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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatdt és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden ¢éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatara. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilék 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan élljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cip6talpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrdl, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés elott ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és ovja késziilékét a nedvességtdl.
Helyezzen a gépe ala csuszasmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitisinal a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.

MAXIMALIS FELHASZNALOI SULY: 150 KG
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Osszeszerelési utasitas:

Vegye ki a dobozbodl a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.
A késziilék rajzos 0sszeszerelési utmutatdjat a dobozban talalhatéd idegen nyelvii leiras 11-21.
oldalan talélja.

Transzformdtor

Miel6tt csatlakoztatja a transzformatort a haldzati csatlakozdba, legyen biztos abban, hogy a
halozati fesziiltség 230V.

Ne hasznaljon hosszabbitot, a transzformator lehetdség szerint kozvetleniil a halozati
csatlakozoba dugja!

Gy6z6djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tiiz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a transzformatort htizza ki a
hal6zatbol

Javaslatok az edzéshez

Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitok segitségével stabilizalhatja.
Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix
korményon talalhat6 érzékeldkre:

(&
A minél pontosabb pulzusleolvasas érdekében . /
iigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz ] &
és tal izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti
az edzés soran.
Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.
Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.
A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.
A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 - életkor

A késziilék mozgatasa az elsd talpon talalhato kerekeken torténhet:
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Komputer haszndlata

Miikodtetés
Gombok funkcioja: 3 gomb talalhato a
kijelzén: egy forgdgomb kdzépen, ill. ettdl
balra ¢és jobbra 1-1.
A Kkijelz6, ha meniiben végez
beallitasokat:
Ahogy aktivalja a kijelz6t, és belép a
meniibe, megtekintheti, megadhatja a
felhasznaloi adatokat, kivalaszthatja az
edzésprogramot, ill. megtekintheti az
eddigi eredményeit.
1. Nyomja meg a forgégombot
Megnyomva a kdzéps6é gombot, megerdsiti a kivalasztott elemet: belép az adott meniibe

vagy elinditja az adott edzésprogramot.

2. Forgassa el a forgégombot
Moddositsa a meniiben a lehet&ségeket. A kijelzd also részén taldlhato félkor alaku
mendisoron talalja a kiegészit6 lehetGségeket.

3. Bal nyomégomb
Lépjen vissza a fémeniibe. Az esetleges valtoztatdsok nem lesznek elmentve.

4. Jobb nyomégomb
Ezzel a gombbal el6hivhatja a hattér informacidkat, vagyis a kiilonb6z6 menilipontok
ismertetGit.

A kijelzd, ha edzésterhelés kozben végez beallitasokat:

Miutén kivélasztott egy edzésprogramot, a kijelzén megjelenik az edzéssel kapcsolatos 0sszes
fontos érték, igy maga az edzésprofil is.
1. Nyomja meg a forgégombot

Lépegetni tud az automata edzésprogramok és a meni kozott. Ez a lehetéség nem minden
programnal elérhet6.

2. Forgassa el a forgégombot
Mddositsa a célértéket (Watt), vagy a tekerés ellendllasat (sebesség).

3. Bal nyomégomb
Fejezze be az edzésterhelést, és kezdje meg a pulzusmegnyugvas mérését. Ha még egyszer
megnyomja a gombot, visszatér az edzésprogramhoz.

4. Jobb nyomégomb
Megtekintheti az atlagértékeket. Megnyomva a gombot, néhany masodperre megjelennek az
atlagértékek.

BEALLITASOK MENU
Felhasznalé kivalasztasa
Az eszkOz beinditdsa utan lépjen be a beallitasok menipontba. Itt tudja kivalasztani azt a

felhasznalot, aki az edzésprogramot végzi majd. Az eszkozbeadllitasoknal j felhasznalét tud
|étrehozni, és elvégezni az alapbedllitasokat.
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Eszkozbeallitasok:
Ebben a menilpontban el tudja végezni a kiilonb6z6 eszkdzbeallitasokat a kilonbozé

P

&

felhasznaldk igénye szerint (pl. hasznalati nyelv, mértékegység)

) . Vendégfelhasznal6:
, ' Ez egy olyan el6re bedllitott profil, ami lehetSséget ad arra, hogy el6zetes beallitasok
" i, nélkil végezziink edzésterhelést. Az eredményeket nem nem rogziti a memariaegység,
- és a személyes beallitdsokat sem lehet régziteni benne — ezen profil esetében.
/o~ Egyedi felhasznalé beallitasa:
ﬁ ' Osszesen négy egyedileg bedllitott felhasznald adatait régziti a memoria. Ezek személyes
- felhasznaldi profilok, amiben lehetGség van a személyes beallitasokra, a memaria tarolja

az egyénileg bedllitott edzésprofilt, az el6z6 edzés eredményeit, az atlagértékeket,
rekordokat.

( I | Uj felhasznalé létrehozasa:

O/ A menlt kivalasztva el6sz6r meg kell adni a nevet és az életkort, majd a felhasznald
valaszthat magdnak egy ,arcképet”. Ezutan a profil lathatd lesz a meniiben a tébbivel
egyutt.

Felhasznalo6 létrehozasa:

Q magassag

név > életkor | P L > >

& testsuly

(OO {D (D
e Jito Wea lca

Valassza ki a jobb oldali szimbolumot, ,,4j felhasznalo 1étrehozésa”, és hagyja jova a

forgdgomb lenyomasaval.
1. Iépés: név megaddsa. Valassza ki a név betliit a forgégomb forgatasaval, és hagyja jéva a

lenyomasaval. Hibas bet( valasztasakor vissza tud lIépni az utolsé betlihdz a baloldalon
taldlhato ,vissza nyil” gombbal.
2. lépés: adatok megadasa. Vélaszoljon a kérdésekre a korat, nemét, magassagat és sulyat
illetéen. Ezek az adatok fontosak ahhoz, hogy pontosan kiszamolja a gép az edzésértékeket
és a terhelési zéndkat.
o megjegyzés: minden személyes adat mddosithato a profilbeallitds utan is, ehhez
|épjen be a meniiben a ,,személyes beallitasok” pontba.
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3. lépés: profilkép kivalasztasa. Utolsé l1épésként valasszon ki egy képet, és rendelje hozzd a
profiljahoz.
4. lépés: mentse el az adatokat a forgdgomb megnyomdsaval.

Megjegyzés: maximum 4 profil hozhaté létre. Ha mind a 4 felhasznal6 ,foglalt”, az ,,uj felhasznalé
létrehozasa” lehetdség eltlinik. Uj felhasznalé létrehozasa el6tt egy régebbit tordlni kell.

FELHASZNALOI MENU
Ha kivalasztott egy egyéni felhasznalot, 1épjen be a profiljaba a felhasznal6i meniin keresztiil.
Ebben a meniiben a kijelz6 mindent mutat, ami az edzésbeallitdshoz sziikséges.

~

/ .,4 (@)

Személyes bedllitasok:
Ebben a meniben tudja beallitani a személyes adatokat (pl. életkor). A /’\

személyes adatok mddositdsa nincs hatdssal a tobbi felhasznald adataira.

2, Eredményeim:
Ebben a meniipontban 6sszesitve lathatja az addigi eredményeit, de

ugyanigy a legutols6 edzése eredményeit. ./ 7 \

V' Ve — '/’:I
3, Utolsé edzésem:

Ebben a meniiben lathatja az utoljara ledllitott/ elvégzett edzését. Ha 3

ugyanezt kivanja elvégezni, elég csak egy kattintas, és neki is allhat az

edzésnek. -
4, Edzéslistam:

Ebben a pontban talalhaté a kiilonb6z6 edzések listaja (piramis, intervall, G N

HRC stb...), de elindithatja az edzését a ,,quick start”-tal mindenféle H

elézetes beallitas nélkiil. X
5, Edzésprogram létrehozasa: i

A konfigurator segitségével egyszer(ien el tudja késziteni a sajat, ' A\

személyre szabott edzésprogramjat. *é
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HATEKONY/ CELNAK MEGFELELO EDZESPROGRAMOK

1, A szabadsag érzéséért:
Kozvetlenll az edz6eszk6z beinditasa utan egy

gombnyomassal elindithatja az edzését, anélkil, hogy

el6zetes beallitdsokat végezne.

2, A gy6zelem érzéséért:

kihivas edzésprogram: legyen jobb a sajat idejénél.
Mivel az eszk6z memaridja tarolja el6z6 edzések
eredményeit, mindig jobb és jobb teljesitményt érhet el.

KETT MAPS: a térkép segitségével csodas helyeken
edzhet.

KETTLER WORLD TOURS 2.0: a szamitogépes
szoftver segitségével interneten keresztiil versenyezhet
masokkal.

3, A jobb fizikumért:

Sarga zénaban valé edzés: ahogy a kijelz6 elkezd
sargan vilagitani, 6n a ,fitnesz zéndba” kerdl. A
pulzusméré villogasanak készénhetéen attekinthetébb a
kijelz6.

HIIT edzések: nagyon jol fejleszti a
kardiovaszkularis edzettségi szintet. Ot féle intervall
intenzitas all rendelkezésére, amivel ezt elérheti, illetve
beindithatja a zsirégetési folyamatot.

Beépitett személyi edz4: a beépitett edz6 segitségével 6n egy testreszabott edzést

kovethet.

30 perces formaba hozé edzés: 30 perc edzés a ,fithesz” tartomanyban, ami az 6n

pulzusértékévez igazitott.

4, A fogyasért:
26ld zéndaban valoé edzés: ahogy a kijelz6 elkezd zblden vilagitani, 6n a ,zsirégetd

zonaba” kerdl.

HIIT edzések: Ot féle intervall edzés all rendelkezésére, ami megfelelden beinditja a

zsirégetési folyamatot.

30 perces zsiréget6 edzés: az 6n pulzusdhoz igazitva 30 percet edzhet zsiréget6

zOnaban.
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KIJELZO
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1, Informacié mezd a bal legfels6 sarokban:
Ez a mez6 mutatja edzés kdzben az alapinformacidkat.

2, Matrix a jobb felsé6 sarokban:

A matrix mutatja az edzés kiilonboz6 fazisaiban a nehézségi szintet. Minél magasabb az adott
sav, anndl nagyobb az adott szakasz neézségi szintje. Az aktudlis pozicidt mindig a fehér sav
mutatja.

3, Edzésterhelési mutatok:
A matrix alatti sdvban taldlhaté az edzés kozben elhaszndlt energia, az eltelt idg, és a megtett
tdv. Az id6mutatd alatt pedig a szivfrekvencia mutaté taldlhato.

Megjegyzés: modosithatja az edzésmutatok mértékegységeit. Menli = Eszkozbedllitasok 2>
Mértékegység: km/ mérfold; kiJ/ Kcal.

4, Intenzitasmutatok:

A szivfrekvencia (sziv alakd szimbdlum), a percenkénti tekerésszam (rpm), a sebesség (km/h vagy
mérfold/h), és az aktélisan mért teljesitmény watt-ban megadva (watts). Ezek az értékek
mutatjak az aktualis teljesitmény mértékét. Amint megnyomja a jobb oldali gombot
edzésterhelés kdzben, ugyanezen mutatdk atlagértékei jelennek meg.
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PULZUSMERES (Minden egyes pulzusvezérelt edzésprogramhoz mas szinii pulzusjelzés
tartozik.)
Automata iizemmod:
Ebben az tizemmodban a teljesitményt wattban mérjiik. A kozépsé gombot forgatva
valtoztathat ezen az célértéken, ugyanakkor az ergométer kiszdmitja onnek a célértéket
wattban, és ennek megfelelden a sziikséges ellenallast, amit azonnal modosit, ha
teljesitményvaltozast, modositast érzékel. Az automata tizemmoddal biztos lehet abban, hogy
mindig ugyanazon a teljesitményen edz.

Célérték wattban > Utem, tekerésszam > Fékezés meértéke

O

),
90 @\ S

Watt

Manualis iizemmod:
A manudlis lizemmodban beallithatja a sebességet, ez fliggetlen lesz a tekerésszamtol. A
sebbeség mértékétodl fiiggden valtozik majd a watt értek, az kijelz6 mutatni fogja a
sebességnek megfeleld wattértéket. Az eszkdz ebben az iizemmodban olyan, mint egy
orszaguti kerékpar.

Sebesség, fékezés mértéke > Utem, tekerésszim = Watt érték

1 o
< (] 90 @

Watt

Szabad edzés iizemmod:

Az edzést el lehet kezdeni eldzetes beallitdsok nélkiik. Ebben az edzésmodban nincs eldre
beéllitando terhelésmutato. A forgatdgombot forgatva tudja allitani a nehézségi szintet, vagyis
valtoztatni az edzésintenzitast. Ugyanezt a gombot megnyomva valtogatni tud az automata ¢€s
a manualis izemmod koézott. A szabad edzés kozben a matrixon nem jelenik meg semmi.

Versenyz6 iizemmod:

Versenyezzen 6nmagéval, legyen jobb a sajat idejénél! Ebben az edzésmodban a tavolsag
mindig fix. On manudlis modban teker a gyorsasag vélzotatasaval. Automata iizemmod ebben
az esetben nem hasznalhat6. A kijelzOn bal oldalt fent - a matrix helyén — lathatja sajat és
virtualis ellenfele helyzetét, vagyis azt, hogy az adott pillanatban ki van eldl. Az els6 verseny
alkalmaval egy virtualis ellenféllel versenyez, de az azt kdvetd versenyek alkalmaval mindig
az utols6 edzésidd, vagy a legjobb ideje lesz az ellenfele. A versenytavot modosithatja, ezzel a
szamlal6 Gjraindul.
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HIIT edzésprogram:

Ez egy 20 perces magas intenzitasu edzésprogram, ami 6t intervall szakaszbol all. Ez a
modszer fejleszti a kardio-vaszkularis rendszerét, javitja az oxigénfelvevo képességét, s
csokkenti a vérlipid szintet. Minden egyes edzéssel tesz egy 1€pést az egészségéért, raadasul
intervall edzésbol elég hetente egy, hogy - hatékonysaganak kdszonhetden - megfelelden
beiinduljon a zsirégetési folyamat. Mindamellett a KETTLER javasolja, hogy a HIIT edzés
melett végezzen rendszeres testmozgast masfajta modszerekkel is.

Megjegyzés: a legelsé HIIT edzése eldttt konzultaljon kezeldorvosaval, hogy ez az
edzésforma megfelel-e 6nnek.

Gyakorlat leirasa:

A HIIT edzésprogram egy olyan 20 perces edzés, ahol a hangsuly az 6t magas intenzitasu
intervall szakaszon van. A 20 perc magéaban foglalja a bemelegitést és az edzés végi
levezetést, illetve az 5 intervall szakaszt. Az edzés kiilonboz6 fazisaiban nincsen edzoeszkoz
altal javasolt intenzitéasi szint. A bemelegit6 €s levezetd szakasznal 6n valaszt ki egy joles6
edzésintenzitast az aktualis fittségéhez mérten. Az intervall szakaszok kozben el kell érnie a
sajat maximumat. Kozben, de eldzetesen is kivalaszthatja a megfeleld intenzitasi szintet. Az
intervall szakaszok alatt megvaltozik a képernyd, ,,intervall pontok™ jelennek majd meg. A
pontok szama jelzi a pedalgyorsasagot. A cél, hogy a lehetd legmagasabb ,,intervall
pontocska” szamot elérjiik az 5 szakasz alatt. Az intervall szakaszok kozotti fékezési
ellenallas megléte sziikséges, ezért csak a manualis tizemmodot javasoljuk.

IPN edzésprogram:

Végezzen testedzést sajat, egyedi program alapjan. Az IPN program biztositja 6nnek a
testreszabott edzéstervet az aktudlis fizikai fittségéhez képest. Egy fittségi teszt segitségével
az edzbéeszkoz automatikusan értékeli az on fittségi szintjét. A teszt alapjan az edzoeszkoz
felallit onnek egy 24 alkalmas edzéstervet, ami az 6n rendelkezésére all majd. Ezen
gyakorlatsorok alapjan tud edzeni az elkdvetkezendd hetekben, megbizonyosodhat arrol, hogy
a céljanak megfelel6 leghatékonyabb edzésmodszert valasztotta-e.

Hattér: A program a cologne-i ,,Institut fiir Pravention und Nachsorge” —ban keriilt
fejlesztésre és tesztelésre, innen van az ,,IPN” rovidités is.

Feladatleiras: Miel6tt elkezdi a tréninget, el kell végeznie egy felmérd tesztet. Valassza ki a
kovetkezd ,,Coaching IPN” elemet a feladatlistajabol: ,,fizikai allapot felmérd”.
Mindenekelott valaszt kell adnia 5 fontos kérdésre a fizikuméaval kapcsolatban, majd meg is
kezdheti a tesztet.

Megjegyzés: A kérdések kozott lesz olyan, ami a pulzusara vonatkozik. A pontos valasz
érdekében mérje meg az ébredési pulzusat — csuklo vagy nyaki artéridn keresztiil -, lehetdleg
azelott, hogy kikelne az 4gybol. Ez adja a legpontosabb eredményt.

A vizsgalat 5 szintje max. 3 percet vesz igénybe, az energiafelhasznalas szintenként
novekszik, igy a pulzusszam is folyamatosan ndvekszik majd. A személyes informaciokbol
meghatarozzuk a célpuzus értékét, aminek a meghatarozasaban nagy szerepet jatszik a
vizsgalat eredménye: a teszt a legerdsebb szinttel ér véget, ahol a pulzus magasabb a
célpulzus értékénél. Probaljon 60 és 80 BPM kozotti értéken maradni a teszt soran. Az
eredmény pontokban lesz megjelenitve a képernydn, a maximum elérhetd pontszam 100. Ez
az érték késobb 0sszehasonlithato a tobbi vizsgalati eredménnyel, amellyel nyomon kdvetheti
a sajat fejlodését.

Megjegyzés: A KETTLER az IPN terheléshez mellkasovet ajanl, ami a legpontosabb mérési
adatokkal szolgal a pulzusat illetéen. Ez a mérési modszer hatékonyabb a tenyér alap
érzékelonél.
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FELADATBEALLITASOK
Hozza 1étre kedvenc feladatprogramjat személyreszabottan — mindezt 4 egyszerii 1épésben. A
felhasznal6i meniiben egészen jobb oldalt megtalalja a feladatkonfiguratort.
1, Iépés:
Valassza ki a célfeladatot. Milyen célt szeretne elérni a feladat elvégzésével? Harom
alternativa kozil valaszthat:

/=0

\ | Edzésprogram idé alapjan.

\Q ) ) prog PJ

/_\ Edzésprogram tavolsag alapjan (km vagy mérfod)
.\.\\! . --'I"/,.-'

Edzésprogram energiafelhasznalés alapjan (kcal vagy kJoule alapjan)

a0\ 1 lépés:
6 ) Hatéarozza meg az edzéscél értékeit, pl. 30:00 perc, 10 km vagy 500 kcal

2, lépés:
Hatérozza meg az edzésmodot. A gyakorlatvégzés alatt a terhelési mutato
valtoztathato. Ez a kijelzon 1évé grafikonon mutatkozik meg, ahogy a kiilonb6z6 kis
oszlopok magassaga a terhelés modositasara emelkednek, ill. csokkennek. Harom
kiilonb6z6 edzésmodszer koziil valaszthat:

| ,,Manudlis” méd: a diagram a sebesség valtozasat mutatja.

.f'/r_ \
/4 g Automata izemmodban a watt-¢rt€k novekedése-csokkenése latszik majd a

. diagramon.

Pulzus tizemmodban az elérni kivant pulzusérték alapjan dolgoztat az eszkdz.

3, lépés:
Valassza ki, vagy hozza létre edzésprofiljat. Negyedik |épésként hozza létre a kivant
edzésprofilt. Ebben a profilban a célértéket nem tudja megvaltoztatni az edzés folyaman.

N\
( o | Ha a valasztasi meniiben egészen jobb oldalra kattint, a plusz gomb segitségével
‘\ /’ létrehozhat egy teljesen testreszabott profilt.

Megjegyzés: A profil megmutatja, hogy az edzés kiilonb6z6 szakaszaiban milyen intenzitassal
dolgozik. a Forgogomb segitségével megtekintheti az egész edzést elejétdl a végéig.
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A konfiguracio végén a gyakorlatsorokat a gyakorlatok listdjaban rogziti a rendszer (kivéve a
felhasznal6 vendég gyakorlatsorat).
P¢ldéak az elére konfiguralt edzésekre:

vy 200 kaloria sik terepen, automata tizemmod

Auto
”’5 10 km valtozatos terepen, pulzus alapu edzés
25 perc intervall, automata tizemmod
Auto

Manu 17 km piramis médszerrel, manualis tizemmod

el 40 perc hegyi menet, manualis tizemmod

Auto /250 kaloria hegyre fol, hegyrdl le, automata tizemmod
'ﬁ‘ 20 km a hegyek kozt, manualis tizemmod

kis dombos terep, pulzus alapt edzés

<
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PROFILOK:

Kettler Optima 600 elliptical

SiK TEREP:
A terhelés valtozatlan marad az edzés teljes idOtartama alatt.

DOMBOS TEREP:
Mintha egy dombos-vdlgyes dsvényen toltené az idejét. A faradsdg nem
azonnal kovetkezik be.

HEGYVIDEK:
Meérsékelt emelkeddk valtjak egymast. Az emelkedd csokkenésével a terhelés
mértéke is csokken.

HEGYMENET:

Hosszabb ¢s intenzivebb emelkeddk nagy fizikai edzettséget igényelnek.
Amint eléri a csticsot, a kifejtendd erd ugy csokken, mint a hegyrdl valo
ereszkedéskor.

ALPESI HAGO:

Egy profiknak megalkotott igényes program. Egy igen meredek emelkeddvel
kezd, majd révid ,,visszaesési” fazis utdn mehet f6 cstcs felé. Csak ezek utan
csokken a terhelés szépen lassan.

PIRAMIS:
A terhelés lassan, fokozatosan nd, majd ugyanilyen iitemben csdkken. Az
emelkedési szakaszon nincs energianyerési szakasz, mint pl. az alpesi hagonal.

INTERVALL:

Az erdkifejtés és a pihenési szakasz folyamatosan valtozik. A pihend
szakaszban torténik az energiaszint, pulzus helyredllitasa, ekkor regeneralodik a
szervezet ¢s felkésziil a kovetkezd terheléses szakaszra.

EGYENTI:
Barmilyen terhelés beallithat magéanak, amilyet szeretne, €s ezt el is mentheti a
kovetkezo alkalomra is.
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A nyugalmi pulzus mérése, avagy milyen gyorsasaggal nyugszik meg a pulzusunk
terhelés utan:

A nyugalmipulzus-mérés fontos tényezd az edzésterhelés megallapitasakor, illetve az
altalanos fittségi allapot meghatarozasakor. Minél gyorsabban visszaall a nyugalmi pulzus a
terhelés utan, annal jobb fizikai allapotban vagyunk. A KETTLER tesztjével 6n is egyszerlien
megnézheti, milyen a sajat értéke. A teszt végén a rendszer ad 6nnek egy osztalyzatot (1=
nagyon j6, 6=elégtelen). Az edzés végén elindul egy 60 masodperces visszaszamlalds, amit
csak pihenésre hasznaljon, ne folytassa az edzést. A gép az edzés végén, és a pihend szakasz
végén méri a pulzusat, a kettd alapjan kapja meg az osztalyzatot.

Eredményeim:
Minden egyes felhasznalé edzéseredményeit rogziti a rendszer, amit a személyes felhasznaloi
profilban lehet visszanézni.

N

f @/,: Az ,utolso edzés” meniipont alatt a kordbbi edzések eredményeit tekintheti meg.
N

w z | Az Osszesitett mappaban az sszes eddigi eredményit megtekintheti.

| A ,,zero” meniipontot valasztva pedig az adatok visszaallnak a nullara.

Bluetooth:

A pulzusmérd mellkaspantot csatlakoztatni tudja tablethez, vagy szamitégéphez. A
KETTLER edzésprogramot is dssze tudja kotni a mellkaspanttal, amit a Start menii,
Eszkozbeallitdsok, bluetooth alatt tud megtenni. Miutan aktivalta a funkciot, el is kezdhet
edzeni. Figyeljen arra, hogy ha az edzéseszkoz kornyékén 1évé embereken is van mellkasov, a
megfeleld adovevo legyen 0sszekdtve a rendszerrel.

Okostelefon, tablet, szamitogép:

A kiilonboz6 eszk6zok csatlakoztatdsa mind Bluetooth kapcsolaton keresztiil torténik.
Vilassza az Eszkozbedllitdsok meniipontban az ,, APPLI/COMPUTER” elemet, és tegye aktiv
modba. Ha valamilyen eszkdzt (tablet, szamitogép) csatlakoztatott az edz6eszkozhoz, a
képerny6 csokkentett iizemmodban fog megjelenni.
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Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartast igényel.

e Fontos, hogy 1d6rdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes

e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivd anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Az erds magneses mez0 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilek kozelébe.

e Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kissé deformalddhat, ami
a megvaltoztathatja a szokasos pedéalozas nyujtotta €lményt, azonban par perces
hasznalat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.

Esetlegesen felmeriilé problémak felhasznal6 altal torténd kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

1. Ellenérizze a kabeleket, hogy j6l vannak-e
csatlakoztatva.

2. Ellenérizze, hogy az adapter
csatlakoztatva van-e a hal6zatra

1. Ellenérizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

2. A pulzusérzékeléshez mindkét kezét a
pulzus-érzékeld szenzorokon kell tartani.

3. Tul er6sen fogja az érzékelbt. Probaljon
lazitani a fogas erdésségén.

4. MellkasOv hasznalata esetén ellenérizze

az Ovben talalhato elemet és a

kapcsolatot.

A csavarok tul lazak, Huzza meg 6ket.

2.  Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo

Hasznalat kdzben hangja van a részeket.

készlléknek. 3. A készulék nem all egyenletesen vagy

nem stabil, igazitsa vagy huzza meg a

talajkiegyenlité csavarokat.

A computer kijelz4je nem mutat.

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés.

—

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakddot jelez, kapcsolja ki a késziiléket és hizza ki a transzformatort a
halozati dugaljbol.

Viarjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod

ismételten fenn all, kérjiik, forduljon a szakszervizhez!

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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