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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.
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EKRAN TRYBU BEZCZYNNOSCI

DomysInym ekranem TRYBU BEZCZYNNOSCI jest ekran BEZCZYNNOSCI wskazany ponizej:
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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.
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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.
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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
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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 ,

rzez doline (PO1) ejska przetecz (PO4)
I"""||||"||"|||||"""h 2. Pofalowane wzgérza (P02) '"“"|||||||“|||||||"""' 5. Piramida (P0O5)
|I||||||||||||||||||||||||||II 3. 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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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:
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. 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.
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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.
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Ustawienie gtosnosci brzeczyka
Nacisngé +/-, aby wybraé ustawienie gtosnosci.

-
1
1
O

)

Wersja oprogramowania
Wyswietla wersje oprogramowania.
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Statystyki treningu

Zostajq usuniete po resecie do ustawier fabrycznych.
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