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FUNKCJE PRZYCISKOW

Komputer treningowy jest wyposazony w pieé przyciskéw:

Do tych przyciskéw przyporzadkowano nastegpujace funkcie:

W trybie bezczynnosci

Po witgczeniu wyswietlacza urzadzenie przejdzie
w tryb bezczynnosci. Mozna rozpoczaé trening
.Szybki start”, przej$¢ do alternatywnych opciji tre-
ningu, tgczy¢ sie z urzadzeniami peryferyjnymi albo
przejs¢ do ustawien konsoli.

1Przycisk treningu

Uzytkownik moze dokonywaé wyboru migdzy
treningami opartymi na czasie, odlegtosci, energii
i interwale.

2 Przycisk taczenia
Uzytkowni moze tgczyé z konsolg urzgdzenia Blueto-
oth LE/ANT+.

3 Przycisk Start/Enter

Dzigki temu przyciskowi uzytkownik moze rozpoczaé
trening albo zaakceptowaé wybdr zgodnie z potrze-
ba.

4 Przycisk minus

Stuzy do zmniejszenia aktualnej wartosci ustawien.
Mozna tez nacisngé i przytrzymad ten przycisk przez
5 sekund, aby wytgczy¢ konsole.

5 Przycisk plus
Stuzy do zwiekszania aktualnej wartosci ustawien.

Wytaczanie wyswietlacza
Wyswietlacz wytacza sie po 60 sekundach bezczyn-
nosci.

-
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Podczas treningu

Po wyborze treningu urzadzenie przechodzi
do widoku treningu. Widoczne sg wszystkie
istotne wartosci treningowe oraz profil tre-
ningu.

Mozna nacisngé ten przycisk, aby przetgczaé
sie miedzy dostepnymi danymi treningowymi
w ramach gtéwnych wskaznikéw.

Funkcija dziata tak samo podczas treningu.

PL

Konczy trening, ktéry aktualnie trwa.

Brak funkcji podczas treningu, poniewaz nie
wptywa to na opor.

Brak funkeji podczas treningu, poniewaz nie
wptywa to na opor.
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EKRAN TRYBU BEZCZYNNOSCI

Standardowo ekran konsoli jest pusty do momentu rozpoczecia pedatowania. Kiedy uzytkownik zacznie
pedatowad, konsola wigczy sie i przejdzie do TRYBU BEZCZYNNOSCI. Tak domysinie wyglada ekran TRY-

BU BEZCZYNNOSCI:
<) i
B

Na ekranie bezczynnosci znajdujg sie ponizsze informacie:

1 Gtéwne wskazniki

Ten obszar wyswietlacza wskazuje moc (waty), predko$é (km/h albo mph), obroty na minute albo puls.
Wokét kazdego ze wskazan znajduje sie skala, ktora graficznie wyraza wzgledng intensywno$é kazdego
z wybranych wskaznikéw.

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

3 Wskaznik odlegtosci

To numeryczny wskaznik tgcznej odlegtosci pokonanej podczas aktualnego treningu albo pozostatej odle-
gtosci aktywnego segmentu interwatu wyrazonego w odlegtosci. Odlegto$é mozna wyrazacé w kilometrach
(km) albo milach. Wyboru miedzy kilometrami a milami mozna dokonaé w trybie ustawier.

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

5 Wskaznik poziomu/interwatu
To numeryczny wskaznik aktualnego poziomu oporu albo aktualnego segmentu podczas programu in-
terwatu wyrazonego w czasie albo odlegtosci. Aktualny poziom oporu jest oparty o pozycje dzwigni oporu.
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FUNKCJE OGOLNE

W TRYBIE BEZCZYNNOSCI uzytkownik moze korzystaé z ponizszych funkgii:

Trening ,,Szybki start”
Aby szybko rozpoczaé trening, uzytkownik moze nacisngé przycisk START/ENTER na
klawiaturze. Naci$niecie tego przycisku spowoduje przejscie systemu do TRYBU PROGRA-
MU. Wiecej informaciji na ten temat (m.in. na temat funkcjonalno$ci w ramach treningu)
mozna nalezé w sekcji TRYB PROGRAMU ponize;.

Wybér treningu
Aby wybraé konkretny typ treningu, uzytkownik moze nacisngé przycisk TRENINGI.
Nacisniecie tego przycisku spowoduje przejscie systemu do TRYBU KONFIGURACUJI
PROGRAMU. Wigcej informacii na ten temat mozna nalezé w sekcji TRYB KONFIGURACUJI
PROGRAMU ponize;.

tacznosé
Nacisnigcie przycisku POLACZ pozwala uzytkownikowi na potgczenie konsoli z paskiem
pomiaru tetna i/albo aplikacjg na smartfonie. Wiecej informacii na ten temat mozna nalezé
w sekeji TRYB LACZNOSCI ponizej.

Ustawienia
Poza tymi funkcjami uzytkownik moze przej$é do TRYBU USTAWIEN, naciskajac przyciski
START, PLUS oraz MINUS jednoczesnie. Wigecej informaciji na ten temat mozna nalezé

w sekcji TRYB USTAWIEN ponizej.

Jesli uzytkownik nie nacisnie Zadnego przycisku w celu wyboru albo rozpoczecia treningu,
po 60 sekundach bezczynnosci konsola przejdzie do TRYBU USPIENIA.
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TRYB KONFIGURACJI PROGRAMU

W TRYBIE KONFIGURACJI PROGRAMU uzytkownik moze dokonaé wyboru sposréd domysinych typdw
treningu (np. czas, odlegto$é, energia i interwat).

- Button Pressed - Button Pressed - Button Pressed

o

+Button Pressed +Button Pressed +Button Pressed

s woRK
REST

+Button T _Button
Pressed Pressed

Istniejg cztery typy treningu, ktére mozna wybraé. Oto one:

1. Cel wyrazony w czasie

2. Cel wyrazony w odlegtosci
3. Cel wyrazony w energii

4. Interwaty

Pierwszy pokazany ekran to ekran CELU WYRAZONEGO W CZASIE (1). Aby dokonaé wyboru sposréd
dostepnych treningdw, uzytkownik powinien nacisnaé przycisk MINUS albo PLUS, aby przej$é odpowiednio
do poprzedniego albo nastepnego wyboru.

Jesli uzytkownik naciénie przycisk START/ENTER, wybierze wyswietlony trening, a system przejdzie do
odpowiedniego ekranu konfiguracii.

Aby opuscié ekran WYBORU TRENINGU i powrécié do ekranu TRYBU BEZCZYNNOSCI, uzytkownik
powinien nacisngé przycisk TRENINGI.
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Trening CEL WYRAZONY W CZASIE

Na ekranie CEL WYRAZONY W CZASIE uzytkownik ma mozliwo$é okreslenia czasu treningu. Uzytkownik
moze wybracé wartos$é z zakresu od 1 do 99 minut. Domysina warto$é to 30:00 minut. Uzytkownik moze
zwigkszyé albo zmniejszyé wartosé, uzywajac odpowiednio przyciskéw PLUS albo MINUS. Kazdorazowe
nacisniecie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang wartosé o 1. Z przycisku PLUS
nalezy korzystac w celu wydtuzenia czasu, natomiast przycisk MINUS stuzy do skracania czasu.

Po skonfigurowaniu czasu danego treningu do zadanej wartosci nalezy nacisnaé przycisk START/ENTER.
Po naciénieciu przycisku START/ENTER system przejdzie do TRYBU PROGRAMU, a trening rozpocznie
sie. Wiecej informaciji na ten temat mozna nalezé w sekcji TRYB PROGRAMU ponize;.

Aby opusci¢ ekran CEL WYRAZONY W CZASIE i powrdcié do ekranu WYBOR TRENINGU, uzytkownik
powinien nacisnaé przycisk TRENINGI.
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Trening CEL WYRAZONY W ODLEG+OSCI

Na ekranie CEL WYRAZONY W ODLEGLOSCI uzytkownik ma mozliwosé okreslenia zadanej odlegtosci
treningu. Uzytkownik moze wprowadzié¢ odlegto$é w zakresie od 1do 9999 kilometréw (jednostki w systemie
metrycznym) albo mil (jednostki w systemie imperialnym). Domy$Ina warto$é to 20:00 kilometréw albo
mil. Uzytkownik moze zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ wartosé, uzywajgc odpowiednio przyciskow PLUS albo

MINUS. Kazdorazowe naci$niecie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang wartos¢
01,00. Z przycisku PLUS nalezy korzystac¢ w celu zwigkszenia odlegtosci, natomiast przycisk MINUS stuzy
do zmniejszania odlegtosci.

Po skonfigurowaniu odlegtosci danego treningu do zadanej wartosci nalezy nacisnaé przycisk START/
ENTER. Po naci$nigciu przycisku START/ENTER system przejdzie do TRYBU PROGRAMU, a trening
rozpocznie sig. Wigcej informaciji na ten temat mozna nalez¢é w sekcji TRYB PROGRAMU ponize;.

Aby opuscié ekran CEL WYRAZONY W ODLEGtOSCI i powrdcié do ekranu WYBOR TRENINGU,
uzytkownik powinien nacisngé przycisk TRENINGI.
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Trening CEL WYRAZONY W ENERGII

“ KCAL

Na ekranie CEL WYRAZONY W ENERGII uzytkownik ma mozliwosé okreslenia zadanej energii spalonej
podczas energii. Uzytkownik moze wybraé warto$é z zakresu od 5 do 9999 kcal/kd. Domysina warto$é to

250 kcal albo kd. Uzytkownik moze zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ wartosé, uzywajgc odpowiednio przyciskow
PLUS albo MINUS. Kazdorazowe nacisniecie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang
wartosé o b. Z przycisku PLUS nalezy korzystac¢ w celu zwigkszenia wartosci, natomiast przycisk MINUS

stuzy do zmniejszania wartosci.

Po skonfigurowaniu wartoéci dla danego treningu nalezy nacisnaé przycisk START/ENTER. Po naci$nieciu
przycisku START/ENTER system przejdzie do TRYBU PROGRAMU, a trening rozpocznie sie. Wigcej
informacii na ten temat mozna nalezé w sekcji TRYB PROGRAMU ponizei.

Aby opuscié ekran CEL WYRAZONY W ENERGII i powrécié do ekranu WYBOR TRENINGU, uzytkownik
powinien nacisngé przycisk TRENINGI.
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Trening INTERWALY
Ponizej przedstawiono ekran INTERVWVALY:
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Istniejg dwa typy treningu interwatowego, ktére mozna wybraé. Oto one:

1. Interwaty wyrazone w czasie
2. Interwaty wyrazone w odlegtosci

Pierwszy pokazany ekran to ekran CELU INTERWALY WYRAZONEGO W CZASIE. Aby dokonaé wyboru
spos$rdod dostepnych typdw interwatdw, uzytkownik powinien nacisngé przycisk MINUS albo PLUS,
aby przej$é odpowiednio do poprzedniego albo nastepnego wyboru.

Jesli uzytkownik nacignie przycisk START/ENTER, wybierze wyswietlony typ treningu interwatowego,
a system przejdzie do odpowiedniego ekranu konfiguracii.

Aby opuscié ekran INTERWALY i powrécié do ekranu WYBOR TRENINGU, uzytkownik powinien nacisnaé
przycisk TRENINGI.
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Trening INTERWALY WYRAZONE W CZASIE
Ponizej przedstawiono ekran INTERWALY WYRAZONE W CZASIE:
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Interwat sktada sie z segmentu o wysokiej intensywnosci i segmentu o niskiej intensywnosci éwiczen.
Segment o wysokiejintensywnosci jest zdefiniowany jako CZAS WYSILKU. Segment o niskiej intensywnosci
jest zdefiniowany jako CZAS ODPOCZYNKU. Na ekranach INTERWALY WYRAZONE W CZASIE
uzytkownik moze okredlié czas segmentéw wysitku i odpoczynku oraz tgczng liczbe interwatéw Zzgdang
w przypadku konkretnego treningu. Uzytkownik moze skonfigurowaé czas trwania w zakresie od 10 do
99 minut w odniesieniu do segmentu wysitku i segmentu odpoczynku. Domyslna wartos¢ dla segmentu
wysitku to 5:00 minut. Domyslna wartosé dla segmentu odpoczynku to 1:00 minuta. Uzytkownik moze
skonfigurowacd od 1 do 99 interwatéw. Domysina liczba interwatéw to 8.

Po skonfigurowaniu tego programu jako pierwszy pojawi sie ekran CZAS WYSILKU. Uzytkownik moze
zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ wartosé, uzywajgc odpowiednio przyciskéw PLUS albo MINUS. Kazdorazowe
nacisniecie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang warto$é o 10 sekund. Z przycisku
PLUS nalezy korzystaé¢ w celu wydtuzenia czasu, natomiast przycisk MINUS stuzy do skracania czasu.

Po skonfigurowaniu dtugosci CZASU WYSILKU do zadanej wartosci nalezy nacisnaé przycisk START/
ENTER. Po nacis$nieciu przycisku START/ENTER pojawi sie ekran CZAS ODPOCZYNKU.

Uzytkownik moze zwiekszyé albo zmniejszyé wartosé, uzywajac odpowiednio przyciskéw PLUS albo
MINUS. Kazdorazowe nacisniecie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang wartos¢
010 sekund. Z przycisku PLUS nalezy korzystac¢ w celu wydtuzenia czasu, natomiast przycisk MINUS stuzy
do skracania czasu.

Po skonfigurowaniu dtugosci CZASU ODPOCZYNKU do zgdanej wartosci nalezy nacisngé przycisk
START/ENTER. Po nacisnieciu przycisku START/ENTER pojawi sie ekran LICZBA INTERWALOW.

Uzytkownik moze zwiekszyé albo zmniejszyé wartos$é, uzywajgc odpowiednio przyciskéw PLUS albo
MINUS. Kazdorazowe nacisnigcie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang wartos¢ o 1.
Z przycisku PLUS nalezy korzystac¢ w celu zwigkszenia liczby interwatéw, natomiast przycisk MINUS stuzy
do zmniejszania liczby interwatéw.

Po skonfigurowaniu LICZBY INTERWALOW do zadanej wartosci nalezy nacisnaé przycisk START/
ENTER. Po naciénieciu przycisku START/ENTER system przejdzie do TRYBU PROGRAMU, a trening
rozpocznie sie. Wiecej informaciji na ten temat mozna nalezé w sekcji TRYB PROGRAMU ponizej.

Aby opuscié ekrany INTERWALY WYRAZONE W CZASIE i powrdcié do ekranu INTERWALY, nalezy
nacisng¢ przycisk TRENINGI.
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Trening INTERWAL WYRAZONY W ODLEGLOSCI
Ponizej przedstawiono ekran INTERWALY WYRAZONE W ODLEGLOSCI:
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Interwat sktada sie z segmentu o wysokiejintensywnoscii segmentu o niskiejintensywnosci éwiczen. Segment

o wysokiej intensywnosci jest zdefiniowany jako DYSTANS WYSIEKU. Segment o niskiej intensywnosci jest
zdefiniowany jako DYSTANS ODPOCZYNKU. Na ekranach INTERWALY WYRAZONE W ODLEGtOSCI
uzytkownik moze okresli¢ dtugo$é segmentéw wysitku i odpoczynku oraz tgczng liczbe interwatéw zgdang
w przypadku konkretnego treningu. Uzytkownik moze wprowadzi¢ odlegtosé w zakresie od 0,10 do
100,00 kilometréw/mil w odniesieniu do segmentu wysitku i segmentu odpoczynku. Domy$ina warto$é dla
dystansu wysitku to 2,00 kilometry/mile. Domy$ina warto$é dla dystansu odpoczynku to 1,00 kilometr/mila.
Uzytkownik moze skonfigurowac od 1 do 99 interwatéw. Domyslina liczba interwatéw to 8.

Po skonfigurowaniu tego programu jako pierwszy pojawi si¢ ekran DYSTANS WYSILKU. Uzytkownik moze
zwiekszyé albo zmniejszyé wartosé, uzywajgc odpowiednio przyciskéw PLUS albo MINUS. Kazdorazowe
nacisnigcie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang wartosé o 0,1. Z przycisku PLUS
nalezy korzystac w celu wydtuzenia odlegtosci, natomiast przycisk MINUS stuzy do skrécenia odlegtosci.

Po skonfigurowaniu DYSTANSU WYSIKU danego treningu do zadanej wartosci nalezy nacisngé przycisk
START/ENTER. Po naci$nieciu przycisku START/ENTER pojawi sie ekran DYSTANS ODPOCZYNKU.

Uzytkownik moze zwiekszy¢ albo zmniejszyé wartosé, uzywajgc odpowiednio przyciskéw PLUS albo
MINUS. Kazdorazowe naciéniecie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang wartos¢
0 0,1. Z przycisku PLUS nalezy korzysta¢ w celu wydtuzenia odlegtosci, natomiast przycisk MINUS stuzy
do skrécenia odlegtosci.

Po skonfigurowaniu DYSTANSU ODPOCZYNKU do zadanej wartosci nalezy nacisnaé przycisk START/
ENTER. Po nacisnigciu przycisku START/ENTER pojawi sie ekran LICZBA INTERWALOW.

Strzatka wyboru informuje, ze warto$é LICZBA INTERWALOW jest edytowalna. Uzytkownik moze
zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ wartosé, uzywajgc odpowiednio przyciskéw PLUS albo MINUS. Kazdorazowe
nacisniecie przycisku PLUS albo MINUS zmieni aktualnie wyswietlang wartos¢ o 1. Z przycisku PLUS
nalezy korzystac¢ w celu zwigkszenia liczby interwatéw, natomiast przycisk MINUS stuzy do zmniejszania
liczby interwatéw.

12
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Po skonfigurowaniu LICZBY INTERWALOW do zgdanej wartosci nalezy nacisnaé przycisk START/
ENTER. Po naciénigciu przycisku START/ENTER system przejdzie do TRYBU PROGRAMU, a trening
rozpocznie sie. Wiecej informaciji na ten temat mozna nalezé w sekcji TRYB PROGRAMU ponizej.

Aby opuscié ekrany INTERWALY WYRAZONE W ODLEGLOSCI i powrdcié do ekranu INTERWALY,
nalezy nacisna¢ przycisk TRENINGI.

TRYB PROGRAMU

Po przejsciu do tego trybu czas powinien zaczgé rosngé, odlegtosé zostaje skumulowana, energia zostaje
zliczona, a wszystkie pozostate wskazania aktywuijg sie. Szczegdty dotyczgce widokéw treningdw zostaty
opisane ponizej.

Podczas standardowego treningu dostepne sg ponizsze pola:

¢ Czas — dotychczasowy czas treningu wyrazony w formacie MMM:SS

¢ Odlegtosé — odlegtosé w kilometrach albo milach, jakg uzytkownik ,pokonat’ podczas konkretnego
treningu

» Energia — liczba kcal/kJ, jaka uzytkownik spalit podczas treningu

e Waty — aktualna wartosé mocy, jakg generuje uzytkownik

e Obr./min — aktualna kadencija, z jakg pedatuje uzytkownik

¢ Predkosé — aktualna predkosé, z jaka ,przemieszcza sie” uzytkownik

¢ Tetno — aktualne tetno uzytkownika, mierzone przez bezprzewodowy pasek pomiaru tetna

¢ Poziom — aktualne ustawienie poziomu oporu

EKRANY STANDARDOWEGO TRENINGU

W przypadku szybkich treningdw, rozpoczynanych poprzez nacisniecie przycisku START/ENTER
z poziomu EKRANU BEZCZYNNOSCI albo treningéw rozpoczynanych poprzez wybér CEL WYRAZONY
W CZASIE, CEL WYRAZONY W ODLEGLOSCI albo CEL WYRAZONY W ENERGII, podczas treningu
wyswietla sig ponizszy ekran:
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Ewentualnie podczas standardowego treningu uzytkownik moze zadecydowad, czy chce wyswietla¢ waty
(moc), predkosé, obr./min czy puls. Na powyzszym ekranie wybrano waty (moc). Ponizej znajduig sie rézne
wersje ekranu standardowego treningu, na ktérych przedstawiono rézne dane wyswietlane w strefie
gtéwnych wskaznikéw. Nie pokazano jednak wszystkich mozliwych kombinacji wybranych jednostek
czy energii. Domy$lnie konsola bedzie automatycznie przetaczaé sie miedzy wskazaniem watéw (moc),
predkosci, obr./min, pulsu, watéw itd. co 3 sekundy. Uzytkownik moze zmienié to ustawienie, naciskajac
przycisk TRENINGI. Po kazdorazowym nacisnigciu przycisku TRENINGU wyswietlana wartos$é przetaczy
si¢ na kolejny parametr, w kolejnosci okreslonej powyzej. Jesli uzytkownik chociaz raz nacisnie przycisk
TRENINGI, automatyczne przetgczanie zostanie wstrzymane. Aby ponownie aktywowaé automatyczne
przetaczanie, uzytkownik musi nacisngé przycisk TRENINGI i przytrzymac go przez 5 sekund.

Oznaczenia ponizej grubej, zakrzywioneilinii wyrazajg wzgledng wartos¢ procentowg wartosci wyswietlonej
w strefie gtéwnych wskaznikéw. Na powyzszym przyktadzie wyswietla sie wartosé 368 watdéw, w zwigzku
z czym podswietlono cztery z dziesigciu zéttych segmentéw. W przypadku mocy skala siega od O do
1000 watdw.
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Oznaczenia ponizej grubej, zakrzywionej linii wyrazajg wzgledng wartos¢ procentowa wartosci wyswietlonej

w strefie gtéwnych wskaznikéw. Na powyzszym przyktadzie wyéwietla sig wartodé 20,7 km/h, w zwigzku
z czym podswietlono pieé z dziesieciu zéttych segmentéw. W przypadku predkosci skala siega od O do
50 km/h albo mph.
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Oznaczenia ponizej grubej, zakrzywionej linii wyrazajg wzgledng wartos$¢ procentowa wartosci wyswietlonej
w strefie gtéwnych wskaznikéw. Na powyzszym przyktadzie wyswietla sie warto$é 76 obr./min, w zwigzku
z czym podswietlono sze$¢ z dziesieciu z6ttych segmentdéw. W przypadku kadenciji skala siega od O do

150 obr./min.

Oznaczenia ponizej grubej, zakrzywionei linii wyrazajg wzgledng wartos¢ procentowg wartosci wyswietlonej
w strefie gtéwnych wskaznikéw. Na powyzszym przyktadzie wyswietla sie wartoéé 124 BMP (uderzenia
na minute), w zwigzku z czym podswietlono siedem z dziesigciu z6ttych segmentéw. W przypadku tetna

skala siega od O do 200 uderzen na minute.

15
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EKRANY TRENINGU INTERWALOWEGO WYRAZONEGO W CZASIE
W przypadku treningéw INTERWAL WYRAZONY W CZASIE podczas éwiczen wyswietla sie ponizszy
ekran.
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Analogicznie do ekranu standardowego treningu, uzytkownik moze przetgczac sie migdzy wskazaniami

watéw, predkosci, obr./min albo tetna w strefie gtéwnych wskaznikéw. Przycisk TRENINGI stuzy do
wyboru danych wyswietlanych w strefie gtéwnych wskaznikéw. Na powyzszym przyktadzie w strefie
gtéwnych wskaznikdw wyswietlajg sie waty.

Podczas treningu INTERWAL WYRAZONY W CZASIE na ekranie widoczne sg ponizsze pola:

e Czas — pozostaty czas aktualnego segmentu WYSILKU albo ODPOCZYNKU w ramach danego
treningu, w formacie MM:SS

¢ Odlegtosé — odlegtos¢ w kilometrach albo milach, jakg uzytkownik ,pokonat” podczas konkretnego
treningu

* Energia — liczba kcal/kJ, jakg uzytkownik spalit podczas treningu

¢ \Waty — aktualna warto$¢é mocy, jakg generuje uzytkownik

e Obr./min — aktualna kadencija, z jakg pedatuje uzytkownik

¢ Predkos¢ — aktualna predkoscé, z jaka ,przemieszcza sie” uzytkownik

¢ Tetno — aktualne tetno uzytkownika, mierzone przez bezprzewodowy pasek pomiaru tetna

*  Wysitek (X / Y) — czas pozostaty w aktualnym segmencie WYSILEK wyswietlany w formacie MM:SS;
pierwotna wartos$c¢ dla WYSILKU zostata ustalona podczas konfiguraciji programu; X oznacza numer
aktualnego segmentu, natomiast Y oznaczatgczna liczbe segmentéw w ramach aktualnego treningu,
zgodnie z ustawieniem na etapie konfiguraciji programu; na powyzszym przyktadzie po lewej stronie
widaé wskazanie ,WYSILEK (01 / 08)”, co oznacza, ze trwa pierwszy segment, a trening obejmuje
tacznie 8 segmentdw; po segmencie WYSILEK nastgpi segment ODPOCZYNEK (ekran na gérze, po
prawej stronie)

e Odpoczynek (X / Y) — czas pozostaty waktualnym segmencie ODPOCZYNEK wyswietlany
w formacie MM:SS; pierwotna wartosé dla ODPOCZYNKU zostata ustalona podczas konfiguracii
programu; X oznacza numer aktualnego segmentu, natomiast Y oznacza tgczng liczbe segmentow
w ramach aktualnego treningu, zgodnie z ustawieniem na etapie konfiguraciji programu; segment
ODPOCZYNEK nastepuije po segmencie WYSILEK; X uwzgledni nastepny segment po zakoriczeniu
biezgcego segmentu ODPOCZYNEK
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Poziom — aktualne ustawienie poziomu oporu wyswietli sie w tym samym obszarze wys$wietlacza, co
informacije o interwale WYSILEK i ODPOCZYNEK. Poziom bedzie wys$wietlaé sie przez pierwsze
3 sekundy treningu i zawsze wtedy, gdy uzytkowni zmieni poziom podczas ¢wiczen. Kazdorazowo
poziom wyswietli sie jedynie na 3 sekundy. Warto$é poziomu zostanie ustalona na podstawie

aktualnej pozycji magnesoéw.

EKRANY TRENINGU INTERWALOWEGO WYRAZONEGO W ODLEGLOSCI

W przypadku treningéw INTERWAL WYRAZONY W ODLEGLOSCI podczas éwiczeri wyswietla sie

ponizszy ekran.
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Analogicznie do ekranu standardowego treningu, uzytkownik moze przetgczad si¢ miedzy wskazaniami

watéw, predkosci, obr./min albo tetna w strefie gtéwnych wskaznikéw. Przycisk TRENINGI stuzy do

wyboru danych wyswietlanych w strefie gtéwnych wskaznikéw. Na powyzszym przyktadzie w strefie

gtéwnych wskaznikéw wyswietlajg sie waty.

Widoczne sg ponizsze pola:

Czas — dotychczasowy czas treningu wyrazony w formacie MM:SS

Odlegtos¢ — odlegtosé w kilometrach albo milach, jaka pozostata w odpowiednim segmencie
WYSILEK albo ODPOCZYNEK w ramach konkretnego treningu

Energia — liczba kcal/kJ, jaka uzytkownik spalit podczas treningu

Waty — aktualna wartosé mocy, jakg generuje uzytkownik

Obr./min — aktualna kadencja, z jakg pedatuje uzytkownik

Predkosé — aktualna predkosé, z jaka ,przemieszcza sige” uzytkownik

Tetno — aktualne tetno uzytkownika, mierzone przez bezprzewodowy pasek pomiaru tetna

Wysitek (X / Y) — pierwotna warto$é dla WYSILKU zostata ustalona podczas konfiguraciji programu;
X oznacza numer aktualnego segmentu, natomiast Y oznacza taczng liczbe segmentéw w ramach
aktualnego treningu, zgodnie zustawieniem na etapie konfiguracji programu; na powyzszym
przyktadzie po lewej stronie widaé wskazanie ,WYSILEK (01 / 08)”, co oznacza, ze trwa pierwszy
segment, atrening obejmuje tgcznie 8 segmentéw; po segmencie WYSILEK nastgpi segment
ODPOCZYNEK (ekran na gérze, po prawej stronie)
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Odpoczynek (X / Y) — pierwotna warto$é dla ODPOCZYNKU zostata ustalona podczas konfiguracii
programu; X oznacza numer aktualnego segmentu, natomiast Y oznacza tgczng liczbe segmentéw
w ramach aktualnego treningu, zgodnie z ustawieniem na etapie konfiguracji programu; segment
ODPOCZYNEK nastepuije po segmencie WYSILEK; X uwzgledni nastepny segment po zakoriczeniu
biezgcego segmentu ODPOCZYNEK

Poziom — aktualne ustawienie poziomu oporu wys$wietli sie w tym samym obszarze wyswietlacza, co
informacije o interwale WYSILEK i ODPOCZYNEK. Poziom bedzie wyswietlaé sie przez pierwsze
3 sekundy treningu i zawsze wtedy, gdy uzytkowni zmieni poziom podczas éwiczen. Kazdorazowo
poziom wyswietli si¢ jedynie na 3 sekundy. Warto$é poziomu zostanie ustalona na podstawie
aktualnej pozycji magneséw.

18
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TRYB PAUZY/PODSUMOWANIA

UZYTKOWNIK PRZERYWA CWICZENIA
Jesdli uzytkownik przerwie éwiczenia (np. gdy warto$é obr./min bedzie mniejsza niz 25 przez co najmniej
4 sekundy) podczas treningu, system przejdzie w TRYB PAUZY/PODSUMOWANIA. Czas przestanie byé
zliczany, odlegto$é i kcal/kd przestang byé sumowane, a system zacznie wyswietlaé usrednione warto$ci

obr./min, predkosci, watéw, pulsu i poziomu oporu, analogicznie do ponizszego ekranu. Po uruchomieniu
tego trybu uruchomi sie odliczanie trwajgce 36 sekund. Po uptywie tego czasu system powrdéci do TRYBU
BEZCZYNNOSCI. Informacije na temat dziatania podczas TRYBU BEZCZYNNOSCI znajduja sie w sekii
TRYB BEZCZYNNOSCI powyzej.

Jesli uzytkownik powrdci do céwiczern przed zakoriczeniem odliczania, system powrédci do TRYBU
PROGRAMU i bedzie kontynuowaé trening od momentu, w ktérym uzytkownik przerwat dwiczenia.
Przyimuie sie, ze przyspieszenie kota zamachowego (tj. wzrost wartosci obr./min) oznacza, ze uzytkownik
powrdcit do ¢wiczen.

Aby zakoriczyé ten tryb przed ukoriczeniem odliczania, uzytkownik powinien nacisngé przycisk MINUS, by
bezposrednio przejsé do TRYBU BEZCZYNNOSCI.

OSIAGNIETO CEL TRENINGU
Jesliuzytkownik osiggnie zdefiniowany cel, system réwniez przejdzie do TRYBU PAUZY/PODSUMOWANIA.
Woéwczas czas przestanie byé zliczany, odlegto$é i kcal/kd przestang byé sumowane, a system zacznie

wyswietlaé uérednione wartosci watéw, predkosci, obr./min, pulsu i poziomu oporu, zgodnie z ponizszym
ekranem. Po uruchomieniu tego trybu uruchomi sie odliczanie trwajgce 36 sekund. Po uptywie tego
czasu system powréci do TRYBU BEZCZYNNOSCI. Informacie na temat dziatania podczas TRYBU
BEZCZYNNOSCI znajduja sie w sekcji TRYB BEZCZYNNOSCI powyzei.

Aby zakoniczyé ten tryb przed ukoriczeniem odliczania, uzytkownik powinien nacisngé przycisk MINUS, by
bezposrednio przejsé do TRYBU BEZCZYNNOSCI.

3Seconds
Elapsed

3 Seconds
Elapsed

35econds
Elapsed

= o/ w
@5 Q

|42 192835

T

i35 10

3 Seconds
Elapsed

EKRANY TRYBU PAUZY/PODSUNIOWANIA
Powyzej znajduje sie przyktad ekranéw wyswietlajagcych sie w TRYBIE PAUZY/PODSUMOWANIA.
Wyswietlane wartosci watéw, predkosci, obr./min, pulsu i poziomu oporu to wartosci usrednione dla
treningu, a segmenty $redniej bedg podswietlone w odniesieniu do kazdego pola danych. Czas, odlegtosé
i energia (tj. kcal/kJ) to taczne zebrane wartosci w ramach treningu, odniesione do kazdego typu danych.
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TRYB LACZNOSCI

INFORMACJE OGOLNE
Ta konsola moze nawigzywad potaczenie z paskami pomiaru tetna typu ANT+ oraz BLE. Ponadto konsola

moze tgczyd sie z aplikacjami na smartfony i tablety za posrednictwem BLE. Konsola moze réwniez potaczyé
sie jednoczesnie z paskiem pomiaru tetna (ANT+ albo BLE) i aplikacjg na smartfony.

+ ACZENIE Z APLIKACJA NA SMARTFONY LUB TABLETY
ZA POSREDNICTWEM BLUETOOTH LE (FTMS)
Nacisngé przycisk POLACZ, aby aktywowad proces parowania za posrednictwem Bluetooth. Podczas

procesu nawigzywania potgczenia konieczne jest lekkie, state pedatowanie. W przeciwnym wypadku
wyswietlacz wytgczy sie po 60 sekundach, a potgczenie zostanie przerwane.

Ikona Bluetooth znajdujgca sie w gérnej prawej czesci ekranu zaczyna migac¢ z czestotliwoscig 1 Hz, co
oznacza, ze konsola jest gotowa do potgczenia z urzgdzeniem Bluetooth i poszukuje dostepnych mobilnych
urzadzen z aplikacja, z ktérymi mogtaby sie sparowad.

Gdy konsola wyszukuje urzadzenia, uzytkownik moze potaczyé sie z kompatybilng aplikacig (np. Kinomap,
Zwift, GymTrakr itp.) za posrednictwem swojego smartfona albo tabletu. Informacie na temat potgczenia ze
sprzetem fitness obstugujgcym FTIMS mozna znalezé w odpowiedniej dokumentacii do aplikaciji. Kiedy konsola
pomysinie 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 dotyczgce wykonywanych éwiczer do potaczonej aplikacii.

W trakcie wyszukiwania urzadzen konsola automatycznie wygeneruije losowy 4-cyfrowy kod stuzgcy jako
unikalny identyfikator danej konsoli przy pierwszym wecisnieciu przycisku POLACZ. Widoczna nazwa
bedzie miata strukture ,Kettler ####”, przy czym #### jest losowym, 4-cyfrowym identyfikatorem. Ten
sam losowy 4-cyfrowy identyfikator na 5 sekund wyswietli sie w oknie CZAS. Nazwa moze nie by¢ widoczna
we wszystkich aplikacjach. Czas wyszukiwania to ok. 10 sekund.

+ ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA BLUETOOTH
Jesli po nacisnieciu przycisku POLACZ minie 10 sekund i nie dojdzie do nawigzania potgczenia z aplikacjg na
smartfonie, konsola rozpocznie wyszukiwanie paskéw pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth i odpowiednio sie
z nimi potgczy. Podczas tgczenia sie z paskiem pomiaru tetna z funkcig Bluetooth, w oknie TETNO powinno
wyswietlaé sie wskazanie ,BLE”, a konsola powinna potaczy¢ sie z paskiem. Po nawigzaniu potgczenia
z paskiem pomiaru tetna z funkcijg Bluetooth, wykryte wartosci tetna bedg wyswietlac sie w oknie TETNO,
a ikona serca bedzie miga¢ z czestotliwos$cig nadawang przez wykryte tetno.

Po nawigzaniu potaczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth, konsola powinna byé w stanie
potaczyc sie jednoczesnie z aplikacjg na smartfony. W tym zakresie obowigzuje postepowanie wskazane
powyzej. Jesli uzytkownik chce jednoczesnie potgczyé sie z paskiem i aplikacija, to najpierw nalezy nawigzac
potaczenie z paskiem, a dopiero pdzniej ze smartfonem.

L ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA ANT+
Aby potfaczyé sie z paskiem pomiaru tetna z funkcig ANT+, konsola musi by¢ aktywna. Aby potgczyé
konsole z paskiem pomiaru tetna kompatybilnym z technologia ANT+, nalezy nacisngé przycisk POLACZ
i przytrzymacd go przez 5 sekund. Podczas taczenia sie z paskiem pomiaru tetna z funkcijg ANT+, w oknie
TETNO powinno wyswietlaé si¢ wskazanie ,Ant”, a konsola powinna potgczy¢ sig z paskiem. Po nawigzaniu
potgczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcjg ANT+, wykryte wartosci tetna beda wyswietlac sie w oknie
TETNO, a ikona serca bedzie miga¢ z czestotliwoscig nadawang przez wykryte tetno.
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Po nawigzaniu potgczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcjg ANT+, konsola powinna by¢ w stanie potaczyé
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 aplikacia,
to najpierw musi nawigzac potgczenie z paskiem, a dopiero pdzniej ze smartfonem.

RESETOWANIE POLACZENIA
Jesli wystgpia problemy z nawigzywaniem potgczenia z jakimkolwiek urzgdzeniem, mozna podjgé prébe
zresetowania konsoli. Zresetowanie konsoli powoduje réwniez zresetowanie potgczen z urzadzeniami
peryferyjnymi.

Reset konsoli mozna przeprowadzié z poziomu TRYBU BEZCZYNNOSCI. Po przejsciu do TRYBU
BEZCZYNNOSCI nalezy nacisnaé przycisk MINUS i przytrzymad go przez 5 sekund. Wéwczas konsola
wytgczy sie. Aby wybudzié konsole, nalezy rozpoczaé pedatowanie. Jesli uzytkownik bedzie pedatowad
podczas procesu resetowania, konsola wygasi sie i wtgczy ponownie, ale potaczenia z urzgdzeniami zostang
zresetowane. Moze by¢é konieczne zamkniecie i ponowne otworzenie danej aplikacji na smartfona czy
tablet, tak aby upewni¢ sieg, Zze status potgczenia z aplikacjg rowniez zostanie zresetowany.

TRYB USTAWIEN

EKRAN USTAWIEN
Aby przejs¢ do TRYBU KONFIGURACUJI, nalezy jednoczesnie nacisngé przyciski START, PLUS oraz MI-
NUS.

1 [SERE H bEEP un e ENEN

Grafika ponizej przedstawia ekrany USTAWIEN:

Istnieje sze$¢ opciji dostepnych na tych ekranach. Sa to:

o STAT - przeglqd catkowitego zliczonego czasu, catkowitej zliczonej odleglosci i wersji oprogramowania
e TETNO - test systemu monitorowania tetna

* DZWIEK - regulacja glosnosci brzeczyka

e JEDNOSTKA - przetqczanie migdzy jednostkami w systemie metrycznym a imperialnym

e ENER - przelqczanie miedzy wartosciq w keal a kJ

INFO - konfiguracja masy ciata wykorzystywanej do obliczania spalonych kalorii

Pierwszy wys$wietlany ekran to ekran STAT. Aby dokonaé wyboru sposéréd dostepnych ustawien, uzyt-
kownik powinien nacisngé przycisk MINUS albo PLUS, aby przej$¢ odpowiednio do poprzedniego albo
nastepnego wyboru.

Jesli uzytkownik nacisnie przycisk START/ENTER, wybierze wyswietlone ustawienie, a system przejdzie
do odpowiedniego ekranu ustawien.

Aby opuscié ekrany USTAWIENIA i powrécié do ekranu TRYBU BEZCZYNNOSCI, uzytkownik powinien
nacisng¢ przycisk TRENINGI.
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EKRAN STATYSTYK
Grafika ponizej przedstawia ekrany STAT:
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Istniejg trzy rézne statystyki wyswietlane na ekranach powyzej. Sa to:

e taczny czas — totgczny czas (wyrazony w godzinach, minutach i sekundach) wszystkich treningéw
przeprowadzonych na danym przyrzadzie; gérna warto$é jest wyrazona w godzinach i miedci sie
w zakresie od O do 9999, dolna wartos$é po lewej to minuty, w zakresie od O do 59, a dolna wartos$é
po prawej to sekundy, w zakresie od O do 59

*  taczna odlegto$é — to taczna odlegtosé (wyrazona w kilometrach) pokonana podczas wszystkich
treningdw przeprowadzonych na danym przyrzadzie; te warto$é mozna wyrazié w milach, jesli
uzytkownik zmieni jednostki z metrycznych na imperialne z poziomu TRYBU USTAWIEN

*  Kod (tj. wersja oprogramowania sprzetowego) — to aktualna wersja oprogramowania dziatajgcego
na konsoli

Aby opuscié ktoérykolwiek z ekranéw STAT i powrdci¢ do ekrandw USTAWIENIA, nalezy nacisngé przycisk

TRENINGI.

EKRAN TESTU POMIARU TETNA
Ponizsza ilustracja przedstawia ekran TESTU POMIARU TETNA.

TEST POMIARU TETNA stuzy do sprawdzenia dziatania paska pomiaru tetna. Metoda tgczenia konsoli
z paskiem pomiaru tetna obstugujgcym technologie Bluetooth LE albo ANT+ zostata opisana w sekcji
TRYB LACZNOSCI.
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Wskazanie 888 powyzej to wypetniacz rzeczywistej wartosci tetna wykrytej przez podtgczony pasek
pomiaru tetna.

Aby opusci¢ ekran TESTU POMIARU TETNA i powréci¢ do ekranu USTAWIENIA, nalezy nacisngé
przycisk TRENINGI.

EKRANY GLOSNOSCI
Grafika ponizej przedstawia ekrany GEOSNOSC:
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Konsola jest wyposazona w brzeczyk generujgcy dzwigki podczas naciskania przyciskéw oraz dzwigki
oznaczajgce rézne zdarzenia w systemie. Gtosnosé tego brzeczyka mozna wyregulowaé. Do regulaciji
poziomu gtosnosci stuzg przyciski PLUS oraz MINUS. Istniejg trzy rézne mozliwosci. Oto one: GLOSNO
(tj. petna gtosnoéé), CICHO (tj. potowa gtosnosci) oraz WYL. (tj. wyciszenie, brak dzwieku). Po kazdym
naci$nieciu przycisku PLUS albo MINUS gto$nos$¢ odtwarzanego dzwieku bedzie odpowiadaé aktualnemu
poziomowi gto$nosci. Aktualny poziom gto$nosci mozna zapisaé, naciskajac przycisk START/ENTER.
Naciéniecie przycisku START/ENTER powoduje réwniez powrdt systemu do ekranéw USTAWIENIA.
DomysIny poziom gto$nosci to GLOSNO.

Aby opuscié¢ ekrany GLOSNOSC i przywrécié ostatnig zapisang warto$é gto$nosci, nalezy nacisngé
przycisk TRENINGI. Nacisnigcie przycisku TRENINGI powoduje réwniez powrdt systemu do ekrandw
USTAWIENIA.
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EKRANY JEDNOSTEK

Grafika ponizej przedstawia ekrany JEDNOSTKI:
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Nalezy wybraé metryczny albo imperialny system jednostek. Zadana opcie nalezy wybraé przyciskiem
PLUS albo MINUS. Aby zapisaé wybrang jednostke, nalezy nacisnaé przycisk START/ENTER. Naci$niecie
przycisku START/ENTER powoduje réwniez powrét systemu do ekranéw USTAWIENIA. Domysine
ustawienie jednostek to system metryczny.

Aby opuscic¢ ekrany JEDNOSTKI i przywrdcic ostatni zapisany wybor jednostki, nalezy nacisngé przycisk
TRENINGI. Nacisniecie przycisku TRENINGI powoduije rowniez powrét systemu do ekrandw USTAWIENIA.

EKRAN INFORMACUJI
Grafika ponizej przedstawia ekran INFORMACUJI:

Powyzszy ekran stuzy do okreslenia masy ciata w kilogramach, ktéra bedzie wykorzystywana do obliczenia
liczby spalonych kalorii podczas danego treningu. Aby ustawi¢ mase ciata, nalezy uzyé przyciskéw PLUS
oraz MINUS. Domyslna warto$é masy ciata to 70 kilograméw. Po skonfigurowaniu zgdanej masy ciata mozna
ia zapisag, naciskajac przycisk START/ENTER. Nacisniecie przycisku START/ENTER powoduje réwniez
powrdt systemu do ekranéw USTAWIENIA.

Aby opuscié ekran INFORMACUJE i przywrdcié ostatnig zapisang mase ciata, nalezy nacisngé przycisk
TRENINGI. Nacisniecie przycisku TRENINGI powoduije rowniez powrét systemu do ekrandw USTAWIENIA.
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