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KETTLER | Aktualizacja komputera

Link do pobrania aktualizacji systemowej:
https://drive.google.com/drive/folders/1gBdYvW2I4vlvyCk4y8xpaMVRslJrCKOf?usp=sharing

KROK 1: Pobierz plik z aktualizacjg systemowg i zapisz na noéniku USB
UWAGI:

¢ Nie zmieniaj nazwy pliku

e Nie zapisuj pliku w innym folderze

 Nie zapisuj innych folderéw na nosniku USB, pamie¢ powinna by¢ pusta.

KROK 2: Instalacja aktualizacji

1. Odtacz urzadzenie od zasilania

2. Podtgcz pamiec¢ USB jak pokazano na zdjeciu, w tylnej czesci komputera

3. Podtacz urzadzenie i czekaj na automatyczne wigczenie sie aktualizacji systemu
4. Kiedy aktualizacja sie zakonczy (wyswietli sie komunikat ‘actualization finished'),
odtgcz ponownie urzadzenie od zasilania

5. Odtacz pamiec¢ USB przed ponownym podtaczeniem urzadzenia, w przeciwnym
wypadku aktualizacja systemu zacznie sie od nowa

6. Po wykonaniu powyzszych czynnosci, system jest zaktualizowany, a urzadzenie
jest gotowe do uzytku

7. Aktualng wersje oprogramowania sprawdzisz w USTAWIENIACH
URZADZENIA/DANYCH URZADZENIA

UWAGI:

¢ Nie odtgczaj pamieci USB w trakcie instalacji aktualizacji

¢ Nie naciskaj zadnych przyciskdw podczas instalacji aktualizacji

e Jezeli proces jest zakonczony, na wyswietlaczu pojawi sie komunikat:
"Upgrade finished / Aktualizacja ukoriczona".

9921 WUriting :/screensauer. » 20572 bytes
1991 Verifying. o )

INFD:Flushing NOR cache...
INFD:Upgrade finished.

Podtaczanie i odtaczanie pamieci USB powinno odbywac sie tylko wtedy, gdy urzadzenie jest
odtgczone od zasilania.

FILM INSTRUKTAZOWY
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FUNKCJE PRZYCISKOW
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Komputer treningowy wyposazony jest w trzy przyciski: centralnie umieszczony gtéwny przycisk

z funkcja obrotu oraz po jednym przycisku po prawej i po lewej stronie komputera. Do przyciskow

przypisane sg nastepujace funkcje:

N O 4

W widoku menu

Po uruchomieniu urzadzenia, wyswietli sie
widok menu. W tym trybie mozna zmieniaé
ustawienia  uzytkownika lub  urzadzenia,
wybiera¢ treningi albo wyswietla¢ wyniki sesji

treningowych.

1 Gtéwny przycisk - naci$niecie

Poprzez wcisniecie centralnego przycisku,

wejdziesz do wybranego element. Przejdziesz do
wybranego punktu

menu lub wybranego

treningu.

2 Gtoéwny przycisk - obrot
Zmiana wyboru w aktywnym menu. W dolnej
czesci wyswietlacza, pod tukiem, zobaczysz

dodatkowe opcje.

3 Lewy przycisk

Powrdt w menu do punktu na wyzszym
poziomie. Wszelkie dokonane zmiany nie
zostana zapisane.

4 Prawy przycisk
Wywotuje informacje kontekstowe. Ten punkt

menu zostat szczegétowo opisany.

Wytaczanie wyswietlacza

Po 4 minutach bezczynnosci lub dtugim

nacisnieciu  lewego przycisku, wyswietlacz

wytacza sie.

W widoku treningu

Po wybraniu treningu, wejdziesz do widoku
treningu. Pokazuje wszystkie istotne parametry

i wartosci treningu oraz profil treningu.

Poprzez  wecisniecie centralnego przycisku,
mozesz przetaczac sie pomiedzy trybem treningu
AUTO a MANU. Funkcja dostepna jest tylko dla

wybranych treningdw.

Mozesz zmieni¢ docelowy poziom mocy (Watt),
rezystancje lub docelowe tetno w Profilu

Treningu.

Zakoncz cykl treningowy i rozpocznij pomiar
regeneracji tetna. Ponowne nacisniecie wznowi

trening.

Wyswietla $rednie wartosci. Po naci$nieciu
przycisku, Srednie wartosci zostajg wyswietlone

przez kilka sekund.
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MENU START
Wybor uzytkownika.

Po uruchomieniu urzadzenia i krétkim komunikacie powitalnym, zostanie wyswietlone menu
poczatkowe (Menu Start). W tym menu mozesz gtéwnie wybraé uzytkownika i odpowiednie konto dla
trenera. Dodatkowo, mozesz dodawaé nowych uzytkownikow oraz w sekcji “Ustawienia urzadzenia”

zmienia¢ ustawienia podstawowe urzadzenia, niezalezne od uzytkownika.
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Menu Start

Wszystkie pozycje menu (od lewej do prawej):

1 Ustawienia urzadzenia { | 1)

W tym punkcie menu, mozesz zmienia¢ ustawienia urzadzenia, niezalezne do
uzytkownika (np. zmienié jezyk menu, zmieni¢ jednostke pomiaru np. km/mile). —

-
2 Profil goscia 1 ’ )

T
Profil goscia jest predefiniowany. Umozliwia rozpoczecie treningu bez koniecznosci
zmiany jakichkolwiek ustawien. W profilu goscia wyniki treningu nie sg zapisywane.
Nie mozna réwniez wprowadzaé ustawien osobistych.
A
3 Profil uzytkownika (z mozliwoscig nadania nazwy) { ﬁ )
\\\\5 ’//'
Na prawo od profilu goscia pojawig sie konta uzytkownikéw. Mozna zdefiniowac -
maksymalnie 4 indywidualne konta uzytkownikdw, ktérzy regularnie trenujg na
urzadzeniu. Konta umozliwiaja wprowadzanie ustawien osobistych i zapisywanie
wynikow treningu.
/o "\
4 Dodawanie nowego uzytkownika ; }
N4

W tym punkcie menu mozna utworzy¢ profil nowego uzytkownika. Po wybraniu
tego punktu menu wyswietli sie pole do wprowadzenia nazwy, ptci, wieku, wzrostu
oraz wagi. Mozna réwniez ustawi¢ ikonke profilowa. Po zatwierdzeniu, nowy
uzytkownik zostanie dodany do menu poczatkowego (Menu Start).
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DODAWANIE NOWEGO UZYTKOWNIKA "}

Schemat dodawania nowego uzytkownika:

Wybierz ikonke ‘Dodaj nowego uzytkownika’ znajdujaca sie najbardziej po prawej w Menu Start i
zatwierdz wybdr poprzez wcisniecie gtdwnego przycisku.

Krok 1: Wprowadz nazwe

Zostaniesz poproszony o wpisanie swojego imienia. Nalezy po wpisaniu kazdej litery zatwierdzac¢ ja
gtéwnym przyciskiem. W przypadku btedu, mozesz za pomoca lewego przycisku, wrdci¢ do btednie
wprowadzonej wartosci i jg poprawic.

Krok 2: Wprowadz dane

Wprowadz odpowiednie dane osobiste: wiek, pteé, wzrost, wage. Poprawne wprowadzenie tych
informacji jest niezbedne do prawidtowej kalkulacji wartosci treningowych oraz zakreséw tetna.

Wskazowka: Po utworzeniu uzytkownika, w menu uzytkownika w sekcji ustawieri osobistych,
mozna dokonac zmiany wszystkich wprowadzonych w tym kroku danych.

Krok 3: Wybierz ikonke uzytkownika

Ostatni krok to wybér ikonki profilu. Ikonka profilu bedzie wyswietlana w Menu Start jako
zdefiniowany symbol profilu uzytkownika. Bedzie Ci takze towarzyszyta podczas treningéw.

Krok 4: Zatwierdzenie

Proces tworzenia konta uzytkownika zostanie ukoriczony po ustawieniu ikonki profilu. Zostaniesz
przeniesiony z powrotem do Menu Start.
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MENU UZYTKOWNIKA

Twoja sekcja osobistych ustawien.

Po wybraniu zdefiniowanego uzytkownika zostaniesz przeniesiony do menu tego uzytkownika.
Wszystko dotyczy Twojego osobistego treningu. Menu profile goscia zawiera jedynie 3 z ponizszych
elementdw, znajdujacych sie po prawej stronie.
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Menu uzytkownika

Wszystkie pozycje menu (od lewej do prawej) :

1 Ustawienia uzytkownika

W tym miejscu menu mozesz zmienic¢ wszystkie dane dotyczgce uzytkownika (wiek, wage
itp.). Zmiana w tej sekcji nie ma wptywu na dane pozostatych uzytkownikéw.

2 Wyniki

Mozesz wyswietli¢ podsumowanie swoich treningdw oraz wyniki ostatniego treningu w
sekcji ‘Moje wyniki’.

3 MGj ostatni trening

Po wybraniu tego punktu menu zostaniesz automatycznie przeniesiony do ostatnio
rozpoczetej sesji treningowej. Ten punkt menu jest zawsze automatycznie wybrany, gdy
wchodzisz do Menu uzytkownika, tak aby mozliwe byto za jednym kliknieciem, wznowienie
treningu. W profile goscia trening zawsze rozpoczyna sie od Szybki Start / Open Training.

4 Moja lista treningéw

Lista zawiera wszystkie zapisane na urzadzeniu treningi. Rdzne formy treningdw zostaty
opisane w dalszej czesci instrukcji, sekcja ‘Treningi’.

5 Konfigurator treningow

Za pomoca konfiguratora treningdw, w czterech prostych korkach, mozna utworzy¢
indywidualny program treningu. Szczegdty konfiguracji zostaty opisane w sekcji ‘Konfigurator
treningéw’.
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Trening

CHCIALBYM/CHCIALABYM...

...treningu dopasowanego do moich potrzeb!

Istnieje wiele dobrych powoddw aby zaczg¢ trenowac
— ale im wiekszy wybor programow

tym trudniej zdecydowac sie na jeden i faktycznie
zaczgc sie ruszacd.

Na nastepnych dwdch stronach znajdziesz najbardziej
efektywne programy treningowe,

Ktére pozwolg Ci zaczac realizowac Twoj cel.
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'x\ Chce zaczg¢ /_T Szybki start str. 11
N\ [ \ Rozpocznij swoj trening bez zmiany ustawien.

S Trening WYZWANIE str.11
Przyjmij wyzwanie. Zmierz sie ze swoim najlepszym
wynikiem i pierwszy przekrocz

N\ linie mety!
' KETTMAPS str. 18
\ / Dzieki aplikacji mozesz trenowac¢ w swoim salonie
\ . eEmee ogladajac najpiekniejsze
\ IEILRDRLY trasy treningowe na Swiecie.
€hce rywalizacji
T - KETTLER WORLD TOURS str. 18

Oprogramowanie na PC z realistycznymi trasami

video i ekscytujgcymi wyscigami online.
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‘\ Chce poprawi¢ kondycje

\ Chce osobistego trenera /""

\ Chce zrzuci¢ kilka kllogramow ‘- !m —
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Trening w 26ttej strefie str. 14
Jesli ekran jest podswietlony na zétto, trenujesz
w zatozonej strefie tetna. Dzieki sSwietlnej
sygnalizacji tetna, caly czas mozesz kontrolowad
przebieg treningu.

. Trening HIT str. 11
Przyspiesz! 5 bardzo intensywnych interwatéw
wzmocni uktad sercowo-naczyniowy a takze
przyspieszy proces spalania tkanki ttuszczowe;j.

IPN Coaching str. 12
" Otrzymasz szkolenie dopasowane do Twoich

potrzeb. Pozwdél aby wbudowany ‘trener
personalny’ poprowadzit Twéj trening.
30 min. fitnessu str. 14

30 minutowy trening dopasowany do Twojej
kondycji. Program jest dostosowany do Twojego
tetna.

IPN Coaching str. 12
Otrzymasz szkolenie dopasowane do Twoich

potrzeb. Pozwdél aby wbudowany ‘trener
personalny’ poprowadzit Twéj trening.
Trening w zielonej strefie str. 14

Jesli ekran jest podswietlony na zielono, trenujesz
w strefie spalania tkanki ttuszczowej. Dzieki
Swietlnej sygnalizacji tetna, caty czas mozesz
kontrolowa¢ przebieg treningu.

. Trening HIT str. 11
Przyspiesz! 5 bardzo intensywnych interwatéw
wzmocni uktad sercowo-naczyniowy, a takze
przyspieszy proces spalania tkanki ttuszczowe;j.

IPN Coaching str. 12
Otrzymasz szkolenie dopasowane do Twoich
potrzeb. Pozwdél aby wbudowany ‘trener
personalny’ poprowadzit Twéj trening.

30 min. spalania ttuszczu str. 14
30 minutowy trening nastawiony na prace

w zielonej strefie. Koncentruje sie na spalaniu
tkanki ttuszczowej. Program dostosowany jest
do Twojego tetna.
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WYSWIETLANE WARTOSCI

Przeglad wszystkich waznych wartosci treningu.

Po wybraniu treningu, ekran przetgcza sie w tryb treningu. Na wyswietlaczu wyswietlane
sg nastepujace informacje:

Maximilian

Watt

18:00 14,5

18
7”90

1 Informacje w lewym gérnym rogu

Ten obszar wyswietla podstawowe informacje o treningu. Aktualne informacje wyswietlane sg na
biato.

2 Diagram stupkowy w prawym gérnym rogu

Stupki wyswietlajg profil aktualnie przeprowadzanego treningu. Im wyzsze sg poszczegdlne stupki, tym
bardziej intensywny jest wysitek w danym momencie treningu. Aktualny wysitek oznaczony jest
biatym kolorem.

3 Wartosci treningu

Pod polem informacyjnym i diagramem stupkowym wyswietlajg sie wszystkie informacje o wynikach
treningu: ilos¢ spalonych kalorii, czas oraz dystans.

Wskazowka: Mozesz zmieni¢ jednostke miary dla dystansu i zuzycia energii. W Menu Start wybierz
Ustawienia urzqdzenia nastepnie Jednostki miary. Mozesz przetqczac sie pomiedzy kilometrami i milami.
Kazdy uzytkownik moze sie przetqcza¢ pomiedzy kcal i K w osobistych ustawieniach profilu uzytkownika.
W tym celu nalezy przejs¢ do Menu uzytkownika.

4 Wartosci intensywnosci treningu

Czestotliwos$¢ pracy serca (ikona serca), czestotliwos¢ pedatowania (rpm), predkosé (km/h lub mph) oraz
aktualna moc pedatowania (watts) okreslajg intensywnos$¢ Twojego aktualnego treningu. Po nacisnieciu
prawego przycisku wyswietlg sie srednie wartosci obecnego treningu.
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SYGNALIZACIJA SWIETLNA ZAKRESOW TETNA

Réznym zakresom tetna zostaty przyporzadkowane kolory.

Podczas treningu, komputer przyporzadkuj Twoje aktualne tetno, do jednej z pieciu stref tetna. Kazda
strefa tetna sygnalizowana jest za posrednictwem innego koloru. Wiecej informacji o treningu wedtug
stref tetna znajdziesz na stronie 14.

TRYBY TRENINGU

Oryginalne ergometry Kettler posiadajg tryb AUTO oraz MANU.

/-
/ \
TRYB AUTO (niezalezny od predkosci) { @

W tym trybie pracy, wprowadza sie docelowa moc wyjsciowa w watach. Wartosc¢ ustala sie
za pomocy obrotowego przycisku gtéwnego. System ergometru obliczy opér hamowania
na podstawie zadanej mocy w watach oraz aktualnej czestotliwosci pedatowania. Po
zmianie czestotliwosci pedatowania, automatycznie zmieni sie opér hamowania. Zapewni
to staty trening na zadanej mocy w watach.

< & @&
®

90

Watt
docelowa moc w watach +  czestotliwos¢ pedatowania = opo6r hamowania
‘./-"_ V\\
TRYB MANU (zalezny od predkosci) { @ )
\ /
AN

W trybie MANU nalezy wybra¢ opér hamowania lub ,,bieg”. Opér ten pozostaje staty,
niezaleznie od czestotliwosci pedatowania. Moc w watach jest wynikiem koricowym i
zmienia sie w przypadku zmiany oporu lub czestotliwosci pedatowania.

® o
90
Wat @

op6r hamowania/ “bieg” +  czestotliwos¢ pedatowania = moc w watach

11
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SZYBKI START

Zacznij trening bez zmiany ustawien.
Opis treningu

Nie ma predefiniowanych ustawien dla tego treningu. Poprzez przekrecanie gtdownego przycisku mozesz
zmienia¢ poziom oporu hamowania, a tym samym intensywnos¢ treningu. Poprzez nacisniecie gtéwnego
przycisku mozesz przetgczac sie pomiedzy trybem AUTO i MODE. W tym treningu nie bedg wyswietlaty sie na
diagramie stupkowym dane o intensywnosci treningu.

TRENING WYZWANIE T

Zaakceptuj wyzwanie. Zmierz sie ze swoim najlepszym wynikiem i pierwszy przekrocz
linie mety!

Opis treningu

Wyzwanie to trening na wybranym przez Ciebie dystansie. Odbywa sie w trybie MANU, z reczng zmiang oporu/
‘biegéw’. Nie ma mozliwosci przetgczenia sie w tryb AUTO. W miejscu diagram stupkowego zobaczysz
wyswietlong swojg pozycje oraz pozycje Twojego wirtualnego przeciwnika. Mozesz fatwo zobaczy¢, kto
aktualnie prowadszi.

W pierwszym treningu zmierzysz sie z wirtualnym przeciwnikiem. W kolejnych treningach w tym trybie bedziesz
Scigat sie ze swoim najlepszym czasem zdobytym w trybie ‘Wyzwanie’. Po zmianie dystansu wyscigu, zaczyna
sie wyscig od nowa, przeciwko wirtualnemu przeciwnikowi.

TRENING HIT 0

Intensywny trening dla uktadu sercowo-naczyniowego.

Uzasadnienie zastosowania

Ten 20 minutowy program z piecioma bardzo intensywnymi interwatami wzmocni uktad sercowo-naczyniowy,
a takze przyspieszy pobdr tlenu i obnizy zawartos¢ ttuszczu we krwi.

Z kazdym pojedynczym treningiem znaczgco poprawiasz swojg kondycje. Wedtug badan naukowych, juz jedna
odbyta sesja treningowa HIT na tydzien, pozytywnie wptywa na uktad krgzenia. Podczas sesji spalasz bardzo
duzo kalorii. KETTLER zaleca przeprowadzanie 1 sesji treningowej HIT w ciggu tygodnia, jako uzupetnienie
regularnego treningu.

Opis treningu

Trening HIT to 20 minutowy trening, ktdry koncentruje sie na 5 intensywnych interwatach. Jego przebieg to
rozgrzewka, 5 intensywnych interwatéw pomiedzy ktdrymi wystepujg przerwy na regeneracje oraz aktywna
faza regeneracji na zakoriczenie treningu. Program nie zawiera ustawionych indywidualnych intensywnosci
poszczegdlnych faz. Podczas rozgrzewki i fazy regeneracji mozesz wybraé poziom intensywnosci, ktéry Ci
odpowiada. Podczas interwatow powiniene$ dawacd z siebie wszystko. Przed rozpoczeciem ustaw odpowiedni
opor.



KETTLER | Trening

13

Podczas interwatow ekran komputera bedzie sie zmieniat. Zostanie wyswietlony wynik interwatu. Wynik jest obliczany
na podstawie ilosci obrotéw pedatéw podczas interwatu oraz wspdtczynnika wstepnego ustawionego dla wybranego
poziomu oporu. Celem jest osiggniecie tgcznie jak najwyzszego wyniku treningu podczas wszystkich 5 interwatéw.

Podczas interwatow wymagany jest staty opér hamowania. Dlatego ten tryb treningu dostepny jest jedynie w
trybie MANU.

IPN COACHING 1
<

Indywidualny program treningowy. Program IPN oferuje program treningowy dopasowany do
Twoich potrzeb i mozliwosci.

Uzasadnienie zastosowania

Program IPN oferuje plan treningu dopasowany do Twoich potrzeb oraz Twojej aktualnej kondycji. W
automatycznym tescie Twoja kondycja zostanie poddana ocenie. Na podstawie wyniku, zostanie opracowany
plan treningu skfadajacy sie z 24 sesji treningowych. Plan zostanie zaprezentowany w postaci programu.
Mozesz trenowaé zgodnie z programem przez kolejne tygodnie i mozesz by¢ pewny/pewna, ze wykonujesz
najbardziej dopasowany do Twoich potrzeb trening z mozliwych. Dostepne sg dwa cele treningowe: jeden z
nich koncentruje sie na ksztattowaniu sylwetki a drugi na podnoszeniu sprawnosci fizycznej.

Wprowadzenie: Program zostat opracowany we wspofpracy z Instytutem Prewencji i Opieki w Kolonii.
Nazwa IPN program odnosi sie do nazwy Instytutu.

Opis treningu

Przed rozpoczeciem wiasciwego treningu musisz przej$é test kondycyjny. Wybierz element IPN coaching ze
swojej listy treningowej a nastepne wybierz: Fitness test. Po wybraniu testu musisz odpowiedzie¢ na 5 pytan
dotyczacych Ciebie, ktére sg istotne dla poprawnego wykonania testu i utozenia planu treningu. Po udzieleniu
odpowiedzi rozpocznie sie test kondycji.

Test skfada sie z 5 etapdw, z ktérych kazdy twa 3 minuty. Z etapu na etap wzrasta intensywnos¢ wymaganych
¢wiczen. Zaczyna sie od umiarkowanego wysitku i staje sie coraz bardziej wyczerpujacy. Nalezy sie spodziewac,
ze tetno bedzie stale wzrastaé. Na podstawie podanych przez Ciebie danych zostanie obliczone docelowe tetno,
ktore bedziemy sie starali osiggng¢ podczas testu. Test zakonczy sie pod koniec poziomu obcigzenia, podczas
ktérego zostanie osiggniete tetno docelowe i zostanie ono przekroczone. Upewnij sie, ze podczas testu
utrzymujesz zalecang czestotliwos¢ pedatowania. Po zakoriczeniu testu, na ekranie komputera, zostanie
wyswietlony wynik testu w postaci punktéw. Warto$¢ ta — maksymalnie 100 punktéw — moze by¢ pdzniej
poréwnywana z Twoimi pdzniejszymi wynikami testu i by¢ uzywana do okreslenia poprawy Twojej kondycji.

Twdj plan treningowy zostanie obliczony na podstawie zarejestrowanego wyniku. Po ukoriczeniu testu, mozesz
wybracé cel treningowy: ksztattowanie sylwetki lub poprawa kondycji fizycznej.
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Po ukonczonym tescie IPN w profilu uzytkownika, na liscie treningdw jako pierwszy pojawi sie plan opracowany na
podstawie testu IPN, jego nazwa to IPN Coaching 1/24. Wybierajgc program IPN coaching mozesz na poczatku
ustali¢ jego czas trwania. Rekomendowany czas trwania danego treningu jest zawsze predefiniowany. W zaleznosci
od Twojej motywacji i ilosci czasu, jakg dysponujesz mozesz zmienia¢ czas treningu. Po ustawieniu czasu trwania,
rozpocznie sie pierwszy trening.

Trening IPN jest tworzony specjalnie dla Ciebie. Podczas treningu nie musisz zmieni¢ zadnych ustawien na
komputerze. Program na biezaco ocenia tetno podczas ¢wiczen i kontroluje intensywnos$¢ treningu, poprzez
automatyczng zmiane docelowych wartosci mocy w watach. Dla poszczegdlnych sekcji treningu, zalecana
czestotliwos¢ pedatowania wyswietlana jest na ekranie. Rozpoznasz jg na biatym pasku powyzej wyswietlanej
wartosci czestotliwosci pedatowania (rpm). Jezeli to mozliwe, pozostann w zakresie okreslonym przez znaczniki.
Trening moze obejmowac kilka faz, o réznym poziomie intensywnosci. Oprdcz faz o duzej intensywnosci, istnieja
fazy aktywnej regeneracji. Rozpoznasz faze regeneracji po niskich docelowych wartosciach mocy (np. 25 watdéw).

KETTLER rekomenduje 2-3 sesje treningowe tygodniowo, w celu ukoriczenia cyklu treningowego IPN w ciggu 8-12
tygodni. Po ukonczeniu catego cyklu, wykonaj ponownie test IPN.

Uwaga: Mozesz zresetowac kazdy zaczety plan treningowy IPN w ustawieniach uzytkownika. Jezeli tak zrobisz,
ukoriczone sesje treningowego zostang catkowicie usuniete. W celu utworzenia nowego planu treningowego IPN
zacznij od ponownego wykonania testu oceny kondycji.

TRENING ZALEZNY OD TETNA

Stuchaj rytmu bicia swojego serca — dzieki temu Twaj trening bedzie efektywny.
Uzasadnienie zastosowania

Ludzkie ciato czerpie energie z dwdch Zrddet: spala ttuszcze lub weglowodany. Podczas normalnej aktywnosci
fizycznej i niskiej intensywnosci, ciato jest w fazie spalania ttuszczdw. Przy wzroscie intensywnosci treningu, a tym
samym tetna, ciato zmienia sposdb wytwarzania energii i zaczyna spala¢ weglowodany.

Z tego powodu, poziom tetna jest waznym wskaznikiem: dostarcza informacji o zrédle energii, z jakiego korzysta
organizm. Cwiczac w dolnych zakresach tetna “niebieskim” | “zielonym”, organizm jest w fazie spalania ttuszczy.
Idealny tryb dla o0séb, ktére chce zrzuci¢ kilka kilograméw. Cwiczac w wyiszych zakresach tetna (zdttym,
pomaranczowym, czerwonym), jako Zrédto energii wykorzystuje sie przede wszystkich zmagazynowane
weglowodany. Trening w tych zakresach tetna stanowi wyzwanie dla uktadu sercowo-naczyniowego i pomaga
poprawi¢ sprawnosc fizyczng.
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Opis treningu
KETTLER oferuje monitorowanie tetna z nastepujacymi funkcjami i programami:

1 Sygnalizacja swietlna pracy serca %
Niezaleznie od wybranego program treningowego, mozesz wyswietli¢ aktualng

strefe tetna za pomoca Swietlnej sygnalizacji. W zaleznosci od aktualnej strefy tetna zmieni sie kolor
Swiecenia sie ekranu. W ten sposéb mozesz natychmiast zobaczy¢, w jakiej jestes strefie. Strefy s
oznaczone kolorami w nastepujacy sposob:

Strefa tetna Nazwa Zakresy tetna
Strefa tetna 5 — czerwona Maksymalny zakres 91-100%
Strefa tetna 4 - pomarariczowa Intensywna wytrzymatos¢ 81-90%
Strefa tetna 3 - z6tta Wytrzymatosé 71-80%
Strefa tetna 2 - zielona Spalanie ttuszczu 61-70%
Strefa tetna 1 - niebieska Rozgrzewka / regeneracja do 60%

Trenuj w strefie tetna, ktéra jest najbardziej efektywna dla Twojego osobistego celu treningu. Kettler zaleca trening w
zielonej strefie tetna dla spalania ttuszczu i trening w zéttej strefie dla poprawy wytrzymatosci. Sportowcy
zorientowani na wydajnos¢ wykorzystujg cate pasmo stref tetna do optymalnego treningu w ramach swojego planu
treningowego.

2 Trening oparty na tetnie (trening HRC)
W treningu opartym na tetnie, ustawisz docelowg wartos¢ tetna lub krzywg wzrost
tetna. System pomiaru tetna KETTLER bedzie kontrolowat opér hamowania w taki
sposdb, tak aby mozliwe byto osiggniecie

i utrzymanie zadanej wartosci tetna. Dzieki tej funkcji, trening

w zaplanowanej strefie tetna, staje sie wyjgtkowo komfortowy.

Treningi oparte na tetnie obejmuja:

1. Sesja treningowa ‘30 min. spalanie ttuszczu’ (ikona z ptomieniem) dla tetna docelowego z zielonym zakresie
spalania ttuszczu.

2. Sesja treningowa ‘30 min. fitness’ (ikona jabtka), ktdra jest regulowana do z6ttego zakresu wytrzymatosciowej
strefy tetna

3. Wszystkie wstepnie ustawione treningi z ikong serca.

Dodatkowo w konfiguratorze treningu mozna tworzy¢ nowe programy treningowe. Ta funkcja zostata szczegétowo
opisana w sekcji ‘Konfigurator treningdw’ niniejszej instrukcji.

Staty pomiar tetna jest wymagany przy programach opartych na pomiarze tetna. Najlepszym sposobem na ciaggty
i doktadny pomiar tetna jest stosowanie pasa piersiowego. KETTLER zaleca stosowanie pasa podczas wszystkich
treningdw opartych na pomiarze tetna. Alternatywng metodg jest pomiar tetna za pomoca recznych czujnikéw.
Sensory mogg zosta¢ umieszczone w dowolnej pozycji na raczce kierownicy po prawej lub lewej stronie. Zawsze
chwytaj oba czujniki z normalng sita. Ikona serca zacznie mrugac obok wartosci tetna na ekranie, gdy monitorowanie
tetna bedzie aktywne. Nalezy mie¢ na uwadze, ze ta metoda pomiaru moze by¢ ostabiona przez ruch, pot lub tarcie.
Jezeli podczas treningu z tetnem nie ma sygnatu tetna, to opér hamowania zostanie zredukowany do minimalnej
wartosci.

15
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T I
KONFIGURATOR TRENINGOW :;’ E' ";|

4 kroki do wtasnego planu treningowego.

Konfigurator treningéw pozwala na uwzglednienie Twojego pomystu na trening i/lub rozpisanego
indywidualnego planu treningdéw (np. stworzonego z trenerem).

Opis treningu

Konfigurator treningdw to ikonka znajdujaca sie najbardziej po prawej (5) w menu uzytkownika.
Po jej wybraniu wchodzi sie do 4 etapowego konfiguratora treningu. Program utworzy sie na podstawie
podanych przez Ciebie wartosci. Kolejnos¢ krokéw jest nastepujaca:

Krok 1: Wybierz swaj cel treningowy

Co chcesz osiggnac podczas treningu? Mozesz wybra¢ jedng z trzech opcji:

7=\

|‘ @ ) éwiczy¢ przez okreélony okres czasu
\ /

/

\ 7

T , o |

( I(_)I | pokonaé konkretng odlegtoéé (w kilometrach lub milach)
\ /

\\_,_,//

( 6 | spali¢ okreslong ilos¢ energii (w kcal lub kj)

Krok 2: Ustal wartos¢ wybranego celu
Np. 30:00 minut, 10 kilometréw lub 500 kcal

Krok 3: Ustal tryb treningu

Wstepnie ustalony wysitek moze ulega¢ wahaniom podczas sesji treningowej. Fluktuacja wyswietlana jest w postaci
wykresu stupkowego. Znaczenie stupkéw o réznej dtugosci rozni sie w zaleznosci od wybranego trybu treningowego.
Mozesz wybrac jedna z 3 opcji:

7 N

( | Tryb MANU: Wysokos¢ stupkéw okresla wysokos$é oporu hamowania (bieg). Wiecej informacji o

/

/ treningu w trybie MANU znajduje sie w rozdziale ‘Tryby treningowe’ na stronie 10.

\

{

J— Tryb AUTO: Wysokos¢ stupkdw okresla wyjsciowa moc w watach, w jakiej ma sie odby¢ trening.
Wiecej informacji o treningu w trybie AUTO znajduje sie w rozdziale ‘Tryby treningowe’ na stronie
10.

/E"‘\
\__ ey /{

\

Tryb HRC: Wysokos¢ stupkdw okresla docelowe tetno, ktére ma zostaé osiggniete
podczas treningu. Wiecej informacji na stronie 14 w sekcji ‘Trening oparty na tetnie
(trening HRC)'.

TS
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Krok 4: Wybierz lub utwérz profil trasy
Ostatni etap to okreslenie profilu trasy. W trening na ptaskim terenie warto$¢ wybranego celu nie
ulegnie zmianie podczas sesji treningowych. Pozostate profile tras oferujg umiarkowane lub znaczne

zmiany wartosci.

Przekrec przycisk w menu wyboru maksymalnie w prawg strong, aby w jednym

dodatkowym kroku stworzy¢ swéj indywidualny trening.

Po zakoniczeniu konfiguracji trening zostaje zapisany na liscie treningéw (nie moze z niego skorzystac
osoba korzystajaca z profilu goscia). Nazwa skonfigurowane treningu bedzie miata nastepujaca
strukture:
Po lewej stronie znajdziesz symbol trybu treningu (AUTO, MANU lub HEART RATE), wybranego w 3-
cim kroku.
Nazwa zaczyna sie od ustalonej wartosci celu przez uzytkownika (np. 30:00 minut, 10 kilometrow
lub 500 kcal) ustalonych w kroku 1 2.
Nastepnie znajdziesz profil treningu okreslony w kroku 4.

Wstepnie skonfigurowane przyktady:

/-“ 200 kcal Flat Course /'.‘ 40 Min The Alpine Pass
Auto Manu
/".'..“ 10 km Valley Trail [.“ 250 kcal Rolling Hills
v Auto

w 25 km Interval 6‘_ 20 km In The Mountains
Auto Manu

/‘ 17 km Pyramid /".-. 25 km Valley Trail

S
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PROFIL TRASY

Nie wazne czy jest to przejazdzka po ptaskim terenie czy jazda alpejskim szlakiem. Na tej liscie
kazdy znajdzie dla siebie odpowiedni profil trasy.

Flat Course [ m—

Nie zajdziesz na trasie zadnych zmian nachylenia terenu. Trening przez caty czas trwania
bedzie wymagat takiego samego wysitku.

Valley Trail [ i |

Tak jak na szlaku turystycznym, mozesz podejs¢ do niego na luzie. Od czasu do
czasu bedziesz jechat pod goérke, a potem z gorki. Nie bedzie zadnych
wymagajacych podjazddw.

Rolling Hills | oy |

Woycieczka po falistych wzgdrzach. Naprzemiennie umiarkowanie trudne podjazdy i fazy
0 mniejszym wysitku.

In the Mountains { il )
Trening w goérach. Diugie i Zmudne podjazdy beda wymagaty catej Twojej
wytrzymatosci. Jak tylko osiggniesz szczyt, wysitek zacznie sie zmniejszac, tak jak przy

jezdzie w dét.

The Alpine Pass [ i |

Alpejska przetecz to trudny profil gérski, dla prawdziwych ekspertéw. Strome
wzniesienia z krotka przerwg na regeneracje po pierwszym szczycie. Jak tylko
osiggniesz drugi szczyt, opdr bedzie sie zmniejszat.

Pyramid ¥ )

Klasyczna wspinaczka: wysitek caty czas sie zwieksza, bez zadnej przerwy na
regeneracje. Po osiggnieciu szczytu, opdr wcigz pozostaje na wysokim poziomie.

N
Interval [ |
A
Trening interwatowy. Fazy wysitku i regeneracji wystepujg naprzemiennie.
Uzywaj faz regeneracji do odpoczynku.
VPR
Customised { o )
N

Dzieki indywidualnemu profilowi mozesz zapisa¢ swojg wiasng trase. tatwe
wzgorza lub trudne gory - wszystko zalezy od Ciebie!
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TRENING W SIECI

Dla wszystkich, ktorzy szukajg dodatkowej motywac;ji do treningdw.

Korzystanie z aplikacji KETTMAPS APP : KETT :|

N
Za pomoca aplikacji KettMaps moga Panistwo pobraé¢ na smartfona lub tablet wiele
realistycznie wygladajgcych filmow z trasami, ktore stuzg zwiekszeniu motywacji
podczas treningu. Kilka tras jest dostepnych w nieodptatnej wersji podstawowej. Za
niewielkg miesieczng optata moga mie¢ Panstwo nieograniczony dostep do bazy danych
zawierajacej kilka tysiecy tras. Do bazy danych mozna nawet wgrywaé i dodawac wtasne
filmy z nagrang trasg. Potgczenie mozliwe za posrednictwem Bluetooth’a lub za pomoca
przedniej kamery smartfonu lub tabletu, ktdra jest w stanie odczytaé Panstwa predkosc.
Doktadne informacje znajda Panstwo na stronie www.kettmaps.com . Aplikacje mozna
znalez¢ w Apple Store lub Google Play Store pod KETTMAPS.

\

/7-7-7- \ KETTLER

Korzystanie z KETTLER WORLD TOURS {7 WORLD TOURS
\ // 2.0

Dodatkowe oprogramowanie PC niezbedne dla wszystkich ambitnych sportowcéw.
Oprogramowanie umozliwia nagrywanie rzeczywistych tras za pomocg smartfona lub
GPS, ktére mozna pdzniej wykorzystaé do treningu na urzadzeniach KETTLER Fitness za
pomocg map 3D. W ten sposdb mozesz trenowaé wewnatrz, nawet jesli na zewnatrz
pada $nieg, burza lub deszcz, a czué sie jak na witasnej trasie treningowej. Ponadto,
mozesz jezdzi¢ na rowerze na najpiekniejszych trasach na $wiecie i jesli tylko chcesz,
zdoby¢ kazdy szczyt podczas Tour de France. Ale nie martw sie: nawet nowicjusze moga
zmniejszy¢ opdr na tyle, aby by¢ w stanie wjechac szczyty gér. Ponadto, w trybie online
dostepna jest funkcja wyscigow, w ktorej mozna planowac i odbywacé wirtualne zawody z
innymi uzytkownikami za posrednictwem portalu internetowego
www.kettlerworldtours.de.



http://www.kettmaps.com/
http://www.kettlerworldtours.de/
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Pozostate funkcje

POMIAR REGENERACII TETNA 'ﬂ ( ¥ )
\ ,

Jak dtugo trzeba czeka¢, aby tetno wrdcito do normy sprzed wysitku?

Pomiar regeneracji tetna to sprawdzona metoda oceny sprawnosci fizycznej. Im szybciej tetno
powraca do normy po wysitku fizycznym, tym lepsza jest kondycja fizyczna. Pomiar regeneracji tetna
KETTLER mierzy podczas jednominutowego testu zwalnianie tetna i ocenia je za pomoca liczby (1.0 =
bardzo dobre; 6.0 = nie tak dobre).

Podczas treningu mozna rozpocza¢ pomiar regeneracji tetna, naciskajgc lewy przycisk. Pierwsze tetno
jest mierzone i wyswietlane natychmiast na poczatku testu. W tym samym czasie uruchamia sie 60
sekundowe odliczanie. Ten czas nalezy wykorzysta¢ na odpoczynek i powstrzymac¢ sie od
kontynuowania treningu. Po zakorczeniu odliczania mierzone jest drugie tetno i wyswietlany jest
liczba od 1 do 6 - wyniku testu.

Test nalezy rozpocza¢ po intensywnym wysitku. Radzimy unika¢ wykonywania testu regeneracji tetna
na zakonczenie treningu, poniewaz mogtoby to sfatszowac jego wynik

 —
MOJE WYNIKI "3

Osobista przestrzen do przechowywania danych w urzadzeniu.

Kazdy z utworzonych uzytkownikéw posiada mozliwos¢ wyswietlania swoich osobistych osiggnieé
treningowych. Nalezy wybraé ‘Moje wyniki’ w menu uzytkownika.

=N

|‘ @ | W sekcji ‘M&j ostatni trening’, mozesz wyswietli¢ wyniki z ostatnio ukoriczonej sesji
"\ / treningowej.

;/ ..\\. W drugim punkcie ‘M06j zapis treningdw’, mozesz zobaczy¢ wszystkie osiggniete wyniki.
' /,‘ Oprocz wartosci dotyczacych catkowitego zakresu i $redniej intensywnosci, wyswietlane sg
“__~ aktualne wyniki dla testu IPN, treningu HIT itp.

VN

( . ) Trzecim punktem ‘Resetuj zakres treningu’ mozna zresetowac dane z kategorii ‘M6j zapis
\ / . Lo

/ zera.

N treningdéw’ do zera
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tACZNOSC BLUETOOTH

Do tgczenia z pasem piersiowym, telefonem, tabletem lub komputerem.
Nawigzywanie potaczenia z pasem piersiowym

Za pomocy paska na klatke piersiowg mozna podtgczy¢ komputer treningowy KETTLER do monitora
pracy serca, ktory obstuguje technologie niskiej energii Bluetooth ®. Potaczenie jest konfigurowane za
pomoca Menu Start > Device Installations > Bluetooth Setup. W trybie Bluetooth Setup, ikonka
Bluetooth musi by¢ aktywowana na gdérnym pasku ekranu. W wierszu ponizej wybierz jako tryb
aktywny opcje 'Chest strap'. W trzeciej linii mozesz wybrac i potgczy¢ pasek piersiowy. Po wybraniu tej
linii pojawi sie lista juz potgczonych i dostepnych paséw piersiowych. Dostepne pasy piersiowe s3
podswietlone na niebiesko. Tutaj musisz wybraé pozadany model i potaczyé go w menu
kontekstowym. Jezeli kilku uzytkownikéw z rdéinymi pasami piersiowymi trenuje na sprzecie
treningowym, odpowiedni pas piersiowy musi by¢ zawsze aktywowany zgodnie z opisang powyzej
procedura.

Nawigzywanie potaczenia ze smartfonem, tabletem lub komputerem

Przyrzad treningowy firmy Kettler mozna potfaczy¢ ze smartfonem lub tabletem, korzystajgc
z Bluetooth od wersji 4.0, co umozliwia trening z uzyciem KettMaps oraz innych kompatybilnych
aplikacji a takze oprogramowaniem PC KETTLER WORLD TOURS. Potgczenie mozna nawigza¢ w menu
startowym: Menu > Device Installations > Bluetooth setup. W konfiguracji Bluetooth, Bluetooth musi
by¢ aktywowany i widoczny na gérnym pasku ekranu. Dodatkowo, w wierszu ponizej wybierz 'APP
/ PC' jako tryb aktywny. W trzeciej linii pojawi sie nazwa Twojego urzadzenia KETTLER. Po wybraniu
nazwy, mozna jg edytowadé. Kolejny etap taczenia odbywa sie teraz w konfiguracji Bluetooth
urzadzenia, ktére chcesz podtgczy¢. W przypadku podtaczenia smartfonu, tabletu lub komputera PC,

ekran treningowy urzadzenia jest wyswietlany z ograniczong funkcjonalnoscia.
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