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Magyar nyelvii haszndlati utmutato Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatot és kovesse az abban leirtakat!
A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat

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

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

Ellendrizze az elsd hasznalat 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 hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

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

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

Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.
A késziilék 0sszeszerelésénél 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 és a helyes taplalkozashoz.

Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrész listadban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 6vja késziilékét a nedvességtol.
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 4llithat6 részek beallitdsanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.
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Transzformator

Miel6tt csatlakoztatja a transzformatort a halozati csatlakozdba (idegen nyelvii leiras 13. oldal
8. abra), legyen biztos abban, hogy a haldzati fesziiltség 230V.

Ne hasznaljon hosszabbitot, a transzformator kozvetleniil a halozati csatlakozdba dugja!
Gy6z6djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tliz, dramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a transzformatort huzza ki a
halézatbol

Javaslatok az edzéshez

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

Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékeldkre:

A minél pontosabb pulzusleolvasas érdekében ligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul
szaraz €s tul izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

Kezdéknek 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 szobakerékpar mozgatasa az elsd talpon talalhat6 kerekeken torténhet:

e/

Komputer haszndlata
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Ovja komputert a kdzvetlen napfénytdl, tovabbé ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert
az tonkreteheti a kijelzoket.

A komputer automatikusan bekapcsol, a halozatba torténd csatlakoztatas utan. Rovid
hangjelzést ad miutan minden funkcio lenullazodik.

A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) modba keriil és a
szobahdmérsékletet jelzi.

GOMBOK és KIJELZO
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(1) Kijelzé: A kijelz6n minden az edzéshez fontos informacié megtalalhato. Ezeket Menii
¢s a Program forméjaban jeleniti meg:

MENU Kkijelzés
— —— A kijelz6 bekapcsoléasat kovetéen a Menti lista jelenik meg. Itt megadhato
a felhasznal6 vagy a gép adati, edzési programot lehet véalasztani, és
AT leolvashatoak az edzés eredményei.

PROGRAM Kkijelzés
Miutén kivalasztott egy edzési programot, program kijelzéshez jut. Ez
mutatja az Osszes fontos edzésparamétert és az edzés profiljat .

ie:34 98*
436 | s

-

Kezel6 gombok:

SELECTION DIAL -KOZPONTI VALASZTO GOMB
Ez a gomb kétféleképpen hasznalhato:

(2) Megnyomva a bedllitott értéket vagy funkciot lehet elfogadni a MENU-ben. (ENTER
funkcio). PROGRAM kézben nincs funkcioja.

(3) Jobbra és balra tekerve a MENU-ben lehet lapozni — félkor alakt képen a kijelzé also
részén, PROGRAMBAN pedig az ellenallést lehet ndvelni és csokkenteni.

(4) BAL oldali gomb

A MENU-ben: visszatérés a fémeniihdz. A végrehajtott modositasokat a rendszer nem menti
el.

A PROGRAM-ban: fejezze be az edzésprogramot és kezdje meg a pulzus megnyugvas
mérését. Még egyszeri megnyomassal ismét visszatérhet az edzés programhoz.

(5) JOBB oldali gomb

A MENU-ben: az &sszefiiggd informaciok eldhivasara
A PROGRAM-ban: az atlag értékek megjelenitésére

Kijelz6

Az edzés soran a kijelzOn nyomon tudja kisérni a kdvetkezd adatokat:
* TIME : azedzés idejét
* PULSE : az aktualis pulzus értéket
* CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast
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« DISTANCE : a megtett tavolsagot (km)

* RPM: apercenkénti fordulatszamot (grafikusan is)
 BRAKE: a fékezd erd ¢és az ellenallas szintjét (grafikusan is)
« SPEED: asebességet (km/h) (grafikusan is)

+ PROGRAM: a program diagramot (grafikusan)

MENU kijelzés

1. szint — START menii — Felhasznal6 megadasa

O e ]

Bluetooth

Menu

)

Individually set
users
setiings user:|

A gép beinditasakor rovid iidvozlet utdn megérkezik a Start meniibe.

Ez a menii elsésorban a felhasznaloi adatok megadasara késziilt. Uj felhasznalot lehet
létrehozni, valamint hozz4 lehet igazithatni a megjelend informacidkat a felhasznaloi
igényekhez.

Megjegyzés: Nem minden elem lathaté a meniiben mindig, pl. ha nem hozott még 1étre eddig
felhasznalot, akkor az egyénileg létrehozott felhasznalo ikonja nem jelenik meg!

Balrol jobbra haladva:
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1. Gépbeallitasok
Ezzel a meniiponttal megadhatja az §sszes tobbfelhasznalds gépbeallitast
(példaul megvaltoztathatja a gép nyelvét, modosithatja a mértékegységet stb.).

2. Bluetooth-kapcsolat
Ebben a meniipontban Bluetooth-on keresztiil csatlakoztathatja az eszkdzt
okostelefonjahoz vagy tablagépéhez.

3. Vendég felhasznald

A Vendég felhasznal6 egy eldre beallitott felhasznaloi profil. Lehetdséget ad az
eldére beallitott értékek nélkiili edzésre. A Vendég felhasznald profil nem menti
az edzésprogram eredményeit. Személyes beallitdsokat nem lehet megadni.

4. Egyénileg létrehozott felhasznaldi profilok (név szerint)

A vendégfelhasznalotol jobbra legfeljebb 4 egyedileg bedllitott felhasznalo
profilja jelenik meg. Ezek személyes felhasznaloi fiokok azok szdmara, akik
rendszeresen hasznaljak a programokat. A profilban egyéni beallitasok
adhatoak és a személyes edzésprogram eredményei elmenthetdk.

5. Uj felhasznalot 1étrehozasa

Ebben a meniiben 1j egyedi felhaszndlot lehet 1étrehozni a felhasznald nevének
és életkoranak megadasaval. A felhasznalo valaszthat egy Profilarcot is. Végiil
az 1) felhasznal6o mentésre keriil a Mentiben.

2. szint — Felhasznal6i menii — A kivalasztott felhasznaloi személyes beallitasai

Session
My Training
Results Program List

Personal Training Program
Settings Configurator

Ha kivalaszt egy egyéni felhasznalot, akkor annak a felhasznéld a sajat mentijébe jut. Itt szinte
minden a személyes edzésprogram kialakitasat segiti. A vendégmenii felhasznaloi meniije
csak a jobb oldali harom elemet tartalmazza.
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1.  Személyes beallitasok

Ebben a meniipontban megadhat minden felhasznaldspecifikus beallitast (pl.
¢letkor modositasa). Valtozasok ebben a meniiben nem befolyésoljak a tobbi
felhasznal¢6 adatait.

2.  Eredményeim
A ,,Sajat eredményeim” részben az elért személyes Osszteljesitmény és az
utolso edzés eredményei talalhatdak.

3. Azutols6 edzés

Ha ezt a meniipontot valasztja, akkor kdzvetleniil az utolsé6 megkezdett
edzéshez kertil. Ez a meniipont mindig elére ki van valasztva, amikor belép a
Felhasznal6i meniibe. {gy az utolsd edzés csak egy kattintassal elérhetd.

4.  Edzési program listdm
Ebben a listdban megtalélja az 6sszes edzésprogramot, amelyet a gépre
mentett. A kiilonféle programtipusokat a programlehetdségeknél ismertetjiik.

5. Training Program Configurator - Edzésprogram készitd

A Training Program Configurator segitségével egyedi edzésprofil allithatd
be. Miutan beallitotta, a profil az edzésprogramok listajaban lesz eltarolva.
Minden felhasznal 1étrehozhat egy-egy sajat edzés programot. Uj
edzésprogram létrehozasa, az el6z6 atalakitasaval is torténhet. Ebben az

esetben az 0 program az el6z6 programot feliilirja.

Valaszthato edzés programok — a program meniiben talalhato programok leirasa

&@6&@,@

A program meniipontban egy sajat vagy egy vendég felhasznald szdmara kiilonféle tipusu
edzés programok talalhatok. Ezek a kovetkezodek:

1. Gyors inditas
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Inditson el egy edzést egyszeriien, minden tovabbi beallitas nélkiil. Az
Osszes érték nullara van allitva, igy a felhasznalé dont az edzésprogram
id6tartamarol és intenzitasarol. Ez az edzésprogram eldre be van allitva a
felhasznal6i menti ‘Edzési program listdam’ meniipontjaban.

2. Edzés programok célértékekkel (1d6 / tavolsag / kaloria)

Ha a kiindulasi ponttol balra indul el, akkor a 3 ilyen edzés programhoz
érkezik. Allitson be edzés értéket (balrdl jobbra haladva) az idére, a
tavolsagra vagy az kaloria (energia) értékre. Az edzés soran a kivalasztott
¢és beallitott érték szdmolasa visszafelé fog haladni amig el nem éri a nullat.

3. Szivfrekvencia-orientalt edzésprogram (HRC Heart Rate Control) A
kivalasztasi lista bal szélén talalhaté a HRC program. Ez az idedlis célzott
edzés program egy meghatarozott pulzus tartomany elérése érdekében. Az
edzés eldtt adja meg a cél pulzusszamot. A gép ezt kdvetden ugy allitja be a
fékellenallast az edzés soran, hogy elérje és fenntartsa a megadott
célpulzusszdmot. Az edzés soran a kijelzo kozépsé grafikdja megmutatja,
hogy a felhasznal6 pulzusa a céltartomanyban vagy a célpulzus felett, illetve
alatt van éppen.

TIPP: A Menii ,,Személyes beallitasok” ,,HRC kezdeti szint” részében
megadhatja azt a fékszintet, amelyen meg akarja kezdeni a HRC edzést. A
gyakorlott felhasznalok magasabb. a kezdok pedig alacsonyabb kezdeti
szintet valasszanak!

4. Profil edzések

Ha a kiindulasi pontt6l jobbra indul, hat kiilonb6z6 (1-6) eldre beallitott
programokhoz jut. A gép automatikusan valtoztatja a fékszintet a kijelzett
programprofil alapjan. Az 1-3-as profilokban a fékszint valtozasai
mérsékeltek, a 4-6-os profilokban nagyobbak. A megfeleld program
kivalasztasa utan, allitsa be annak id6tartamat, majd kezdje meg az edzést.
TIPP: A kozponti gomb (3) elforgatasaval az edzés soran a teljes profilt
nehézségi szintjét valtoztatni tudja felfelé vagy lefelé.

5. Edzés felhasznalo altal 1étrehozott edzés profillal. A vélasztolista jobb
sz¢1én talalhat6 az egyedileg szerkeszthetd profil tarhelye.

Pulzus zonak

5 pulzus z6na, Z1-Z5 jelenik meg a kijelzon.

Kiszamitasuk a megadott életkor alapjan torténik.

Maximalis edzésprogram pulzus (HR Max) = 220 - életkor

Z1 = a HR Max 50-60% -a = Bemelegités

Z2 = a HR Max 61-70% -a = Zsirégés

Z3 =a HR Max 71-80% -a = A szervezet kozepes igénybe vétele (haladoknak)

Z4 = a HR Max 81-90% -a = A szervezet extrém igénybe vétele (sportoloknak)

Z5 =a HR Max 91-100% -a = A szervezet maximalis igénybe vétele (nem ajanlott)

Az impulzus zénak a szovegteriileten jelennek meg, amikor ez a funkci6 aktivalva van a
»Személyes bedllitdsok” menii pulzus z6nak pontjaban
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Pulzus megnyugvas mérés:

Az edzés végén a BAL oldali gomb megnyomasaval a komputer megvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat (a szivének az edzettségi allapotardl kaphat igy informaciot). Ehhez
helyezze kezét 60 masodpercig a kézpulzus szenzorokra, amennyiben nem hasznal

mellkasi pulzusovet.

n 30%
.
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Az edzés végén nyomja meg a pulzus megnyugvas mérés (BAL
oldali) gombot. 10 masodperc milva megkezdédik a mérés.

A méréshez folyamatosan tartsa a kezét pulzus szenzorokon.
(Ha melloves pulzusmérést hasznal, akkor ne!)

A komputer a pulzusat fogja mérni 60 mésodpercig visszafelé
szamlalva

Ezt kovetden megjelenik a mérés eredménye. A

kijelzés 20 masodperc mulva vagy a BAL gomb
megnyomasaval befejezddik.

Ha a mérés kdzben a komputer nem érzékel pulzus jelet,
hibatizenet jelenik meg.

A pulzusmegnyugvas értékét a komputer 1.0 és 6.0 kozotti értékben jelzi ki, ahol az 1.0 a

legjobb érték.

A pulzus megnyugvas mérésének eredménye:

ERTEK
1.0
2.0
3.0
4.0
5.0
6.0

A Kkijelz6 kikapcsolasa

JELENTESE

KITUNO

JO
MEGFELELO
ATLAG ALATTI
GYENGE
SILANY

Amennyiben a kijelzd 4 percig nem kap jelet, valamint a BAL oldali gomb lenyoméséval és
folyamatos nyomva tartasaval a kijelz6 kikapcsol.
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Kapcsolat létrehozasa okostelefonjaval vagy tablagépével

A KETTLER edzdgép Bluetooth-kapcsolaton keresztiil mar okostelefonokkal vagy
tablagépekkel is tud csatlakozni Bluetooth v4.0-val, amely lehetévé teszi a KettMaps és mas
kompatibilis APP-k elérését.

A kapcsolat 1étrehozasa a Start menii APP / PC mdd meniipontjan keresztiil torténik.
Vilassza ki ezt a meniipontot a kozponti gomb megnyomasaval.

A megjelend képerny6n a késziilék jelet var az okostelefonrol vagy tablagéprol.

Kérjiik, ellenérizze, hogy az okostelefonon vagy tablagépen be van-e kapcsolva a Bluetooth,
¢s hogy az eszkdz lathato-e.

Amint az edz6gép felismeri okostelefonjat vagy tablagépét, megadja a belépési kodot a
hitelesitéshez.

Kérjiik, irja be ezt a kodot okostelefonjara vagy tablagépére. Amikor az 6sszekapcsolas
sikeres, a Bluetooth-kapcsolat 1étrejott. A hitelesitési folyamat csak a kezdeti csatlakozashoz
sziikséges.

Megjegyzés: Az okostelefonhoz vagy tablagéphez csak akkor lehet csatlakozni, ha az eszkozt
nem hasznaljdk. Ha sziikséges, akkor hagyja abba a tevékenységét.

A KettMaps APP hasznalata

A KettMaps segitségével realis videokat tolthet fel edzéspalyakrol, edzés motivacioként,
okostelefonjara vagy tablagépére. Az ingyenes alapverzioval is szamos palya elérhetd.
Igény esetén kiilon havidij ellenében akar az adatbazisban talalhato tobb ezer palyahoz is
hozzaférhet. Tovabbi informacié a www.kettlersport.com oldalon talalhato.

A komputer szoftver frissitése
A Kettler idorol idore elérhetd szoftverfrissitéseket tesz elérhetdévé a késziilékhez. Minden

kapcsolodo informacid a www . kettlersport.com oldalon talalhato.

Pulzusmérés
A felhasznal6 pulzusa két médon mérhetd:

1. Kézi pulzus
A kézpulzus szenzorok segitségéve. Csatlakozas a kijelzd hatoldalan talalhato;

2. Melloves pulzus

Bluetooth-s jelado 6v segitségével, az 6v nem tartozéka a csomagnak.
A pulzuskontrolalt (H.R.C) edzésprogramokhoz a mellkasi jelad6 6v ajanlott.

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.

11/12 oldal


http://www.fitneszgepberles.hu/

www.fitneszgepberles.hu 0630 574 58 59

» Fontos, hogy id6r6l idére ellenérizze, hogy minden csavar feszes

* Edzés utan torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznéljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitdsanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

* Az erds magneses mez6 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint
ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilék kozelébe.

* Amennyiben a késziiléket egy ideig nem hasznalja az ¢kszij kissé deformalddhat, ami a
megvaltoztathatja a szokasos pedalozas nyujtotta élményt, azonban par perces
hasznélat utan a szalag visszanyeri eredeti formajat.

Esetlegesen felmeriilé problémak felhasznalé altal torténd kijavitasa:

PROBLEMA MEGOLDAS

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

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

A computer kijelz6je nem mutat.

1. Ellenérizze a pulzuskabelek
csatlakozasat.

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

Nincs vagy hibas a pulzus érzékelés. 3. Tul er6sen fogja az érzekel6t. Probaljon

lazitani a fogas erésségén.

4. Mellkasov hasznalata esetén ellenérizze
az ovben talalhato elemet és a
kapcsolatot.

=

A csavarok tul lazak, Hizza meg 6ket.

2. Nyikorgas esetén zsirozza meg a forgo
Hasznalat kdzben hangja van a részeket.

készuléknek. 3. A készulék nem all egyenletesen vagy

nem stabil, igazitsa vagy huzza meg a

talajkiegyenlité csavarokat.

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

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

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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