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Magyar nyelvii hasznalati utmutato

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatot és kovesse az abban leirtakat!
A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.
A futépadot 130 kg-nél nehezebb személy nem hasznalhatja.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitisokat

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

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

Ellendrizze az elsd haszndlat el6tt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kdzvetlen kdrnyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

Csak abban az esetben haszndlja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

A hibés részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

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

Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.
A késziilék osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.
Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadid® ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdése elétt kérjiik konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez €s a helyes taplalkozashoz.

Szerelje 0ssze késziilékét az osszeszerelési rajz szerint, haszndlja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrész listadban szerepl6 alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 6vja késziilékét a nedvessegtol.
Helyezzen a gépe ald cstiszdsmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

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

Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mds személy ne tartdzkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

Ugyeljen arra, hogy az allithat6 részek beallitdsanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.

Amennyiben nem hasznalja a késziiléket htizza ki a hal6zatbol

A késziilék csak 10 és 35 Celsius fok kdzotti szobahdmérsékleten hasznalhato. Ne
hasznalja a késziiléket nagy nedvességtartamu, paradus kornyezetben (80%
paratartalom felett).
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A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitdisokat:
* A héldzati csatlakoztatas elott mindig gy6zddjon meg réla, hogy a halozati fesziiltség
megegyezik a késziiléken feltiintetett fesziiltséggel. (210-220 V)
* Amennyiben a késziiléket nem hasznalja kapcsolja ki €s htzza ki tapkabelt a
halozatbol.
* Lehetdség szerint ne hasznaljon hosszabbitdt (ha ez mindenképpen sziikséges, akkor
csak foldelt hosszabbitot).
» Tartsa tavol a futdpad halozati kabelét éles targyaktol, fiitétesttdl és olajtol.
* Ne vezesse at a futdopad tapkabelét a késziilék alatt.

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése elbtt.

Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés iddtartamat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a pulzus érzékeldkre. A minél pontosabb
pulzusleolvasas érdekében tigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul izzadt sem.
A megfelel6 pulzusérték segiti az edzés soran.

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-4an 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 osszecsukdsa és lenyitdsa:

A késziilék 6sszecsukasa a futodfeliilet felhajtasaval torténik, amig a hidraulikus rogzit6 a
helyére nem kattan. A lenyitdshoz nyomja meg enyhén felfelé a futofeliiletet (mintha még
jobban 6ssze akarné csukni) és kozben a labaval nyomja meg befelé a hidraulikus rogzitd
zarjat, majd mikozben a labaval folyamatosan nyomva tartja a rdgzitdt, hizza meg lefelé a
futofeliiletet.

Miutén a zar kioldott, vegye le réla a 1abat és a futofeliilet ezt kovetden lenyilik és miutan
elengedi, a hidraulikdnak koszonhetden lassan magétol beall a megfeleld helyzetbe.
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A késziilék mozgatasa:
A késziilék 6sszecsukasat kovetden a futdfeliilet megdontésével a késziilek a mozgathato.

Biztonsagi kulcs. A futopad és a kijelz6 csak akkor
miikddik, ha a magneses biztonsagi kulcs a SAFETY
KEY bedugott pozicidban van. Javasolt a kezdéknek a
biztonsagi kulcs csipeszét a ruhajukhoz régziteni a futés
megkezdése elott. A futdpad és a kijelzé automatikusan
leall, amennyiben a biztonsagi kulcsot eltavolitja. Vegye
ki a helyérdl a biztonsagi kulcsot edzésen kiviil,
amennyiben gyerek is van a lakéasban.

Komputer hasznadlata

1. A kijelzé
A futopad két kiilonféle képernyd kijelzéssel rendelkezik.

A. A menii megjelenitése

B. Az edzés kijelzdje.

A. A menii megjelenitése

A kijelzd konzol bekapcsolasa utan elérheti a Menii kijelzot. Itt megadhatja a felhasznalo és az

eszk6z adatainak beallitasat, kivalaszthat egy edzés programot €s megtekintheti az edzés
eredményeit. A mentiképerny0 alapvetd felépitése a kovetkezo:
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HY UORHOUT LISTO

1 Fejléc / bemenet mezé
A navigacids mez0 ezen részén az éppen kivalasztott meniipont jelenik meg. Ez a szakasz
bizonyos meniipontok beviteli mezdként is szolgal.

2 Az aktualis meniipont megjelenitése

Az aktudlis meniipont grafikusan jelenik meg a kijelz6 kdzepén. Ezek éltalaban szimbdlumok,
amelyek a tartalmat jelzik.

3 Navigacios sav

A navigacids savon lathatja, hogy hol tartézkodik az adott menii szinten. Ha a navigacios
mezOtol jobbra és / vagy balra nyilak lathatok, akkor ezen a meniiszinten tovabbi lehetdségek
valaszthatok ki a kezel6elem nyilbillentytiivel.

B. Az edzés kijelzdje

Ha kivalaszt egy edzésprogramot, az megjelenik a program kijelzén. Ez megmutatja a
jelenlegi edzésprogram legfontosabb teljesitményadatait. igy mindig a legfontosabb
edzésértékeket tartja szem elott.
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Edzés lizemmoad kijelzés

Edzés tizemmodban van, ha barmely fut6 edzésprogramot kivalasztott és jelenleg aktivan edz
benne.

Sziinet iizemmod kijelzés

Sziinet lizemmodban van, ha megnyomja a stop gombot az edzés sordn és a futdpad leall.

Kijelzé
Az edzés soran a kijelzOn nyomon tudja kisérni a kovetkezd adatokat:
1) PULSE : az aktualis pulzus értéket
2) TIME : azedzés idejét
3) CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast
4) TRANING MATRIX : edzés program diagramjat (grafikusan)
5) TRANING ANIMATION : edzés animaciot (aktualis haladasi allapot az edzésben)
6) GRADIENT : aktualis és atlagos d6lésszoget
7) DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)
8) SPEED: aktualis és atlagos sebességet (km/h) (vagy PACE — {item) a felhasznald
beéllitasanak alapjan

9) Bluetooth icon — a Bluetooth kapcsolat jelz6
2. Funkcié gombok :
A konzolnak 18 gombja van. Ezenkiviil egyes modelleken négy tovabbi gomb talalhat6 a
kapaszkodokon, amelyek lehetévé teszik a dolésszog €s a sebesség kényelmesebb beallitasat.
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INCLINE

1. START
» Elinditja a kivélasztott edzést vagy ujra inditja az edzést sziinet moédban
«  Ertékek elfogadasara
2. STOP
*  Megallitja az aktiv edzésprogramot
*  Visszalépésre
3. Jobb és Bal oldali nyilak
4. INCLINE +/-
*  Noveli / csokkenti a d6lésszog értékét
5. INCLINE HOT KEYS — Délésszog allité gyorsgombok:
* A gyors gombok értéke 4, 8, 12
«  Példaul a dolésszog barmely értékrdl 4-re valtozik, ha megnyomja a 4-es gombot.
6. SPEED +/-
* Noveli / csokkenti a sebességet
7. SPEED HOT KEYS - Sebesség allité gyorsgombok:
* A gyors gombok értéke 4, 8, 12 km/h.
*  P¢ldaul a sebesség barmely sebességrol 8 km/h-ra valtozik, ha megnyomja a 8-as
gombot.
8. Bluetooth
9. Volume +/-
* Noveli / csokkenti a hangerot
10. Fun
» A ventilator ki és bekapcsolasara szolgal

A kijelzot a Stop gomb lenyomdsaval és nyomva tartasaval lehet kikapcsolni.
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3. START MENU

A késziilék inditasakor egy rovid iidvozId iizenet kdvetden a start meniibe jut. Ebben a
meniiben a kovetkezo lehetdségek koziil valaszthat: Gyors inditas, Meglévo felhasznald
kivélasztasa, Vendégfelhasznal6 kivalasztasa, Uj felhasznal6 1étrehozasa, Az eszkdz
beéllitasainak modositasa vagy Okostelefon / tablagép csatlakoztatasa APP modban.

00 00CGFC
@ @ ® @) ® O
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1 Gyors inditas

A Gyorsinditasban gyorsan és egyszertien elindithat egy nyitott edzést elére beallitott értékek
nélkiil. Ebben az esetben a késziilék az On adatait egyetlen felhasznaloi fiokhoz sem rendeli
hozza.

2 Valassza a Felhasznalo lehetoséget

Ebben a meniipontban legfeljebb négy egyedileg 1étrehozott felhasznald vélaszthato ki.
Személyes felhasznaloi fiokként szolgalnak azok szamara, akik rendszeresen hasznaljak a
futdpadot. A fiokban személyes bedllitdsok végezhetdk €s az edzés eredményei menthetdk.
Az egyéni felhaszndloi fiokok a felhasznalo keresztnevének elsd betlijével vannak azonositva.

3 Valassza a Vendég felhasznalo lehetoséget

A ,,Vendég felhasznalo” egy eldre beallitott felhasznaloi profil. Lehetéséget kinal minden
edzésprogram haszndlatira (a HRC program kivételével) elézetes beallitasok nélkiil. A
Vendégfelhasznalok kategoriaban nincsenek edzéseredmények tarolva, ezenkiviil nem lehet
személyes beallitasokat végrehajtani.

4 Uj felhaszndlo létrehozdsa
Ebben a meniiben létrehozhat egy 0j felhasznaloi profilt. A meniipont kivalasztasakor meg
kell adni a nevet, az életkort és az egyéni képzési (nehézségi) szintet.

5 Eszkozbeallitasok

Itt az eszkozbedllitast lehet elvégezni altalanosan minden felhasznald szamara (példaul
megvaltoztathatja az eszk6z nyelvét, a mértékegységet stb.).

6 APP-mod

Csatlakoztassa a késziilék kijelzdjét egy okostelefonhoz vagy tdblagéphez, hogy tovabbi
edzésprogramokat kapjon. Az igy kapott programokban az edzésadatok nincsenek
hozzéarendelve egyetlen felhasznaldi fiokhoz sem.
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4. FELHASZNALOI (USER) MENU

Ha kivalasztott egy felhasznalot, akkor a felhasznalé Felhasznaloi meniijébe kertiil.
Itt minden a személyi edzés kortil forog.

Megjegyzés: A vendég felhasznald Felhasznaloi meniije csak az edzés programokat
tartalmazza.

@ © 0 : 4

<4 4

1 Az utolso edzés megismétlése

A meniipont kivélasztasa kozvetleniil a legutobbi edzésprogramra vezet, amely hasznalva volt.
Ez a meniipont mindig el8re van kivalasztva, amikor belép a Felhasznaloi meniibe. igy az
utols6 edzés mindig csak egy kattintasra van.

2 Edzésprogram
Ebben a meniipontban megtalalja a KETTLER futopad 6sszes elérhet6é edzésprogramjat.

3 Uj edzés létrehozdsa
Ezzel a konfiguratorral konnyedén létrehozhatja sajat edzését. Tovabbi részletes informaciok
megtalalhatok az ,,Uj edzés létrehozésa” fejezetben.

4 Eredményeim
Ebben a meniipontban megtalalja az 6sszes személyes teljesitményét, az utolsod edzésének
eredményét, valamint a legjobb teljesitményét 3 km, 5 km és 10 km felett.

5 Személyes bedllitasok

A Személyes bedllitasok alatt megadhat minden felhasznélospecifikus beallitast (példaul az
¢letkor vagy a képzettségi (nehézségi) szint megvaltoztatdsa). Az ebben a meniiben
végrehajtott valtoztatasok nincsenek hatéssal a tobbi felhasznald beallitasaira, igy csak az On
egyéni kivansagainak felelnek meg.

5. BLUETOOTH MENU

A KETTLER futépad 6sszekapcsolhatd példaul egy intelligens mellkasdvvel, amely
tdmogatja a Bluetooth® alacsony energiafelhasznalasu technologiat. Ezenkiviil a KETTLER
futdpad intelligens telefonokhoz, tablagépekhez vagy akdr PC-hez is csatlakoztathatd
Bluetooth v4.0 vagy ijabb verzidval annak érdekében, hogy sokféle tovabbi edzés
lehetdséghez jusson a kiilonboz6 programokkal vagy alkalmazasokkal.

Csatlakozas pulzusmérohoz

Bluetooth gomb megnyomasaval a Bluetooth beallitasi meniibe jut, ahol csatlakoztatni tudja a
pulzusméré ovet a késziilék kijelzdjéhez. Végezze el a csatlakoztatasi folyamatot a <> gombok
segitségével €s a megfeleld pulzusdv kivalasztasaval.

Itt mér korabban csatlakoztatott érzékel6t is tordlhet.

Ha az érzékeld csatlakoztatva van, egy tlizenet jelenik meg a kijelzén. A Start meniibe vald
visszatéréshez nyomja meg tjra a Bluetooth gombot.
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A pulzusméro igy mar csatlakoztatva van és edzés soran hasznalhato.

A pulzusméré ov hasznalata edzés kozben

Kezdje az edzést a szokasos modon. Az érzékeld csatlakozik a késziilék kijelz6jéhez és a
pulzusat automatikusan érzékeli, ezért 1j manualis kapcsolatra mar nincs sziikség a Bluetooth
beallitds meniiben.

Megjegyzés: Edzés kozben a Bluetooth gomb megnyomasaval nem lehet elérni a Bluetooth
mentt.

A pulzusméré ovvel valo kapcsolat letiltasa vagy torlése

Ha az 6vvel a kapcsolat megszakad, a kijelzon megjelenik az ,,Eszkoz levalasztva” iizenet.
Az 0j kapcsolat automatikusan 1étrejon.

Ha a jelad6 0v az eszkdz hatdsugaran kiviil (> 6 méter) keriil vagy kikapcsolja a pulzusjeladd
ovet, a kijelz6n megjelenik az ,,Eszkoz levalasztva™ iizenet is.

Ha szeretné kezelni az aktualis Bluetooth-eszkozt és tordlni szeretné a régi kapcsolatot,
hasznélja a Bluetooth Setup Menu (Bluetooth-beallitdisok menii) meniipontot.

6. Edzés applikacioval

Kapcsolja 0ssze késziilékét kedvenc fitneszalkalmazasaval

APP modban a ijelz6é Bluetooth-on keresztiil csatlakozni tud okostelefonhoz / tablagéphez /
PC-hez, igy mas fitneszalkalmazéasokon keresztiil tovabbi edzésprogramokhoz juthat. A mod
kivélasztasa utdn a futdpad kijelzdje készen all a tobbi Bluetooth-eszkdz haszndlatra (pl.
okostelefon, tablet).

Valassza ki a KETTLER futdpadot a megfeleld eszkdz Bluetooth-beéllitdsaiban és erdsitse
meg ezt. A futdpad kijelzdjén ezt kovetden megjelenik egy generalt hatjegyti PIN-kod
XXXXXX. Irja be ezt a PIN-kodot a késziilékébe.

A késziilék kijelzdjén a csatlakoztatva (,,Connected”) iizenet lathato.

Most csatlakozik a késziilék az eszkdzhoz és igy kiilonbozo alkalmazasokkal edzhet,
amennyiben azok kompatibilisek a KETTLER futdpaddal.

Ebben a mdédban nem hasznalhatja a Bluetooth pulzusmérdt. A legtobb esetben azonban ezt
kozvetleniil az alkalmazéason keresztiil lehet csatlakoztatni.

Megjegyzés: Ha az APP mod a Start menii> APP mod mentipont alatt aktivalodik a kapcsolat
megszakad a Bluetooth pulzus jeladoval.

Mely alkalmazasok kompatibilisek a futopaddal?

Hasznalja példaul a KETTMaps alkalmazast, toltson le sok videdt redlis Gitvonalrol
okostelefonjara edzésmotivacioként és fusson a vilag kiilonbozo tajain.

Az alkalmazas elérhetd az App Store vagy a Google Play aruhdzban.

Mas - a futdopaddal kompatibilis - alkalmazas is talalhato a www.kettlersport.com oldalon.

Bemelegités
Minden edzés elején 3-5 percet kell tolteni egy lassan novekvo erdfeszitéssel torténd

bemelegitéssel, hogy a sziv- és érrendszer €s az izmok megfelel6 homérsékletre keriiljenek.
Levezetés

Ugyanilyen fontos az tigynevezett ,,levezetés”. Minden edzés utan lassan, 2-3 percig folytassa
a futast.
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Kezdetben a tovabbi alloképességi edzés szintjét alapvetéen meg kell ndvelni a fizikai
erdfeszitések hatokdre révén, példaul az edzés napi 10 perc helyett napi 20 percben vagy heti
kétszer helyett heti haromszor torténik. Az alloképességi edzés egyéni tervezésén kiviil
hasznalhatja a futopad kijelz6jébe integralt edzésprogramokat is.

Specialis edzési utasitasok

A futas mozgassorozatanak mindenki szamara ismerdsnek kell lennie. Ennek ellenére néhany

pontot be kell tartani a futéedzések soran:

* Edzés el6tt mindig ellendrizze, hogy a késziilék megfeleléen van-e beallitva és jo allapotban
van-e.

* Csak akkor 1épjen fel és le a futdopadrol, ha a futépad 2 km/h-nal lassabban mozog, s kozben
kezeit a kapaszkodon tartja.

* A futdpad elinditésa eldtt rogzitse a biztonsagi kulcs zsinorjat a ruhazatan.

* Viseljen megfeleld futd- vagy sportcipot.

* A futdpadon futés eltér a normal feliileten valo futastol. Ezért a futdoedzést ugy kell
elokészitenie, hogy lassan sétal a futépadon.

» Az els6 edzésen fogja folyamatosan a kapaszkodokart, hogy elkeriilje az ellendrizetlen
mozgasokat, amelyek esést okozhatnak.

* A balesetek megakadélyozésa érdekében a kezdOknek nem szabad tul meredek helyzetben
beallitaniuk a futofeliilet d61ésszogét (gradiensét).

* Ha lehetséges, egyenletes ritmusban fusson.

* Probéljon mindig a futédfeliilet kozepén futni.

Karbantartas

TISZTITAS

* Naponta: Edzés végén széaraz, nedvszivo anyaggal tordlje le az esetleges izzadsag
cseppeket a futopadrol.

* Hetente: Tavolitsa el a koszt a futdpadrodl porszivoval vagy enyhén nedves ruhéval.
Hajtsa fel a futofeliiletet és takaritsa fel a padlon talalhato szennyezddést is. Végezze
el a miiveletet rendszeres id6kozonként, mely hozzéjarulhat a futopad élettartamanak
megnodvekedéséhez.

Fontos: Ne haszndljon vegyszert a kijelzo, a futdfeliilet vagy a futdszonyeg tisztitasahoz.

Technikai paraméterek:

HosszUsag | Szélesség [Magassag | Suly Max. felhaszndldi suly Motor erdsség

182 cm 85cm 145cm | 87 kg 130 kg 2,5 LEDC

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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