton Hepene MOXHO HauyaTb
NPOBOAUTb JlIerKNWe WHTepBasibHbie TPEHUPOBKMU.
Cnenute 3a TeM, YTobbI NyNbC BO BPEMSA TPEHUPOBKU BO
BpeMs MepBbiX 8 HeAeNb TPEHUPOBKKU cocTaBnsan 60 -
65% oT Bawen MaKCMMaNIbHOW 4acToTbl My/nbCa U He
npeebiwan 75%.
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— DE - Leistungstabelle - EN - Performance record - SV - Prestationstabell — FI - Tehotaulukko
— ET - Joudlustabel - LV - Slodzes tabula — LT - Rezultaty lentele - RU - Tabnuua pesynbTaTtos
(END Date Restpulse Stress pulse Time (min) Distance Energy-
(km) consumption
(R Paivdys Leposyke Rasitussyke aika Matka Energian-
(min) (km) kulutus
Pulss Slodzes Lolks Distance Energijas
miera stavoklt . ( patéring

MynbC Harpy3ku Bpems PaccTtosHue Pacxogp

(MUH.) (kM) 3Heprum
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- DE - Leistungstabelle - EN - Performance record - SV - Prestationstabell — FI - Tehotaulukko

— ET - Joudlustabel - LV - Slodzes tabula - LT - Rezultaty lentelé - RU - Tabnuua pesynbtatos

@ Date Restpulse Stress pulse Time (min) Distance Energy-
(km) consumption
(D) Péivdys Leposyke Rasitussyke aika Matka Energian-
(min) (km) kulutus
Pulss Laiks Distance Energijas

miera stavoklt patéring

PaccTosHue
(kM) 3Heprumn
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