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1. Podstawowe Informacje

Bieznia posiada dwa rdzne tryby wyswietlacza:
A. Tryb MENU, i B. Tryb TRENINGU.

A. Tryb MENU
Po wtaczeniu konsoli wyswietlacza przechodzi sie do ekranu menu. Tutaj mozna wprowadzi¢ ustawienia i dane
uzytkownika oraz urzadzenia, wybrac¢ program treningowy i przejrze¢ wyniki treningu. Podstawowa struktura

wyswietlacza menu wyglada nastepujaco:

HY UORHOUT LISTO
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(1) Nagtéwek/Pole wejsciowe
W tej czesci pola nawigacji wyswietlany jest aktualnie wybrany punkt menu. Ta czesé stuzy réwniez jako pole
wprowadzania danych dla niektdérych pozycji menu.
(2) Wyswietlanie biezacego punktu menu
Aktualny punkt menu jest wyswietlany graficznie na Srodku wyswietlacza. Zazwyczaj sg to symbole, ktére
wskazujg na zawartosé.
(3) Pasek nawigacyjny
Nra pasku nawigacyjnym mozna zobaczy¢, gdzie znajduje sie uzytkownik na danym poziomie menu. Jezeli po
prawej i/lub lewej stronie pola nawigacyjnego widoczne s3 strzatki, to za pomocg klawiszy strzatek na
elemencie obstugi mozna wybra¢ dalsze opcje wyboru na tym poziomie menu.



B. Tryb TRENINGU

Po wybraniu programu treningowego, pojawi sie ekran programu. Pokazuje on najwazniejsze dane
dotyczace wydajnosci aktualnego programu treningowego. W ten sposéb dostepny jest zawsze

podglad najwazniejszych wartosci treningu.
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Wyswietlanie w trybie treningowym Wyswietlanie w trybie pauzy
., Jeste$ w trybie treningowym, jesli Jeste$ w trybie Pauzy, jesli wcisniety
Wartosé i
wybrany zostat dowolny program zostat przycisk STOP podczas
biegania i aktualnie na nim éwiczysz. treningu i bieznia sie zatrzymata.
Tetno Aktualne tetno

Czas treningu

Catkowity czas treningu

Zuzycie energii lub
strefa impulsowa

Catkowite zuzycie energii lub aktualna strefa tetna

Matryca szkoleniowa

Aktualny program treningowy

Animacja programu

Proporcjonalny postep w treningu

Kat nachylenia
(gradient)

Biezacy kat nachylenia

Sredni kat nachylenia

Dystans

Pokonana odlegtosé

Predkos¢ lub tempo*

Aktualna predkosc¢ lub tempo Sre

dnia predkos¢ lub tempo

lkona Bluetooth

*w zaleznosci od ustawien uzytkownika




2. Funkcje przyciskow

Konsola posiada 18 przyciskéw. Dodatkowo, niektére modele posiadaja cztery dodatkowe przyciski
na poreczach, ktére pozwalajg na wygodniejsza regulacje nachylenia i predkosci.

INCLINE

INCLINE

Przycisk startu (start/potwierdzenie)

Przycisk Stop (stop/cofniecie)

Lewy i prawy przycisk

Kontrola kata nachylenia (gradient)

Przycisk szybkiego wyboru: Kat nachylenia (gradient)
Regulacja predkosci

Przycisk szybkiego wyboru: Predkosc¢

Bluetooth

Gtosnosé +/-

10 Wentylator

LoONOUNAWNE

Wytaczanie wyswietlacza

Wyswietlacz mozna wytgczy¢ poprzez przytrzymanie przycisku Stop. Wytacza sie on réwniez po
dtuzszym okresie bezczynnosci. W ustawieniach urzadzenia mozna okresli¢ czas, po ktérym sie
wytgczy.



W widoku MENU

Po wiaczeniu konsoli, wyswietli sie ekran menu.
Mozna w nim wprowadzi¢ ustawienia i dane
uzytkownika oraz urzadzenia, wybraé program
treningowy lub przejrze¢ wyniki treningu.

W widoku TRENING

Po wybraniu programu treningowego,
pojawi sie ekran treningu. Pokazuje on
najwazniejsze dane dotyczace aktualnego
programu treningowego.

1.  Przycisk startu (start/potwierdzenie)

Poprzez nacisniecie przycisku START zatwierdzisz
wybrany element. Przejdziesz do nastepnej opcji
menu lub do wybranej sesji treningowe;j.

Sesja  treningowa rozpoczyna sie po
naci$nieciu  przycisku start. Jesli sesja
treningowa zostanie przerwana, mozna j3
réwniez rozpocza¢ ponownie za pomoca
przycisku start.

2. Przycisk Stop (stop/cofnigcie)

Po nacisnieciu przycisku Stop, biezacy wybdr
zostanie anulowany, a uzytkownik powrdci do
poprzedniego poziomu menu.

Krétkie nacisniecie przycisku stop przerywa
sesje treningowa. Po ponownym nacisnieciu
tego przycisku sesja treningowa zostaje
catkowicie przerwana.

3. Lewy i prawy przycisk
Przyciskami w lewo i w prawo przechodzi sie do
nastepnych opcji menu.

Podczas sesji treningowej zaréwno lewy jak i
prawy przycisk nie petnig zadnej funkcji.

4.  Kontrola kata nachylenia (gradient)
Przyciski minus i plus nie maja zadnej funkcji w
widoku menu.

Przyciski minus i plus pozwalaja na regulacje
kata nachylenia podczas sesji treningowe;j.

5.  Przycisk szybkiego wyboru: Kat nachylenia
(gradient)

Przyciski szybkiego wyboru nie maja zadnej funkcji w

menu.

Przyciski szybkiego wyboru umozliwiaja
bezposrednie wywotywanie wyswietlanych
wartosci kata nachylenia.

6. Regulacja predkosci
Przyciski minus i plus nie maja zadnej funkcji w
widoku menu

Przyciski minus i plus pozwalaja na regulacje
predkosci podczas sesji treningowe;j.

7.  Przycisk szybkiego wyboru: Predkos¢
Przyciski szybkiego wyboru nie maja zadnej funkcji w
menu.

Przyciski szybkiego wyboru umozliwiajg
bezposrednie wywotywanie wyswietlanych
wartosci predkosci.

8.  Bluetooth

Poprzez szybkie nacisniecie przycisku, uzytkownik
przechodzi do menu Bluetooth. Mozna w nim
aktywowac Bluetooth i podtaczy¢ czujnik tetna lub
aplikacje.

Podczas sesji treningowej przycisk Bluetooth
nie petni zadnej funkcji.

9. Gto$nosc +/-
Przyciski regulacji gtosnosci nie majg zadnej funkcji w
widoku menu.

Podczas sesji treningowej odpowiednia
gtosnos¢ ustawia sie korzystajagc z tych
przyciskéw.

10. Wentylator
W widoku Menu ten przycisk nie posiada zadnej
funkcji.

Podczas sesji treningowej wentylator moze
by¢ wiaczony lub wytaczony. Mozliwe jest
réwniez sterowanie jego intensywnoscia.




3. Menu Start

Przeglad
Po uruchomieniu urzadzenia, krétka wiadomos¢ powitalna przeniesie Cie do menu startowego. W tym menu
dostepne s3 nastepujace opcje: Szybki start, Wybierz istniejgcych uzytkownikéw, Wybierz uzytkownika: GOSC,

Utwdrz nowych uzytkownikéw, Zmienr ustawienia urzadzenia lub Podtacz Smartphone'a albo Tablet w trybie
APP.

( i}. Szybki start
Szybki start umozliwia szybko i tatwo rozpoczgé otwarty trening bez koniecznosci wprowadzania

ustawien wstepnych. W tym przypadku Twoje dane nie zostang przypisane do zadnego konta
uzytkownika.

(2) Wybierz uzytkownika
w tym miejscu menu mozna wybra¢ maksymalnie czterech indywidualnie utworzonych
uzytkownikéw. Sg one przeznaczone jako osobiste konta uzytkownikéw dla oséb, ktére regularnie
trenujg. Na koncie mozna dokonaé osobistych ustawien i zapisa¢ wyniki treningu. Indywidualne
konta uzytkownikdw sg identyfikowane za pomoca pierwszej litery imienia uzytkownika.

(3) Wybierz uzytkownika GOSC

Gos¢ jest ustawionym profilem uzytkownika. Oferuje on mozliwos¢ korzystania ze wszystkich
programow szkoleniowych (z wyjatkiem szkolern HRC) bez predefiniowanych ustawien. W kategorii
"uzytkownik Gos¢
zadnych osobistych ustawien.

nie sa zapisywane zadne wyniki treningu. Ponadto nie mozna dokonac

(¢ t_l:; Tworzenie nowego uzytkownika
W tym menu mozna utworzyé nowy indywidualny profil uzytkownika. Przy wyborze tego punktu
menu wymagane jest podanie nazwy, wieku i indywidualnego poziomu treningu.

Tutaj mozna dokonac wszystkich ustawien urzgdzenia wspdlnych dla wszystkich uzytkownikéw
(np. zmienic jezyk urzadzenia, zmieni¢ jednostke miary itp.).

(6) taczenie ze smartfonem lub tabletem (App-Mode)

Podtacz wyswietlacz treningowy do smartfona lub tabletu, aby uzyska¢ dodatkowy program
treningowy. Program ten jest nadrzedny, a dane treningowe nie sg przypisane do zadnego konta
uzytkownika.

(5) Ustawienia urzadzenia @



4. Dodawanie nowego uzytkownika

ol

To jest proste!

)
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1. Imie ->2. Wiek -> 3. Indywidualny poziom sprawnosci -> Gotowe

Wybierz w menu startowym opcje "Utworz uzytkownika" i potwierdz wybor przyciskiem
startowym.

1. Krok: Wprowadz imie

Zostaniesz poproszony o wpisanie swojego imienia. Wprowadzaj po jednej literze na raz i
potwierdzaj wybor naciskajgc przycisk start. Jesli popetnisz btad, mozesz usungé ostatnig litere za
pomocy przycisku stop lub catkowicie anulowaé proces. Po wpisaniu ostatniej litery imienia i
nazwiska, przejdz do wpisywania swojego wieku, wybierajac symbol krzyzyka.

2. Krok: Wprowadz wiek
Nastepnie zostaniesz poproszony o wpisanie swojego wieku. Jest to niezbedne do obliczenia
Twojego maksymalnego pulsu i Twoich osobistych stref pulsu.

3. Krok: Wprowadz indywidualny poziom sprawnosci fizycznej

Na koniec mozesz okresli¢ swoj subiektywny poziom sprawnosci fizycznej w skali od 1
(poczatkujacy) do 5 (ekspert). Wybrane ustawienie jest wazne, poniewaz programy treningowe
biezni dopasuja Twdj osobisty poziom treningu do tego wyboru.

Wskazowka
Wszystkie dane osobowe mozna zmieni¢ w menu ustawien po utworzeniu
uzytkownika.

Istnieje mozliwo$¢ utworzenia maksymalnie czterech indywidualnych uzytkownikéw. Jesli
wszyscy czterej uzytkownicy zostali juz utworzeni, symbol "Utwdrz nowego uzytkownika"
zostanie ukryty. W takim przypadku jeden uzytkownik musi zosta¢ usuniety, zanim bedzie mozna
utworzy¢ i dodac kolejnego uzytkownika.



5. Menu uzytkownika

5.1 Ustawienia uzytkownika
Jesli wybrates konkretnego uzytkownika, zostaniesz przeniesiony do jego menu uzytkownika.
Tutaj wszystko obraca sie wokot osobistego treningu. W menu uzytkownika goscia znajduja

sie tylko programy treningowe.
(1) 2)

(1) Powtérzenie ostatniego treningu

Wybranie tego punktu menu powoduje przejscie bezposrednio do ostatniego
programu treningowego, ktory byt realizowany w tym czasie. Ten punkt menu jest
zawsze wstepnie wybrany w menu uzytkownika. W ten sposéb ostatni trening jest
oddalony tylko o jedno klikniecie.

'/\i,\ Programy treningowe

W tym miejscy menu dostepne sg wszystkie program treningowe dla posiadanej
biezni KETTLER.

3) Utwérz nowy trening
Dzieki temu konfiguratorowi treningdw mozesz tatwo stworzy¢ swoj wiasny,

indywidualny trening. Wiecej informacji na ten temat mozna znalezé w rozdziale
"Tworzenie nowego treningu".

(4) Moje wyniki
W tym punkcie menu znajdziesz swoje osobiste wyniki ogdlne, wynik ostatniego
treningu, jak rowniez swoje najlepsze wyniki na 3 km, 5 km i 10 km.

(5) Ustawienia osobiste

W zaktadce Ustawienia osobiste mozna wprowadzi¢ wszystkie ustawienia wtasne
uzytkownika (na przyktad zmiany wieku lub poziomu treningu). Zmiany w tym menu
nie majg wptywu na ustawienia innych uzytkownikéw i dlatego odpowiadajg jedynie
indywidualnym zyczeniom uzytkownika.




5.2 Programy treningowe IM
Ogromna liczba opcji dla Twojej sesji treningowej!

Bieznie KETTLER to gwarancja urozmaiconych treningdw dzieki dostepnym réinym
programom. W zaleznosci od posiadanego urzadzenia, poszczegdlne programy mogg sie
réznié.

Ponizej znajduje sie krotki przeglad poszczegdlnych programdw szkoleniowych:
Program 1: Trening swobodny

W treningu swobodnym mozna wybra¢ pomiedzy biegiem bez ustawient wstepnych a sesjg
treningowa z wybranym czasem treningu, trasg treningowa lub docelowym spalaniem kalorii.

Program 2-5: Trening zorientowany na puls

W tej formie treningu sg Panstwo automatycznie utrzymywani w okreslonym zakresie pulsu.
W ten sposdb mozna szczegdlnie efektywnie kontrolowaé intensywnos$é treningu.

Program 6-9: Biegi trailowe

Dzieki umiarkowanym zmianom nachylenia, biegi trailowe oferujg uzytkownikowi co$ innego
niz pozostate programy treningowe.

Program 10-13: Biegi pod gore

Biegi pod gdre charakteryzuja sie intensywnymi zmianami kata nachylenia i dlatego nalezy je
zaklasyfikowac jako intensywne jednostki treningowe.

Uwaga: Intensywnos¢ kazdej indywidualnej sesji treningowej jest przystosowana do
zdefiniowanego przez uzytkownika poziomu sprawnosci fizycznej. Mozna to dostosowaé w
menu uzytkownika > ustawienia osobiste > indywidualny poziom sprawnosci. Jesli sesja
treningowa jest nadal zbyt trudna lub zbyt tatwa, mozina to w kazdej chwili skorygowac,
naciskajqc przyciski strzatek (3), regulacje nachylenia (4) lub regulacje predkosci (6).



5.3 Tworzenie nowej sesji treningowej
Szybko i fatwo stworz wiasng sesje treningowa

W konfiguratorze treningdw mozesz jako uzytkownik zaprojektowa¢ wiasng sesje
treningowa. Sesja treningowa sktada sie z réinych sekwencji, ktére nastepujg jedna po
drugiej.

v |

Sekwencja 1: Czas -> Sekwencja 1: Kat nachylenia -> Sekwencja 1: Predkos$¢ -> Dodaj wiecej sekwencji TAK/NIE -> Gotowe

@ ¢ ¢ ©o o

1. Sekwencja 1: Czas

Okresdl czas dla pierwszej sekwencji biegu.

2. Sekwencja 1: Nachylenie

Okresl kat nachylenia dla pierwszej sekwencji biegu.
3 Sekwencja 1: Predkos¢

Okresl predkos¢ dla pierwszej sekwencji biegu.

4 Dodaj wiecej sekwenciji

Zdecyduj, czy chcesz dodad kolejng sekwencje do biegu, czy zamknac konfiguracje treningu.

Po zakonczeniu konfiguracji, sesja treningowa jest zapisywana na liscie treningowej (z
wyjatkiem uzytkownikéw-gosci). Ogdlnie, kazdy uzytkownik ma do dyspozycji pie¢ osobistych
treningdéw. Jedli jest juz zapisanych piec¢ treningdw, jeden stary trening musi zostac usuniety
przed utworzeniem nowego.



5.4 Moje wyniki
Pamie¢ treningéw osobistych w urzadzeniu.

Kazdy indywidualnie utworzony uzytkownik ma mozliwos¢ przegladania
osiggnietych przez siebie wyniki treningowe w menu uzytkownika w
zaktadce "Moje wyniki".

Ostatni trening
W sekcji "Ostatni trening" mozna wyswietli¢ wynik ostatniej zakoriczonej
sesji treningowej.

Wszystkie treningi
W opcji menu "Wszystkie treningi" mozesz zobaczyé wszystkie swoje
osiggniete wyniki. Tutaj wyswietlane sg wartosci catkowitego zakresu, jak
rowniez Srednia intensywnosé.

Najlepsze wyniki
W opcji menu "Najlepsze wyniki" mozesz zobaczy¢ swoje rekordy na 3 km,
5 kmi 10 km.

Jesdli chcesz, mozesz réwniez wyzerowaé swoje poprzednie czasy
treningowe.

5.5 Ustawienia osobiste
Wszystkie wazne ustawienia w jednym miejscu.

Nazwa uzytkownika

Aby utworzy¢ osobisty profil uzytkownika, nalezy najpierw wpisa¢ swoje imieg i
nazwisko. Pierwszg litere uzytkownika mozna zobaczy¢ obok symbolu zdjecia
profilu.

Wiek
W tej opcji menu mozesz ustawi¢ swoéj wiek. Jest to niezbedne do okreslenia
maksymalnego pulsu i stref pulsu.

Ustawienia tetna

W ustawieniach tetna mozna recznie ustawi¢ maksymalny puls i poszczegdlne
strefy tetna. Mozna réwniez wybra¢, czy trening HRC ma kontrolowac puls tylko
poprzez zmiane predkosci lub przez zmiane predkosci i kata nachylenia.

Indywidualny poziom sprawnosci fizycznej

W tym miejscu menu mozesz dokonaé¢ zmian w swoim osobistym poziomie
sprawnosci fizycznej. Mozna wprowadzi¢ warto$¢ pomiedzy 1 (poczatkujacy) a 5
(ekspert). Prosze pamietaé, ze wybor indywidualnego poziomu sprawnosci ma
wptyw na poziom trudnosci programow treningowych.




Widok indywidualny

Twoj indywidualny ekran treningowy. Widok indywidualny umozliwia zmiany
w Twoim ekranie. Mozna wybraé¢ miedzy widokiem petnym, pomniejszonym
i dostosowanym. Bardziej szczegétowy opis znajduje sie w dalszej czesci
instrukciji.

Wyswietlanie predkosci

Predkos¢ biegu wyswietlana jest w trybie "Speed" lub "Pace". W przypadku
wybrania opcji "Speed", wyswietlana jest predkos¢ w kilometrach na godzine

(np. 10,0 km/h). W przypadku wybrania opcji "Pace" (Tempo), wyswietlana jest-

predkos¢ w minutach na kilometr (np. 6:00 min/km). Jesli w menu "Device
settings" (Ustawienia urzadzenia) jako jednostke ustawiono "Miles" (Mile),
"Pace" (Tempo) jest podawane w minutach na mile, a predkos¢ w milach
na godzine.

Wyswietlanie energii
Uzytkownik ma mozliwos¢ wyboru pomiedzy wyswietlaniem energii
w kilokaloriach (kcal) i kilodzulach (KJ).

Graficzna animacja biegu

Podczas sesji treningowej, graficzna animacja biegu pokazuje postepy treningu.
Jesli dystans sesji treningowej jest zdefiniowany, pokazuje ona, jaka czesé
catkowitego dystansu juz pokonates. Jesli dystans treningowy nie zostat
zdefiniowany (np. w treningu wolnym), trasa animacji obejmuje 1 km (lub 1 mile).
Po osiagnieciu flagi biegacz zaczyna od nowa. W tej opcji menu mozna wiaczy¢
lub wytaczyé animacje.

Dzwieki podczas treningu

Masz do wyboru: brak dZzwiekéw, tylko dZwiek tetna lub wszystkie dZwieki.
Usun uzytkownika

Wybranie te]j funkcji spowoduje catkowite usuniecie aktualnego uzytkownika
i wszystkich jego zapisanych danych, wynikéw i rekordéw.

0 06 6 06



6. Indywidualny widok — Twdj wtasny ekran treningowy
Przeglad najwazniejszych wartosci treningowych.

Na wyswietlaczu konsolo biezni KETTLER pokazane sg najwazniejsze dane treningowe.

Wskazowka: Wywotaj opcje menu "Uzytkownik indywidualny > Ustawienia
osobiste > Widok indywidualny".

1. Wartosci treningowe w gérnym obszarze

Goérny obszar wyswietlacza pokazuje aktualne tetno, zakonczony czas treningu oraz
spalone kalorie w KJ lub kcal. Zamiast spalonych kalorii mozna w tym samym miejscu
wyswietli¢ strefe tetna.

2. Wartosci treningowe posrodku

Matryca pokazuje Twoj profil treningowy. Aktualny odcinek trasy miga.

3. Wartosci treningowe w dolnym obszarze

W dolnym obszarze wyswietlacza pokazywane jest aktualne nachylenie biezni,
pokonany juz odcinek, jak rowniez aktualng predkosc.
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Na ekranie treningowym mozesz wybra¢ jeden z trzech rdéinych sposobéw
wyswietlania:

1. Full view (widok petny)

W widoku petnym, mozna zobaczy¢ wartosci catego obszaru wyswietlania.

2. Widok pomniejszony

W widoku pomniejszonym wyswietlane sg tylko cztery najwazniejsze wartosci
treningowe. S3 to czas, przebyty dystans, a takze aktualna predkos¢ lub tempo oraz
aktualny kat nachylenia. Opcja widoku zredukowanego sprawia, ze ekran wydaje sie
bardzo uporzadkowany.

3. Widok dostosowany

Widok dopasowany umozliwia uzytkownikowi uporzadkowanie ekranu treningowego.
Mozna to ustawi¢ w menu Indywidualny uzytkownik (np. Przemek) > Ustawienia
osobiste > Widok dostosowany > Widok dostosowany.



7. Menu Bluetooth

Potaczenie z paskiem piersiowym, tabletem lub komputerem PC

Bieznia KETTLER moze by¢ potgczona na przyktad z KETTLER Smart Chest Strap, ktory
obstuguje technologie Bluetooth® . Ponadto bieznia KETTLER moze by¢ podtgczona
do smartfonéw, tabletow lub komputeréw PC z technologig Bluetooth v4.0 lub wyzszg
w celu uzyskania szerokiej gamy opcji treningowych z odpowiednimi programami
lub aplikacjami.

Podtaczenie do monitora pracy serca

Krétkie nacisniecie przycisku Bluetooth powoduje przejscie do menu ustawien Bluetooth
w celu podtaczenia czujnika tetna do wyswietlacza treningowego. Zakoncz ten proces,
wybierajac znaleziony czujnik za pomoca przyciskdw < >. Podtgczony czujnik mozna réwniez
w tym miejscu odfaczyc.

Jesli czujnik jest podtaczony, na wyswietlaczu pojawia sie komunikat. Nacisnij ponownie
przycisk Bluetooth, aby powrdci¢ do menu startowego. Czujnik rytmu pracy serca jest teraz
podtaczony na czas treningu i moze by¢ uzywany.

Uzywanie czujnika tetna podczas sesji treningowej

Rozpocznij sesje treningowa tak jak zwykle. Sygnat tetna zostanie automatycznie rozpoznany
i czujnik zostanie pofaczony z wyswietlaczem urzadzenia. W menu ustawiern Bluetooth
nie jest juz konieczne ponowne reczne parowanie urzgdzenia. Podczas treningu nie jest
mozliwe przejscie do menu Bluetooth przez nacisniecie przycisku Bluetooth.

Wytaczanie lub usuwanie potaczenia z monitorem pracy serca

Jesli pofaczenie z czujnikiem zostanie przerwane, pojawi sie komunikat "Device
Disconnected". Nowe potgczenie zostanie nawigzane automatycznie.

W przypadku przesuniecia czujnika poza zasieg urzadzenia (>6 metréw) lub dezaktywacji
czujnika tetna, pojawia sie réwniez komunikat "Device Disconnected".

Jesli chcesz zarzadzac biezagcym urzadzeniem Bluetooth i usungc stare potaczenie, uzyj menu
ustawien Bluetooth.



8. Trening z aplikacja

Potacz swoje urzadzenie z ulubiong aplikacja fitness

W trybie APP, wyswietlacz treningowy jest potgczony przez Bluetooth

ze smartfonem/tabletem/komputerem PC, umozliwia to dostep do dodatkowych programéw
treningowy za pomoca réoznych aplikacji fitness.

Po wybraniu tego trybu, wyswietlacz biezni jest gotowy do pracy z innymi urzadzeniami Bluetooth
(np. smartfonem, tabletem). Bieznia bedzie widoczna dla innych urzadzen z Bluetooth.

Woybierz obraz biezni KETTLER w ustawieniach Bluetooth urzgdzenia Bluetooth z ktérym chcesz
potgczy¢ bieznie i potwierdz to. Na wyswietlaczu biezni pojawi sie wygenerowany 6-cyfrowy kod
PIN XXXXXX. Wprowadz ten kod PIN do urzadzenia. Na wyswietlaczu treningowym pojawia sie
komunikat "Connected".

Jeste$ teraz potfaczony z urzadzeniem i mozesz trenowac z réznymi aplikacjami, o ile s3 one
kompatybilne z bieznig KETTLER Treadmill.

W tym trybie nie mozna korzysta¢ z monitora pracy serca. W wiekszosci przypadkéw mozna go
jednak zintegrowac bezposrednio z odpowiednig aplikacja.

Uwaga: Tryb APP jest aktywowany w Menu Start > Tryb APP. Przetgczenie
w tryb App spowoduje przerwanie potgczenia z pasem piersiowym Bluetooth, jezeli jest
uzywany do pomiaru pulsu

Jakie aplikacje s kompatybilne?

Na przyktad mozna korzysta¢ z Kinomap — dostepne s3 tysigce filmow z realistycznymi trasami na
Twéj smartfon. Moze stanowi¢ to motywacje treningowa i umozliwia bieganie w réznych
miejscach na catym swiecie. https://www.kinomap.com/en/

Ta aplikacja jest dostepna do pobrania w App Store lub Google Play Store.


https://www.kinomap.com/en/

USTAWIENIE / PODtACZENIE DO ZASILANIA / BEZPIECZNIK

9. Ustawienie / podtaczenie do zasilania / bezpiecznik

9.1 Ustawienie biezni

Bieznia KETTLER musi zosta¢ ustawiona na réwnej, ptaskiej powierzchni.

9.2 Zasilacz

Urzadzenia mozna uzywac wytgczanie z oryginalnym kablem zasilajgcym dostarczonym wraz
z bieznig KETTLER. W przeciwnym razie istnieje niebezpieczenstwo uszkodzenia.

9.3 Bezpiecznik

Jezeli nie mozna witaczy¢ biezni, nalezy sprawdzic¢ czy nie wyskoczyt bezpiecznik.




10. Korzystanie z urzadzenia

Sktadanie i oszczednos¢ miejsca

10.1 Zamykanie

Mozesz tatwo ztozy¢ bieznie, jesli chcesz jg schowad, aby zaoszczedzi¢ miejsce. W tym celu nalezy
wykonac ruch sktadania w sposéb pokazany na rysunku ponizej i upewnic sie, ze bieznia zatrzasnie
sie w miejscu za pomoca wyraznie styszalnego "klikniecia".

10.2 Rozktadanie

Przytrzymaj bieznie przy czesci powierzchni biegowej zwrdéconej w Twoja strone i dociskaj ja nieco
do kokpitu. W celu odblokowania nalezy lekko nacisna¢ stopa kotpak blokujgcy. Teraz powierzchnia
biezna rozktada sie z powrotem do pozycji treningowe;j.

10.3 Przesuwanie urzadzenia

Najpierw nalezy wyja¢ wtyczke zasilania z gniazdka i odtozy¢ zasilacz na bok. Bieznia moze by¢
przesuwana tylko po ztozeniu i bez zasilania. Przechyli¢ bieznie na przewidziane do tego celu rolki
transportowe w sposdb pokazany na rysunku ponizej i przesungé¢ do przodu lub pociggnac do tytu.




11. Klucz bezpieczenistwa

Podczas treningu nalezy zawsze uzywac dotgczonego klucza bezpieczenstwa. Klucz bezpieczenstwa
przymocowuje sie do ubrania (spodnie lub koszulka). W przypadku uruchomienia wytacznika
bezpieczenstwa bieznia zatrzyma sie automatycznie.

Klucz bezpieczenstwa zostat opracowany w celu natychmiastowego wytgczenia
silnika tasmy i requlacji pionowej w razie upadku lub znalezienia sie w sytuacji
awaryjnej. Klucza bezpieczerstwa nalezy uzywac wytqcznie do zatrzymania
awaryjnego. Aby bezpiecznie, wygodnie i catkowicie zatrzymac bieznie podczas
sesji treningowej w normalnych warunkach, uzyj przycisku STOP.

Sprawdzenie klucza bezpieczeristwa przed rozpoczeciem treningu:

Stan na bocznych platformach i uruchom pas na najnizszej predkosci. Odciagnij klucz
bezpieczenstwa od wytgcznika bezpieczerstwa. Tasma powinna sie natychmiast zatrzymac.
Nastepnie ponownie wtdz klucz bezpieczenstwa do wytacznika bezpieczenstwa i przypnij klucz do
ubrania. Jezeli tasma jest zatrzymana, nalezy cofngc¢ sie do tytu. Klucz bezpieczenstwa musi uwolnic
sie z wytacznika bezpieczenstwa. Linka powinna by¢ nadal przymocowana do ubrania. Nastepnie
ponownie wtdz klucz bezpieczerstwa do wytacznika bezpieczenstwa.

Bezpieczenstwo biezni

Niekontrolowanego uzytkowania biezni przez osoby trzecie mozna unikng¢ poprzez usuniecie klucza
bezpieczenstwa. Klucz bezpieczenstwa nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu, z dala
od dzieci!



12. Regulacja pasa biegowego

Wazne!

Podczas korzystania z biezni nalezy upewnic sie, ze pas biezny znajduje sie pomiedzy oznaczeniami.
Jezeli tak nie jest, nalezy przerwac trening na biezni i odpowiednio wyregulowac¢ pas
bezpieczenstwa.

12.1 Regulacja pasa biegowego

Regulacja pasa odbywa sie przy predkosci ustawionej na ok. 6 km/h (ewentualnie mniejszej). Nikt
nie moze korzystac z biezni podczas regulacji! Jesli pasek przesuwa sie w prawo, nalezy przekreci¢
Srube regulacyjng w prawo (dolna ilustracja) za pomocga klucza nasadowego maksymalnie o jedng
czwartg obrotu. Uruchom pas biezni i sprawdz, czy dziata prawidtowo. Powtarzaj te czynnosc
do momentu, az tasma zndéw bedzie przesuwac sie prosto. Jesli pasek odchyla sie w lewo, przekrec
prawa Srube regulacyjng (gérna ilustracja) za pomoca klucza nasadowego maksymalnie o jedng
czwartg obrotu w prawo. Uruchom bieznie sprawdZ jej dziatanie. Powtarzaj tg procedure
az do ponownego wyprostowania sie pasa biegowego.

X
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12.2 Dokrecanie pasa biegowego

Obro¢ srube regulacyjng (dolna ilustracja) w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara,
maksymalnie o jeden obrét. Powtdérzy¢ proces z drugiej strony. Sprawdz, czy taSma nie zsuwa sie.
Jezeli sie zsuwa, to w takim przypadku nalezy ponownie przeprowadzi¢ opisang procedure.

Nalezy zachowaé szczegdlng ostroznos¢ podczas regulacji i napinania paska; zbyt duze lub zbyt
mate naprezenie moze uszkodzi¢ bieznie!




13. Wskazéwki dotyczgce pomiaru pulsu recznego

Przedstawione na rysunku reczne czujniki pulsu umozliwiajg pomiar pulsu bez potgczenia
Bluetooth. Zawsze chwytaj powierzchnie kontaktowe obiema rekami i trzymaj rece nieruchomo.
Nalezy uwazac, aby nie dopusci¢ do skurczow i tarcia na powierzchniach stycznych. Bardzo niskie
napiecie generowane przez skurcze serca jest nastepnie wykrywane przez czujniki reczne i

mierzone przez elektronike. Twdj puls zostanie pokazany na wyswietlaczu.

|

14. Pielegnacja i konserwacja

UWAGA:
Smarowanie, czyli pielegnacja tasmy jest najwazniejszg czynnoscia konserwacyjng
biezni!

W przypadku niewystarczajgcego smarowania, a tym samym zwiekszonego tarcia, moze dojs¢ do
powaznego zuzycia i uszkodzenia pasa, platformy jezdnej, silnika i ptyty! Uszkodzenia powstate w
wyniku niedostatecznej lub niedbate] pielegnacji i konserwacji pasa nie sg objete gwarancja! Przy
regularnym uzytkowaniu biezni pas zimny nalezy konserwowaé co ok. 10 godzin pracy lub co 2
miesigce olejem silikonowym. Konserwacja ta musi by¢ przeprowadzona réwniez przed pierwszym
uruchomieniem lub po dtuiszym okresie nieuzywania. Wtozy¢ rurke rozpylajgcg miedzy pas a
platforme robocza i trzykrotnie (przez ok. 1 sekunde) krétko rozpyli¢ smar silikonowy miedzy
pasem a platformg robocza. Rurke rozpylajaca nalezy przy tym przesuwac z boku na bok, aby cata
spodnia strona pasa zostata zwilzona. Obrdci¢ dalej tasme reka tak, aby cata powierzchnia miedzy
tasma ciagla a platforma jezdna zostata nasmarowana. Na koniec nalezy wytrze¢ nadmiar smaru.




15. Instrukcje treningowe
Przed rozpoczeciem treningu nalezy uwaznie przeczytac ponizsze instrukcje!

15.1 Planowanie i kontrola treningu biegowego

Podstawg do planowania treningu jest aktualna kondycja fizyczna uzytkownika. Lekarz rodzinny
moze uzy¢ testu wytrzymatosciowego, aby zdiagnozowaé Twojg wydajnosé, ktéra jest podstawg
planu treningowego. Jesli nie wykonano testu wytrzymatosciowego, nalezy unikaé¢ bardzo
intensywnego treningu oraz zbyt czestej aktywnosci fizycznej. Nalezy pamieta¢ o nastepujgcej
zasadzie planowania: Trening wytrzymatosciowy jest kontrolowany zaréwno pod wzgledem czasu
trwania jak i intensywnosci treningu.

15.2 Wartosci orientacyjne dla treningu wytrzymatosciowego

Intensywnos¢ wysitku

Podczas treningu biegowego, intensywnos¢ treningu najlepiej jest monitorowac poprzez tetno
serca.

Maksymalny Puls:

Maksymalny wysitek rozumiany jest jako osiaggniecie indywidualnego maksymalnego pulsu.
Maksymalna osiggalna czestosc¢ akcji serca zalezy od wieku. Obowigzuje zasada: maksymalne tetno
na minute odpowiada 220 uderzen na minute minus wiek.

Przyktad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 impulséw na minute.

Aktywny puls:

Optymalna intensywno$¢ ¢wiczen jest osiggana przy 65-75% indywidualnej wydajnosci uktadu
krazenia.

65% = cel treningu: spalanie ttuszczu

75% = Cel treningu: poprawa kondycji fizycznej

Heart rate diagram
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Intensywnos¢ jest regulowana przez predkos¢ biegu i kat nachylenia (gradient) powierzchni
biegowej. Osoby poczatkujace powinny unika¢ zbyt duzej predkosci lub treningu ze zbyt duzym
katem nachylenia powierzchni biegowej, poniewaz zalecany zakres czestotliwosci impulséw moze
zostac szybko przekroczony. Podczas ¢wiczen na biezni nalezy tak ustawic¢ indywidualng predkos¢
ruchu i kat nachylenia, aby osiggna¢ optymalng czestotliwo$¢ pulsu zgodnie z powyzszymi
specyfikacjami. Nalezy sprawdzi¢ puls podczas biegu, aby sprawdzié¢, czy trening miesci sie w
zakresie intensywnosci.



Zakres wysitku fizycznego
Czas trwania jednostki szkoleniowej i jej czestotliwos¢ w tygodniu:
Optymalny zakres ¢wiczen wynosi 65-75% wydajnosci sercowo-naczyniowej jednostki w dtuzszym okresie czasu.

Rozgrzewka
Na poczatku kazdej sesji treningowej nalezy poswieci¢ 3-5 minut na rozgrzewke z powoli rosngcym wysitkiem,
aby doprowadzi¢ uktad krazenia i miesnie do wtasciwej temperatury.

Cool-Down

Réwnie wazine jest tzw. "ochtodzenie". Po kazdym treningu nalezy biec powoli przez okoto 2-3 minuty.
Poczatkowo poziom wysitku do dalszego treningu wytrzymatosciowego powinien by¢ zasadniczo zwiekszony o
zakres wysitku fizycznego, np. trening odbywa sie 20 minut dziennie zamiast 10 minut, lub trzy razy w tygodniu
zamiast dwdch razy w tygodniu. Oprocz indywidualnego planowania treningu wytrzymatosciowego, mozna
réwniez korzystac z programdw treningowych wbudowanych w komputer treningowy biezni.

Po kilku tygodniach mozna sprawdzi¢ czy treningi przynosza pozadane efekty w nastepujacy sposéb:
1. Jeste$ w stanie osiggnaé pewien poziom wytrzymatosci przy mniejszym obcigzeniu uktadu
Sercowo-naczyniowego niz wczesniej.
2. Jeste$s w stanie utrzymacd okreslony poziom wytrzymatosci przy tej samej wydajnosci uktadu
krazenia przez dtuzszy okres czasu.
3. Szybciej niz poprzednio odzyskujesz sity, gdy Twdj uktad krazenia pracuje na okreslonym
poziomie.
16. Biomechanika - Bieznie
16.1 Forma szkolenia i prawidtowy ruch

Na biezni mozna stosowac rézne formy treningu - od chodzenia, przez power walking, po sprint.
Trening ruchowy - chodzenie, power walking, bieganie i sprint - podzielony jest na cztery fazy:

Faza Start Koniec Opis ruchu
Wahadto przednie Noga podporowa Dotkniecie stopa Ma miejsce maksymalne ugiecie kolana
po to, aby zapewni¢ maksymalny wymach drugiej
pod srodkiem ciezkosci | podioza nodze.
ciata Kiedy stopa styka sie z podtozem

Konczyny dolne sg hamowane przez bierny
ruch hamowania w ciggu 10 — 20 ms.

Faza podporowa Dotknigcie stopa Postawa pionowa Po zetknieciu sig stopy z podtozem powstajg sity,
przéd podtoza ktdére stanowia 2-3 krotnos¢ masy ciata.
Dlatego wazne jest, aby nosi¢ odpowiednie
obuwie,

ktére odpowiednio amortyzuje uderzenie i
zapewnia zdrowa pronacje stopy

Faza podporowa Postawa pionowa Wybicie ze stopy W koricowej fazie stopa jest rozciggana i
tyt odbicie odbywa sie przez pierwszy palec
Wahadto tylne Wybicie ze stopy Postawa pionowa
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16.2 Style biegania

Nie mozna znormalizowa¢ wzorcédw ruchowych podczas biegu, dlatego wybdr najbardziej
ekonomicznego stylu biegu jest indywidualny i zalezy gtéwnie od predkosci biegu oraz budowy
ciata. Rozrézniamy rdzne rodzaje uderzen pieta.

Uderzenie przodostopia
Kontakt z podiozem rozpoczyna sie od przodostopia. W momencie uderzenia stopy

o podtoze kolano jest lekko ugiete, dlatego tez duza cze$¢ dziatajacych sit jest ttumiona przez
miesnie.

Uderzenie tylna czescia stopy
Poczatkowy kontakt z podtozem rozpoczyna sie od piety. Kolano jest prawie wyprostowane, gdy
pieta uderza o podtoze, a ruch jest ttumiony przez bierny uktad ruchu i obuwie.

Uderzenie srodkiem stopy
Kontakt z podtozem rozpoczyna sie od srodkowej czesci stopy. Kombinacja uderzenia przodem i

tytem stopy. Nalezy zauwazyé, ze bardziej ekonomiczna technika biegu zapobiega przedwczesnemu
zmeczeniu i kontuzjom. Biomechaniczne wymagania dotyczace biegu i powstajgcych sit zalezg od
nastepujacych czynnikéw:

Predkosci biegu
Podtoza / profilu trasy
Budowy fizycznej
Techniki biegu

Obuwia

Statyki koriczyn dolnych

SUPINATION NORMAL OVERPRONATION

Pronacja stopy

Pronacja opisuje naturalne tlumienie stopy
w celu zamortyzowania uderzenia. W zaleznosci
od typu biegacza, pronacja stopy moze
przebiega¢ w roézny sposob. Rozrdznia sie
tu normalng pronacje, nadmierng pronacje
i supinacje.

But do biegania powinien zawsze wspierac
naturalne ruchy pronacyjne biegacza z normalng
pronacja, bez ograniczania ich przez technologie
stabilizujgce. Dla biegaczy nadmierna pronacja
lub supinacja jest duzym problemem i moze
prowadzi¢ do rdéznych urazéw. Odpowiednie
buty do biegania mogg zrownowazy¢
indywidualne wady postawy lub problemy.

il




16.3. Wskazowki bezpieczenstwa dotyczace treningu

Sekwencja ruchéw powinna by¢ znana wszystkim. Niemniej jednak nalezy przestrzega¢ niektérych
punktéw podczas biegu:

e Zawsze przed treningiem nalezy upewni¢ sie, ze urzadzenie jest prawidtowo ustawione
i w dobrym stanie.

¢ Wchodzi¢ i schodzi¢ z biezni nalezy tylko wtedy, gdy jest ona catkowicie zatrzymana, trzymajac
sie kierownicy.

* Przed uruchomieniem biezni nalezy przymocowac sznurek klucza zabezpieczajgcego do ubrania.

¢ Trenuj w odpowiednich butach do biegania lub sportowych.

* Bieganie na biezni rdzni sie od biegania po normalnej nawierzchni. Dlatego nalezy przygotowac
sie do treningu biegania, idac po biezni powoli.

e Podczas pierwszych sesji treningowych nalezy trzymaé sie kierownicy, aby unikngc
niekontrolowanych ruchéw, ktére mogtyby spowodowac upadek. Dotyczy to w szczegdlnosci
obstugi komputera podczas sesji treningowej.

e Aby zapobiec nadmiernemu wysitkowi, poczatkujgcy uzytkownicy nie powinni ustawia¢ kata
nachylenia (gradientu) powierzchni biegowej w zbyt stromej pozyciji.

¢ W miare mozliwosci nalezy biec w statym rytmie.

* Nalezy trenowac tylko na srodku powierzchni pasa biegowego.
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