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FUNCTIES VAN DE KNOPPEN

De trainingscomputer is uitgerust met vijf knoppen: Aan deze knoppen zijn de volgende func-
ties toegewezen:
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In de stand-bymodus

Bij het inschakelen van het display komt u in de stand-bymodus. U kunt snel een training
starten, alternatieve trainingsopties bekijken, verbinding maken met randapparatuur of
console-instellingen bekijken.

1 Knop Workout (training)

Kies tussen User Management (gebruikersbeheer), Connectivity  functions
(connectiviteitsfuncties), Settings (instellingen) en Workouts (trainingen) of accepteer een
selectiekeuze indien van toepassing.

U kunt deze knop ook 5 seconden ingedrukt houden om de console geforceerd af te sluiten en
opnieuw op te starten.

2 Knop Connect (verbinden)
Verbinden van Bluetooth LE/ANT +-apparaten met de console.

3 Knop Start/Enter
Hiermee kan de gebruiker een training beginnen en beéindigen.

4 Knop Minus
Wordt gebruikt om de waarde van de actuele instellingen te verlagen.

5 Knop Plus
Wordt gebruikt om de waarde van de actuele instellingen te verhogen.

Display uitschakelen
Na 4 minuten inactiviteit schakelt het display uit.
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IDLE SCREEN (STANDBY-SCHERM)

Het standaardscherm voor IDLE MODE (standby-modus) is het hieronder getoonde IDLE
screen (standby-scherm):

MANU

WORKOUT SCREEN (TRAININGSSCHERM)
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Het WORKOUT screen (trainingsscherm) bevat de volgende informatie:

1Key Metrics Display (gedeelte meetgegevens)

Dit gedeelte van het display kan Speed (snelheid) (KM/H of MPH), TPM, Watt of Heart Rate
(hartslag) weergeven. Rondom de numerieke waarde bevindt zich een meter die de relatieve
intensiteit weergeeft van elk van de hierboven genoemde selecteerbare gegevenselementen.

2 Tijdsweergave

Dit is de numerieke indicator van de verstreken tijd voor de actuele training of de resterende
tijd voor een actief tijdsintervalsegment.
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3 Afstandsweergave

Dit is de numerieke indicator van de totale afstand voor de huidige training of de resterende
afstand voor een actief afstandsintervalsegment. De afstand kan worden weergegeven
in kilometer (KM) of mijl. De eenheid KM of Mijl kan worden ingesteld in de Settings mode
(instellingenmodus).

4 Energieweergave

Dit is de numerieke indicator van de geaccumuleerde verbruikte energie voor de actuele
training. Energie kan worden weergegeven in KCAL of KJ. De gebruiker kan kiezen tussen
KCAL of KJ in de Settings Mode (instellingenmodus).

Weergave van 5 niveaus/\Watt
Toont het huidige weerstandsniveau in HANDMATIGE modus of WATT in AUTOMATISCHE
modus.

6 Profielweergave
Toont trainingsprofiel in niveaus (HANDMATIGE modus) of in WATT (AUTOMATISCHE
modus)

ALGEMENE FUNCTIES

Sleep Mode (slaapstand) - als er na 4 minuten geen TPM-signaal of geen toets wordt
ingedrukt, gaat de console in de Sleep Mode (slaapstand). Als u op een willekeurige toets
drukt of begint te trappen, wordt het display geactiveerd.

Software-updates — Informatie over bijgewerkte software wordt verstrekt op
www.kettlersport.com

USER MANAGENMENT (GEBRUIKERSBEHEER)

Om naar USER MANAGEMENT (GEBRUIKERSBEHEER) te gaan, drukt u op de knop
WORKOUT (training) en navigeert u met +/- naar USER (GEBRUIKER). Om een gebruiker
te selecteren (U1-4 druk op de +/- knop, bevestig de gebruiker met de knop WORKOUT
(training) om specifieke informatie in te voeren en druk op de knop WORKOUT (training) om
de gebruikersinstellingen op te slaan. Druk op START/ENTER om door te gaan.

U kunt leeftijd, geslacht, lengte en gewicht definiéren. U kunt ook een gebruikersnaam
invoeren van 3 willekeurige

Letters die de gebruiker identificeren. \We adviseren om initialen te gebruiken. UOO staat
voor gastgebruiker, houd er rekening mee dat trainingsgegevens voor de gastgebruiker niet
worden opgeslagen.
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SNELSTARTMODUS

MANU

De gebruiker kan op de START/ENTER-knop drukken om snel met een training te beginnen.
Begin dan met trappen. Om uw training te onderbreken, stopt u met trappen. Begin weer met
trappen om terug te keren naar de WORKOUT-modus (trainingsmodus).

Druk lang op de START/ENTER-knop om de training te begindigen. Als er langer dan 4 minuten
geen activiteit is, wordt de sessie beéindigd en worden uw gemiddelde trainingsgegevens
weergegeven.

AUTOMATISCHE EN HANDMATIGE MODUS

Alle Kettler HOI-ergometers zijn uitgerust met een AUTOMATISCHE en HANDMATIGE modus.
Voordat u met uw training begint, kunt u met de +/- knop kiezen tussen de AUTOMATISCHE
of HANDMATIGE modus.

AUTOMATISCHE modus (toerentalonafhankelijk)

In deze modus voert u het doelvermogen in Watt in door op de +/- knop te drukken. De
doelwaarde zal veranderen. Het ergometersysteem berekent de remweerstand uit de watt-
streefwaarde en de actuele trapfrequentie en wijzigt deze direct wanneer de trapfrequentie
wordt gewijzigd. Zo traint u

constant op het vooraf ingestelde \Watt-vermogen.
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HANDMATIGE modus (toerentalafhankelijk)

Kies remweerstand (of ‘een versnelling”) in HANDMATIGE modus. Deze waarde blijft constant,
ongeacht uw pedaalfrequentie. Het vermogen in Watt is het eindresultaat en verandert bij
veranderingen van het weerstandsniveau of de pedaalfrequentie.

O 11 f @ \

WORKOUT-MODI (TRAININGSMODI)

MANUAL
HILLS
INTERVALS
HR.C.
CUSTOM

Druk op de knop WORKOUT (training) om specifieke trainingen te selecteren. U kunt kiezen
uit de volgende opties:

- MANUAL (handmatig)

- HILLS (heuvels)

- INTERVALS (intervallen)

- OP BASIS VAN HARTSLAG
- CUSTOM (aangepast)

Om tussen trainingen te navigeren, gebruikt u de +/- knop en de knop WORKOUT (training)
om te bevestigen.

NEDERLANDS 7
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HANDMATIGE TRAININGSMODUS
Druk op de knop WORKOUT (training) om deze training te selecteren. U kunt nu uw doelen
selecteren op basis van tijd, afstand en energie en bevestigen met de knop WORKOUT
(training). Druk op de START/ENTER-knop om de training te starten. (zie voorbeeldschermen

hieronder)
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HEUVELTRAINING
Druk op de knop WORKOUT (training) om deze training te selecteren. U kunt nu kiezen tussen
de AUTOMATISCHE en HANDMATIGE modus door de +/- knop te gebruiken, druk op de
knop WORKOUT (training) om te bevestigen.
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U kunt nu kiezen tussen 6 verschillende trainingsprofielen (P01-06)

il il

. Valley Trail (valleiroute) (PO1) 4. The Alpine Pass (de alpenpas) (PO4

2. Rolling Hills (glooiende heuvels) (PO2) |||I||||||||||“||||||||||II|| 5. The Pyramid (de piramide) (PO5)

il X ?

. In The Mountains (in de bergen) (P0O3) 6. Random (willekeurig) (PO6)

Gebruik de +/- knop om tussen de trainingsprofielen te navigeren. Druk op de knop WORKOUT
(training) om een specifiek trainingsprofiel te selecteren.

U kunt dan uw trainingsdoelen selecteren (+/- knop), bevestig met de knop WORKOUT
(training). Begin dan te trappen om uw training te beginnen.

«)

HILLS I I

INTERVALTRAINING
Druk op de knop WORKOUT (training) om deze training te selecteren. U kunt nu kiezen
tussen de AUTOMATISCHE en HANDMATIGE modus door de +/- knop te gebruiken, druk
op de knop WORKOUT (training) om te bevestigen.

U kunt nu kiezen uit de volgende opties:

JAMALLI
1.1

. Interval (PO1)

||||||||||||||||||||||||||||||
2.1

. Interval (PO2)

JLLLLY,

4
JLLILL

5

||II||||||||||||||||||||||Iln
6

. Interval (PO4

. Interval (PO5)

||||||||||||||||||||||||||||||
3

. Interval (PO3) . Interval (POB)

Gebruik de +/- knop om tussen de trainingsprofielen te navigeren. Druk op de knop
WORKOUT (training) om een specifiek trainingsprofiel te selecteren.

U kunt dan uw trainingsdoelen selecteren (+/- knop), bevestig met de knop WORKOUT
(training). Begin dan te trappen om uw training te beginnen.
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TRAINING OP BASIS VAN HARTSLAG
Druk op de knop WORKOUT (training) om deze training te selecteren. Vervolgens definieert
u uw doelhartslag met de +/- knop en bevestigt u met de knop WORKOUT (training). U kunt
dan uw trainingsdoelen selecteren (+/- knop), bevestig met de knop WORKOUT (training).
Begin dan te trappen om uw training te beginnen. Er moet voortdurend een hartslagsignaal
beschikbaar zijn op de console.

Training op basis van hartslag - CONSTANTE HARTSLAG

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

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

Volgens de bovenstaande vergelijking is het voorgestelde doel 70% van de voorgestelde
maximale hartslag van de gebruiker.

Voor een 40-jarige is de voorgestelde TARGET HR (doelhartslag) bijvoorbeeld (220-40) x
70% of 180 x 0,7 of 126 BPM.

Zodra u de waarde TARGET HR (doelhartslag) hebt ingevuld, drukt u op de knop
WORKOUT (training). Vervolgens kunt u uw trainingsdoelen selecteren. Druk op de START/
ENTER-knop om de training te starten.

3

«)

HR.C.
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AANGEPASTE TRAINING
Druk op de knop WORKOUT (training) om deze training te selecteren. U kunt nu kiezen
tussen de AUTOMATISCHE en HANDMATIGE modus door de +/- knop te gebruiken, druk
op de knop WORKOUT (training) om te bevestigen.

Kies het weerstandsniveau door op de +/- knop te drukken en sla de aangepaste training op
door op de knop WORKOUT (training) te drukken. U kunt vervolgens uw trainingsdoelen
selecteren met de +/- knop, bevestig met de knop WORKOUT (training). Begin dan te
trappen om uw training te beginnen.

3
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CONNECTIVITY MODE (CONNECTIVITEITSMODUS)

ALGEMEEN
Deze console kan worden verbonden met zowel ANT+- als BLE-hartslagbanden. Bovendien
kan de console via BLE verbinding maken met smartphone- of tablet-apps. De console kan
tegelijkertijd verbinding maken met een hartslagband (BT of ANT+) en een smartphone-app.

VERBINDEN MET EEN SMARTPHONE- OF TABLET-APP VIA BLUETOOTH LE (FTMS)
Het Bluetooth-koppelingsproces wordt automatisch gestart na het starten van de console. Het
Bluetooth-pictogram rechtsboven op het scherm begint te knipperen met een frequentie van 1
Hz om aan te geven dat Bluetooth actief is en dat de console op zoek is naar een op een mobiel
apparaat beschikbare app om mee te koppelen.

EEE // @ \®
@ KM —
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[ MANU - E'-
|
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Terwijl de console gegevens uitwisselt, kan een gebruiker via zijn of haar smartphone of
tablet verbinding maken met een compatibele app (bijv. Kinomap, Zwift, GymTrakr, enz.).
Raadpleeg de documentatie van de app voor informatie over hoe u verbinding kunt maken met
FTMS-compatibele fitnessapparatuur. Wanneer de console met succes is gekoppeld met een
smartphone- of tablet-app, wordt Bluetooth gedeactiveerd, hervat de console de normale
werking en stopt het Bluetooth-pictogram met knipperen om vast te gaan branden. Tijdens de
training verzendt de console de trainingsgegevens van de gebruiker naar de verbonden app.

In de respectieve APP wordt het label ‘Kettler ####’ weergegeven. Houd er rekening mee
dat dit label niet in alle apps zichtbaar is.

VERBINDING MIAKEN MET EEN BLE-HARTSLAGBAND
Bij verbinding met een BLE-hartslagband wordt ‘BLE’ weergegeven in het venster Hartslag
en maakt de console verbinding met de hartslagband. Zodra de verbinding met de BLE HR-
band tot stand is gebracht, wordt de gedetecteerde hartslagwaarde weergegeven in het
HR-venster en knippert het hartslagpictogram.

Zodra een verbinding met een BT-hartslagband tot stand is gebracht, kan de console
tegelijkertijd ook verbinding met een smartphone-app maken. Het hierboven beschreven
proces is van toepassing. Houd er rekening mee dat een gebruiker eerst verbinding moet
maken met een hartslagband voordat deze een verbinding met een smartphone tot stand kan
brengen, als een verbinding met beide tegelijkertijd wordt gewenst.

VERBINDEN MET EEN ANT+-HARTSLAGBAND
Om verbinding te maken met een ANT+-hartslagband mogen er geen verbindingen met

de console actief zijn. Om het bedieningspaneel aan te sluiten op een ANT+-compatibele
hartslagborstband, houdt u de knop CONNECT (verbinden) 5 seconden ingedrukt. Bij
verbinding met een ANT+-hartslagband wordt ‘Ant’ weergegeven in het venster Hartslag

en maakt de console verbinding met de hartslagband. Zodra de verbinding met de ANT+
HR-band tot stand is gebracht, wordt de gedetecteerde hartslagwaarde weergegeven in het
HR-venster en knippert het hartslagpictogram.
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Als er een verbinding is gemaakt met een ANT+-hartslagband, moet de console tegelijkertijd
via BLE verbinding met een smartphone-app kunnen maken. Het hierboven beschreven proces
is van toepassing. Houd er rekening mee dat een gebruiker eerst verbinding moet maken met
een hartslagband voordat deze een verbinding met een smartphone tot stand kan brengen, als
een verbinding met beide tegelijkertijd wordt gewenst.

VERBINDING RESETTEN
Als u problemen ondervindt bij het verbinden met een apparaat, kunt u proberen de console
te resetten. Door het resetten van de console reset u ook de status van de verbindingen met
randapparatuur.

U kunt de console resetten door de knop WORKOUT (training) 5 seconden ingedrukt te
houden. De console wordt dan afgesloten en opnieuw opgestart. Houd er rekening mee dat
u mogelijk elke smartphone- of tablet-app waarmee u verbinding wilt maken, moet sluiten en
opnieuw openen om ook de verbindingsstatus van de app te resetten.

GEGEVENS VIA HOI CLOUD DELEN
U hebt de mogelijkheid om uw trainingsgegevens over te zetten naar de HOI Cloud om uw
gegevens te delen met andere trainingsplatformen. Raadpleeg de bijgevoegde informatie om
uw fitnessapparaat te activeren.

NEDERLANDS 13
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SETTINGS MODE (INSTELLINGENMODUS)

M
1
r
N

Om naar de SETTINGS MODE (instellingenmodus) te gaan, drukt u op de knop WORKOUT
(training) en navigeert u met +/- naar de SETTINGS MODE (instellingenmodus) en
bevestigt u met de knop WORKOUT (training).

Gebruik de knop WORKOUT (training) om verschillende instellingen te selecteren en
gebruik vervolgens de +/- knop om gedetailleerde instellingen zoals afstandseenheid,
energie-eenheid, zoemervolume aan/uit te wijzigen. U kunt ook de softwareversie (U x.xx) en
statistieken zoals totale tijd en afstand weergeven. FACT is alleen voor servicedoeleinden.

Afstandseenheid selecteren
Druk op + - om de eenheid KM en Mijl te selecteren.

Energie-eenheid selecteren
Druk op + - om de eenheid van KCAL en KJ te selecteren.

0 KCAL

Entr
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Instelling zoemervolume
Druk op + - om de volume-instelling te selecteren.

)

-
1
1
O

Softwareversie
Weergave softwareversie.

CJ
C3

C
N
|
L

Trainingsstatistieken
Worden gewist na een fabrieksreset.
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FUNKCJE PRZYCISKOW

Komputer treningowy jest wyposazony w pieé¢ przyciskéw: Do tych przyciskéw
przyporzadkowano nastepuijgce funkcije:
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W trybie bezczynnosci

Po wiaczeniu wyswietlacza urzadzenie przejdzie w tryb bezczynnosci. Mozna rozpoczaé
trening ,Szybki start”, przej$é do alternatywnych opciji treningu, taczyé sie z urzgdzeniami
peryferyjnymi albo przej$s¢ do ustawien konsoli.

1 Przycisk treningu

Dokonaé wyboru spos$rdd zarzgdzania uzytkownikami, funkciji tacznosci, ustawien i treningéw
albo zaakceptowad wybodr.

Mozna tez nacisngé i przytrzymaé ten przycisk przez 5 sekund, aby wytagczyé konsole i
uruchomié jg ponownie.

2 Przycisk taczenia
Uzytkowni moze faczy¢é z konsolg urzadzenia Bluetooth LE/ANT+.

3 Przycisk Start/Enter
Dzigki temu przyciskowi uzytkownik moze rozpoczadé i zakoriczyé trening.

4 Przycisk minus
Stuzy do zmniejszenia aktualnej wartosci ustawien.

5 Przycisk plus
Stuzy do zwigkszania aktualnej wartosci ustawien.

Wytaczanie wyswietlacza
Wyswietlacz wytgcza sie po 4 minutach bezczynnosci.

POLSKI 17
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EKRAN TRYBU BEZCZYNNOSCI

DomysInym ekranem TRYBU BEZCZYNNOSCI jest ekran BEZCZYNNOSCI wskazany ponizej:

MANU

EKRAN TRENINGU
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Ekran TRENING zapewnia nastepujgce informacie:

1 Gtéwne wskazniki

Ten obszar wyswietlacza wskazuje predko$é (km/h albo mph), obroty na minute, waty albo puls.
Wokdt kazdego ze wskazan znajduije sie skala, ktéra graficznie wyraza wzgledng intensywnosé
kazdego z wybranych wskaznikéw.

2 Wskaznik czasu

To numeryczny wskaznik dotychczasowego czasu aktualnego treningu albo pozostatego czasu
aktywnego segmentu interwatu wyrazonego w czasie.
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3 Wskaznik odlegtosci

To numeryczny wskaznik tacznej odlegtosci pokonanej podczas aktualnego treningu albo
pozostatej odlegtosci aktywnego segmentu interwatu wyrazonego w odlegtosci. Odlegtosé
mozna wyrazaé w kilometrach (km) albo milach. Wyboru miedzy kilometrami a milami mozna
dokonac¢ w trybie ustawien.

4 Wskaznik energii
To numeryczny wskaznik tgcznej energii spalonej podczas aktualnego treningu. Energie mozna
wyrazac w kcal albo kd. Wyboru miedzy kcal albo kd mozna dokonaé w trybie ustawien.

5 Wskaznik poziomu/watéw
Wskazuje aktualny poziom oporu w trybie recznym albo trybie WATY lub trybie automatycznym.

6 Wskaznik profilu
Pokazuje profil treningowy wyrazony w poziomach (tryb reczny) albo w watach (tryb
automatyczny).

FUNKCJE OGOLNE

Tryb uspienia — w przypadku braku sygnatu obrotéw i niewciénigcia zadnego przycisku przez
4 minuty konsola przejdzie w tryb uspienia. Naci$nigcie dowolnego przycisku lub rozpoczecie
pedatowania spowoduje wybudzenie wys$wietlacza.

Aktualizacje oprogramowania — informacije dotyczace aktualizaciji oprogramowania beda
dostepne na stronie www.kettlersport.com

ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI

Aby przej$é do obszaru ZARZADZANIA UZY TKOWNIKAMI, nalezy nacisnaé przycisk
TRENING i za pomoca przyciskéw +/- przej$é do obszaru UZY TKOWNIK. Aby wybraé
uzytkownika (od 1do 4), nalezy nacisngé przycisk +/- i potwierdzié uzytkownika za pomoca
przycisku TRENING, by wprowadzié¢ bardziej szczegétowe informacije. Na koniec nalezy
nacisnaé przycisk TRENING, aby zapisaé ustawienia uzytkownika. Nacisngé START/ENTER,
aby kontynuowad.

Mozna okresli¢ wiek, pteé, wzrost i mase ciata. Mozna takze wprowadzié¢ nazwe uzytkownika
w postaci dowolnych 3 liter identyfikujgcych uzytkownika. Zaleca sie wprowadzenie inicjatéw.
UOO oznacza goscia. Nalezy pamietac, ze dane treningowe goscia nie zostang zapisane.

[
cJ
-

USEr
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TRYB SZYBKIEGO STARTU

MANU

Aby szybko rozpoczaé trening, uzytkownik moze nacisngé przycisk START/ENTER.
Nastepnie nalezy rozpoczad pedatowanie. Aby zatrzymac trening, nalezy przestaé pedatowad.
Rozpoczecie pedatowania powoduje powrdt do trybu TRENING.

Aby zakoriczyé trening, nalezy nacisngé i przytrzymadé przycisk START/ENTER. W razie braku
aktywnosci przez ponad 4 minuty sesja zostanie zakoriczona i wyswietlg si¢ usrednione dane
z treningu.

TRYB AUTOMATYCZNY | RECZNY
Na wszystkich ergometrach Kettler HOl mozna korzystac z trybu automatycznego i recznego.
Przed rozpoczeciem treningu mozna wybraé tryb automatyczny lub reczny za pomocg
przycisku +/-.

Tryb automatyczny (niezalezny od wartosci obr./min)

W tym trybie uzytkownik moze wprowadzié docelowg warto$é¢ w watach, naciskajgc przycisk
+/-, tak aby warto$é docelowa sie zmienita. System ergometru obliczy opér hamowania w
oparciu o warto$¢ docelowag wyrazong w watach i aktualng czestotliwosé pedatowania. Opér
zostanie zmieniony natychmiast, gdy tylko zmieni sie czestotliwo$é pedatowania. Dzigki temu
trening bedzie odbywacd sie stale z ustawiong wartoscig watéw.

@ TIME —
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Tryb reczny (zalezny od wartosci obr./min)
W trybie recznym nalezy wybraé opér hamowania (lub tak zwany ,bieg”). To ustawienie nie
zmienia sig, niezaleznie od czestotliwosci pedatowania. Moc w watach jest wynikiem koricowym

i zmienia sie w przypadku zmiany poziomu oporu lub czestotliwosci pedatowania.
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TRYBY TRENINGU

MANUAL
HILLS
INTERVALS
HR.C.
CUSTOM

KETTLER

Aby wybraé konkretne treningi, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Mozna dokona¢ wyboru

sposréd ponizszych opcii:

- TRENING RECZNY
- WZNIESIENIA
- INTERWALY

- TRENING ZE STALYM TETNEM

- NIESTANDARDOWY

Aby nawigowad miedzy réznymi trybami treningu, nalezy uzyé przycisku +/- i nacisnaé przycisk
TRENING, aby potwierdzic.
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TRENING RECZNY
Aby wybraé ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Teraz mozna okredlié cele
wyrazone w czasie, odlegtosci i energii, a nastepnie potwierdzié przyciskiem TRENING. Aby
rozpoczaé trening, nalezy nacisnaé przycisk START/ENTER. (Poréwnaj przyktadowe ekrany
ponizej)
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TRENING TYPU WZNIESIENIA
Aby wybraé ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Teraz mozna wybraé tryb
automatyczny albo reczny za pomocy przycisku +/-. Nastepnie nalezy nacisngé przycisk
TRENING, aby potwierdzi¢ wybdr.
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Teraz mozna dokonaé wyboru sposréd 6 roznych profili treningu (PO1-06)

T — il ,

zez doline (PO1) ejska przetecz (PO4)

2. Pofalowane wzgérza (P02) '"“"|||||||“|||||||"""' 5. Piramida (PO5)

il 5. W gérach (PO3)

6. Losowy (P06)

Aby nawigowaé miedzy réznymi trybami treningu, nalezy uzyé przycisku +/-. Aby wybraé
konkretny profil treningu, nalezy nacisngé przycisk TRENING.

Teraz mozna okreélié cele treningowe (przyciskiem +/-) i potwierdzié¢ wybdér przyciskiem
TRENING. Nastepnie nalezy zaczgé pedatowanie i rozpoczgé trening.

«)
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.| MANU

J

TRENINGI INTERWALOWE
Aby wybraé ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Teraz mozna wybrac tryb
automatyczny albo reczny za pomoca przycisku +/-. Nastepnie nalezy nacisnaé przycisk
TRENING, aby potwierdzi¢ wybdr.

Teraz mozna dokonaé wyboru sposréd ponizszych opcii:

111111 LLLLL

. Interwat (PO1) 4. Interwat (PO%4)
I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|II o Interwat (POQ) I|I|I||II||II|||II||II||I|I|II 5. Interwat (PO5)
MO, o il s

Aby nawigowad miedzy réznymi trybami treningu, nalezy uzyé przycisku +/-. Aby wybraé
konkretny profil treningu, nalezy nacisngé przycisk TRENING.

Teraz mozna okreslié cele treningowe (przyciskiem +/-) i potwierdzié wybdr przyciskiem
TRENING. Nastepnie nalezy zaczgé pedatowanie i rozpoczgé trening.
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TRENING ZE STALYM TETNEM
Aby wybrac ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Nastepnie mozna okresli¢
docelowe tetno za pomoca przycisku +/- i potwierdzié wybér przyciskiem TRENING. Teraz
mozna okre$lié cele treningowe (przyciskiem +/-) i potwierdzié wybér przyciskiem TRENING.
Nastepnie nalezy zaczgé pedatowanie i rozpoczagé trening. Konieczne jest, aby konsola miata
staty dostep do sygnatu tetna.

Trening HRC — STALE TETNO

Aby przeprowadzi¢ trening typu STALE TETNO, uzytkownik powinien najpierw wprowadzié¢
swoj wiek i docelowe tetno podczas treningu.

Docelowe tetno zostaje wstepnie okreslone w oparciu o te formute:

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

Powyzsze réwnanie zasadniczo zaktada, ze sugerowane tetno docelowe to 0%
sugerowanego maksymalnego tetna uzytkownika.

Na przyktad: dla osoby w wieku 40 lat sugerowane DOCELOWE TETNO to (220-40) x T0%
albo 180 x 0,7 albo 126 uderzer na minute.

Po wprowadzeniu wartosci dla DOCELOWEGO TETNA nalezy nacisngé przycisk TRENING.
Teraz mozna okreslié swoje cele treningowe. Aby rozpoczaé trening, nalezy nacisnaé przycisk
START/ENTER.

3

«)

HR.C.
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TRENING NIESTANDARDOWY
Aby wybraé ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Teraz mozna wybrac tryb
automatyczny albo reczny za pomoca przycisku +/-. Nastepnie nalezy nacisnagé przycisk
TRENING, aby potwierdzi¢ wybodr.

Aby wybrad poziom oporu, nalezy uzyé przycisku +/- i zapisaé niestandardowy trening,
naciskajac przycisk TRENING. Teraz mozna okreslié¢ cele treningowe przyciskiem +/- i
potwierdzi¢ wybdr przyciskiem TRENING. Nastepnie nalezy zaczgé pedatowanie i rozpoczaé
trening.
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TRYB LACZNOSCI
INFORMACJE OGOLNE

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

LACZENIE Z APLIKACJA NA SMARTFONY LUB TABLETY ZA POSREDNICTWEM
BLUETOOTH LE (FTMS)
Proces parowania Bluetooth uruchamia sie automatycznie po wtgczeniu konsoli. lkona
Bluetooth znajdujgca sie w gdrnej prawej czesci ekranu zaczyna migaé z czestotliwoscia
1Hz, co oznacza, ze konsola jest gotowa do potgczenia z urzgdzeniem Bluetooth i poszukuje
dostepnych mobilnych urzadzen z aplikacijg, z ktérymi mogtaby sie sparowad.
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Gdy konsola wyszukuje urzadzenia, uzytkownik moze potgczyé sie z kompatybilng aplikacig (np.
Kinomap, Zwift, GymTrakr itp.) za posrednictwem swojego smartfona albo tabletu. Informacje
na temat potgczenia ze sprzetem fitness obstugujgcym FTMS mozna znalezé w odpowiedniej
dokumentaciji do aplikacii. Kiedy konsola pomyslnie sparuje sie z aplikacjg na smartfony czy
tablety, wyszukiwanie urzadzen Bluetooth zakoriczy sie, a konsola powrdci do standardowego
dziatania. Ikona Bluetooth bedzie nadal widoczna, lecz nie bedzie juz migaé. Podczas treningu
konsola przesyta dane dotyczace wykonywanych éwiczen do potgczonej aplikacii.

W odpowiedniej aplikaciji pojawi sie¢ nazwa ,Kettler ####”. Nazwa moze nie by¢é widoczna we
wszystkich aplikacjach.

L ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA BLUETOOTH

Podczas taczenia sie z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth, w oknie TETNO powinno
wyswietlaé sie wskazanie ,BLE”, a konsola powinna potaczy¢ sie z paskiem. Po nawigzaniu
potgczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth, wykryte wartosci tetna beda
wyswietla¢ sie w oknie TETNO, a ikona serca bedzie migag.

B 3
52 0c

Po nawigzaniu potgczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth, konsola powinna
byé w stanie potaczyé sie jednoczesnie z aplikacjg na smartfony. W tym zakresie obowigzuje
postepowanie wskazane powyzej. Jedli uzytkownik chce jednoczesnie potaczyé sie z paskiem
i aplikacja, to najpierw nalezy nawigzaé potgczenie z paskiem, a dopiero pézniej ze smartfonem.

£ ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA ANT+
Aby potgczy¢ sie z paskiem pomiaru tetna z funkcjg ANT+, konsola musi byé aktywna. Aby
potaczyé konsole z paskiem pomiaru tetna kompatybilnym z technologiag ANT+, nalezy
nacisngé przycisk POLACZ i przytrzymac go przez 5 sekund. Podczas taczenia sie z paskiem
pomiaru tetna z funkcjg ANT+, w oknie TETNO powinno wys$wietlaé sie wskazanie ,Ant”,

a konsola powinna potaczy¢ sie z paskiem. Po nawigzaniu potgczenia z paskiem pomiaru tetna
z funkcijg ANT+, wykryte wartosci tetna bedg wyswietlaé sie w oknie TETNO, a ikona serca
bedzie migad.
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Po nawigzaniu potgczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcijg ANT +, konsola powinna byé w stanie
potaczyd sie jednoczesnie z aplikacjg na smartfony za posrednictwem funkciji Bluetooth. W tym
zakresie obowigzuje postepowanie wskazane powyzej. Jesli uzytkownik chce jednoczesnie
potaczyé sie z paskiem i aplikacjg, to najpierw musi nawigzaé potgczenie z paskiem, a dopiero
pdzniej ze smartfonem.

RESETOWANIE POLACZENIA
Jesli wystagpig problemy z nawigzywaniem potgczenia z jakimkolwiek urzadzeniem, mozna
podigé prébe zresetowania konsoli. Zresetowanie konsoli powoduije réwniez zresetowanie
potaczen z urzadzeniami peryferyjnymi.

Reset konsoli mozna przeprowadzi¢ poprzez nacisniecie przycisku TRENING i przytrzymanie
go przez 5 sekund. Konsola wytgczy sie, a nastepnie uruchomi ponownie. Moze by¢ konieczne
zamkniecie i ponowne otworzenie danej aplikacji na smartfona czy tablet, tak aby upewni¢ sie,
Ze status potaczenia z aplikacjg réwniez zostanie zresetowany.

UDOSTEPNIANIE DANYCH W CHMURZE HOI
Uzytkownik moze skorzystac z opciji przestania danych treningowych do chmury HOI, tak aby
udostepnié dane innym platformom treningowym. Dotgczone informacje umozliwig aktywacje
urzadzenia.
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TRYB USTAWIEN
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Aby przej$é do TRYBU USTAWIEN, nalezy nacisnaé przycisk TRENING i za pomoca
przycisku +/- przej$é do TRYBU USTAWIEN, a nastepnie potwierdzié przyciskiem TRENING.
Aby wybradé rézne ustawienia, nalezy uzyé przycisku TRENING, a nastepnie przycisku +/- i
zmienié szczegdtowe ustawienia dotyczace jednostki odlegtosci, jednostki energii, gtosnosci
brzeczyka i jego wtgczania lub wytgczania. Mozna takze wys$wietli¢ wersje oprogramowania
(U x.xx) i statystyki, takie jak taczny czas i taczna odlegtosé. Opcija USTAWIENIA
FABRYCZNE stuzy jedynie do celéw serwisowych.

Wybér jednostki odlegtosci
Nacisngé +/-, aby jako jednostke wybraé kilometry albo mile.

Wybér jednostki energii
Nacisngé +/-, aby jako jednostke energii wybraé kcal albo kd.

* KCAL
E Mz=r
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Ustawienie gtosnosci brzeczyka
Nacisngé +/-, aby wybraé ustawienie gtosnosci.
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Wersja oprogramowania
Wyswietla wersje oprogramowania.
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Statystyki treningu
Zostajq usuniete po resecie do ustawier fabrycznych.
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