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SERDECZNIE WITAMY | KETTLER

WITAMY
Gratulujemy dobrej decyzji!

Podjeli Paristwo bardzo trafng decyzje. Tego zdania sq wszyscy specjalici z zespotu spor-
towego ds. produktéw KETTLER. Wynika to z natury rzeczy — jednak pomijajqc juz wzgledu
marketingowe, nasze przekonanie do produktéw KETTLER bazuje na solidnych fundamentach:

- niemal 70-letnim do$wiadczenie w branzy wyrobéw z aluminium i tworzyw sztucznych.

- samodzielne zaplecze konstrukcyjne i rozwojowe

- wlasna produkcja i zapewnienie jakosci wyrobéw

- starannie wybrane materiaty, skontrolowane pod wzgledem jakosci

- zakrojone na szerokq skale badania, prowadzone we wspétpracy z renomowanymi
instytutami

Wiele produktéw oferowanych przez Kettler jest wytwarzanych od poczqtku do zakoriczenia
taAcucha produkcyjnego w naszym zaktadzie. Pracownicy zatrudnieni w naszych
placéwkach pracujq czesto przez diugie lata w tym samym zespole.

Dysponujq oni fachowq wiedzq i zostali przeszkoleni w celu
wykonywania kontroli i badan wytwarzanych przez siebie
produktéw.

Wystarczy zaczqé — zaprzyjaznié¢ sie z markg KETTLER
i osigga¢ swoje sportowe cele!

Zyczymy tego Paristwu z catego serca

Zespot sportowy KETTLER
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KETTLER | START

Start

FUNKCJE PRZYCISKOW

Komputer treningowy posiada trzy przyciski: Umieszczony posrodku przycisk nastawny z po-
krettem oraz po jednym przycisku z lewej i prawej strony obudowy. Umieszczony posrodku
przycisk nastawny z pokrettem oraz po jednym przycisku z lewej i prawej strony obudowy Do
przyciskéw tych przyporzqgdkowane sq nastepujace funkcje:

W widoku menu

Po wiqgczeniv wyswietlacza przechodzi sie
do widoku menu. Tutaj mozna wprowadzad i
zmieniaé ustawienia danych uzytkownika lub
urzqdzenia, wybiera¢ trening oraz odczyty-
waé wyniki treningu.

1 Nastawny przycisk-pokretto - naci-
$niecie

Przez naciéniecie znajdujgcego sie posrodku
przycisku potwierdza sie wybranie aktualne-
go elementu. Nastqpi przejicie do wybrane-
go punktu menu lub wybranego treningu.

2 Nastawny przycisk-pokretio - obrét
Zmiana elementu wybranego w menu. P&t
okrag znajdujqcy sie w dolnej czeéci wyswie-
tlacza zawiera dodatkowe opcje do wyboru.

3 Lewy przycisk
Przejécie do nadrzednego punktu menu.
Wprowadzone zmiany nie zostang zapisane.

4 Prawy przycisk

Otwarcie informacii kontekstowej. Znaczenie
danego punktu menu jest wyjasniane blizej.

4 POLSKI

W widoku treningowym

Po wyborze treningu przechodzi sie do wi-
doku treningowego. Zawiera on wszystkie
wazne wartosci treningowe oraz profil trenin-

gowy.

Przez naciéniecie $rodkowego przycisku prze-
chodzi sie pomiedzy trybami treningu AUTO
i MANU. Funkcja ta nie jest dostepna we
wszystkich treningach.

Tutaj mozna zmieniaé docelowq ilos¢ Watéw
oraz opér w trakcie pedatowania (,bieg”).

Zakorczenie treningu i rozpoczecie pomiaru
tetna spoczynkowego. Ponowne naciéniecie
powoduje powrét do treningu.

Wyswietlanie wartoéci $rednich Po naci$nie-
civ przycisku przez kilka sekund bedg wy-
$wietlane $rednie wartosci.



START | KETTLER

MENU STARTOWE

Wybér uzytkownika.
Po uruchomieniu urzgdzenia pojawia sie powitanie, po czym urzqdzenie przechodzi do menu
startowego. W tym menu wybiera sie uzytkownika, na kiérego koncie bedzie sie odbywat tre-

ning. Poza tym mozna utworzy¢ nowego uzytkownika a w punkcie “Ustawienia urzqdzenia”
wprowadzié¢ ustawienia ogélne dla wszystkich uzytkownikéw.

Menu startowe

Przeglad punktéw menu (od lewej do prawej):

1 Ustawienia urzgdzenia
W tym punkcie menu mozna wprowadzaé ogélne ustawienia urzqdzenia, wspélne
dla wszystkich uzytkownikéw (np. zmiana jezyka urzgdzenia, zmiana jednostki
miary itp.).

2 Goit ,
&

Gos¢ to ustawiony domyslnie profil uzytkownika. Pozwala on na trening bez wpro-
wadzania ustawien. Na profilu goécia wyniki treningu nie sq zapisywane. Poza
tym nie mozna na nim wprowadzaé zadnych ustawieh wtasnych.

{

3 Uzytkownicy utworzeni indywidualnie (z nazwa uzytkownika) ﬁ
Po prawej stronie od Goécia znajduje sie maks. 4 indywidualnie utworzonych uzyt-
kownikéw. Sq to osobiste konta uzytkownikéw dla oséb regularnie trenujgcych.

Na koncie takim mozna wprowadzaé swoje wiasne ustawienia i zapisywaé wyniki

swoich treningéw.

4 Utwérz nowego uzytkownika JQ
W menu tym mozna utworzyé nowego uzytkownika indywidualnego. Po wybraniu

tego punktu menu pojawi sie pytanie o nazwe uzytkownika i wiek. Poza tym uzyt-

kownik moze wybraé warz dla profilu. Po wprowadzeniu danych nowy uzytkownik

zostanie dodany do menu startowego.

POLSKI 5
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TWORZENIE UZYTKOWNIKA ’0

To bardzo proste.

>>:>:> >

W menu startowym nalezy wybraé znajdujgcq sie po prawej stronie ikone ,Utwérz nowego
uzytkownika’ i potwierdzi¢ wybér polecenia przez naciéniecie przycisku-pokretta.

1. krok: Wprowadzenie nazwy uzytkownika

Teraz urzqdzenie spyta o nazwe uzytkownika. Nalezy wprowadzié¢ jq litera po literze, a po
zakoAczeniu wprowadzania nacisngé okrggte pole z "haczykiem" z w celu potwierdzenia.
W razie pomytki w czasie wprowadzania, lewym przyciskiem wraca sie do poprzednie;j litery.

2. krok: Wprowadzanie danych
Teraz nalezy odpowiedzieé na pytania o wiek, pteé¢, wzrost i cigzar. Dane te sq istotne dla p6z-
niejszego obliczania wartoéci treningowych i zakreséw tetna.

Wskazéwka: Wszystkie dane personalne mogq zostaé zmienione juz po utworzeniu uzyt
kownika w ustawieniach wtasnych w menu uzytkownika.

3. krok: Wybér zdjecia profilowego
Teraz nalezy wybra¢ zdjecie profilowe. Zdjecie to bedzie sie znajdowato w menu startowym jako
znak rozpoznawczy profilu uzytkownika. Bedzie ono réwniez wyéwietlane w czasie treningu.

4. krok: Zakonczenie
Po wybraniu zdjecia profilowego tworzenie personalnego profilu uzytkownika jest zakohczone
i przechodzi sie z powrotem do menu startowego.
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MENU UZYTKOWNIKA

Strefa osobista.
Po wybraniu indywidualnego uzytkownika przechodzi sie do menu uzytkownika tej osoby. Menu

to jest zorientowane na trening personalny. Menu uzytkownika goécia zawiera tylko trzy prawe
elementy.

Menu uzytkownika

Przeglad punktéw menu (od lewej do prawej):

1 Ustawienia wtasne @
W tym punkcie menu mozna wprowadzaé wszystkie ustawienia indywidualne dla »

uzytkownika (np. zmiana wieku). Zmiany wprowadzone w tym menu nie bedq
miaty wptywu na dane innych uzytkownikéw.

2 Moje wyniki
W punkcie ,Moje wyniki’ mozna odczytaé wtasne osiggniecia oraz wynik ostatnie-
go treningu.

3 Moéj ostatni trening @
Po wybraniu tego punktu menu przechodzi sie bezposrednio do rozpoczetego jako

ostatni treningu. Ten punkt menu jest zawsze wybrany domyéInie po wejsciu do
menu uzytkownika. W ten sposéb ostamni trening mozna otworzy¢ jednym kliknie-
ciem.

4 Moija lista treningéw @
Po wybraniu tego punktu menu przechodzi sie do treningéw zapisanych w urzg-

dzeniu. Rézne formy treningu zostaty opisane w rozdziale ,Trening” znajdujgcym
sie w dalszej czeéci instrukeii.

5 Konfigurator treningu @
Za pomocq konfiguratora treningu mozna utworzyé w czterech prostych krokach

nowy, indywidualny trening. Szczegétowe informacije na ten temat znajdujq sie
w rozdziale ,Konfigurator treningu” na stronie 18.

POLSKI 7
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Trening
CHCE...

...stworzy¢ trening dopasowany
do moich potrzeb!

Jest wiele przyczyn, aby trenowaé i jesz-
cze wiecej koncepcji treningowych. ta-
two jest sie tutaj pogubi¢. Na kolejnych
dwéch stronach znajdg Parstwo podpo-
wiedzi, jakie freningi w najefektywniej-
szy sposéb pozwolg na osiggniecie za-
tozonego celu treningowego.

Trening dowolny / Szybki start  sir.12
Uruchom trening bez wprowadzenia ustawien
treningu.

Chce zaczqé od razu

Trening z wyzwaniem str. 12
Tu mozesz rozpoczqé rywalizacje. Trenuj tak,
aby pobié swoj najlepszy czas i jako pierwszy
przekroczy¢ linie mety.

Kett Maps str. 19
Aplikacja ta pozwala na trening w swoim wta-
snym mieszkaniu a przy tym przemierzanie naj-
piekniejszych tras $wiatal

Chce poczué sie
jak na zawodach

xerrier Kettler World Tours str.19
ALALTLEY Oprogramowanie komputerowe z realistyczny-
W i trasami w formie filmu i fascynujgcymi wysci-

gami online.
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Trening w strefie zéttej str. 14
Jezeli ekran $wieci sie na zétto, trenujesz w stre-
fie finess. Funkcja oznaczania poziomu tetna
kolorami $wiatet drogowych pozwoli Ci na za-
chowanie orientacii.

Trening HIT str. 12
Turbodotadowanie dla Twojego treningu. 5 in-
terwatéw o wysokiej intensywnoéci wzmocni
Twoj uktad krgzenia i sprawi, ze spalanie thusz-
Chce poprawié czu wskoczy na wyzszy poziom.
swojq forme

IPN Coaching str.13
Skorzystaj z funkcji trenera zawartej w urzqdze-
niu. Pozwoli on na sporzqdzenie indywidualne-
go freningu.

30 min. fitnessu str. 14
30-minutowa rozgrzewka w strefie fitness. Pro-
gram dopasowuije sie do Twojego tetna.

IPN Coaching str. 13
Skorzystaj z funkcji trenera zawartej w urzqdze-
niu. Pozwoli on na sporzqdzenie indywidualne-
go freningu.

Chce stworzy¢
trening personalny

Trening w strefie zielonej str. 14
Jezeli ekran $wieci sig na zielono, trenujesz w
strefie spalania fluszczu. Funkcja oznaczania
poziomu tetna kolorami $wiatet drogowych po-
zwoli Ci na zachowanie orientacji.

Trening HIT str. 12
Turbodotadowanie dla Twojego treningu. 5
inferwatéw o wysokie| intensywnoéci wzmocni
Twoj uktad krgzenia i sprawi, ze spalanie thusz-
czu wskoczy na wyzszy poziom.

Chce schudngé IPN Coaching str.13

kilka kilograméw W urzqdzeniu zawarty jest trener, kiéry bedzie
przeprowadzat z Tobg indywidualne treningi. Funk-
cja oznaczania poziomu fetna kolorami $wiatet
drogowych pozwoli Ci na zachowanie orientacji.

30 min. spalania tluszczu str.14
30-minutowa rozgrzewka w strefie spalania ftusz-
czu. Program dopasowuie sie do Twojego tetna.
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EKRAN TRENINGOWY

Znajdujqg sie na nim wszystkie istotne wartosci treningowe.

Po wybraniu treningu ekran przechodzi do widoku treningowego. Sq na nim zawarte nastepu-
iace informacie:

Maximilian

-| Pedal faster

1 Pole informacyjne w lewym gérnym rogu
Na tym obszarze znajdujq sie podstawowe informacje na temat treningu. Aktualne wskazéwki
sq podswietlone na biato.

2 Widok matrycy w gérnym prawym rogu:

Matryca pokazuije profil wybranego aktualnie treningu. Im wyzsze sq poszczegdlne stupki, tym
wyzsze jest obcigzenie w tym momencie treningu. Aktualna pozycja jest pokazywana za pomo-
cq biatego stupka.

3 Wartosci catego treningu
Pod polem z informacjami i matrycq profilu treningu znajdujq sie dane ogdlne treningu, dotyczg-
ce zuzycia energii, czasu i dystansu treningu.

Wskazéwka: Mozesz zmienié¢ jednostki miary dystansu, czasu i zuzycia energii dla trenin-
gu. W punkcie Menu Start > Ustawienia urzqdzenia > Jednostki miary’ mozesz przetqczad
sie pomiedzy kilometrami a milami. Kazdy uzytkownik moze przetqczaé sie w ustawieniach
wtasnych pomiedzy kilodzulami a kaloriami.

4 Wartosci oznaczajgce intensywnos¢ treningu

Tetno (z symbolem serca), kadencja (rpm), predkos¢ (km/h albo mph) oraz aktualne obcigzenie
(W) informujq o stopniu intensywnoéci treningu. Po naciénieciu w czasie treningu na prawy przy-
cisk zostang wyswietlone $rednie wartoci tych czterech wyznacznikéw dla aktualnego treningu.
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SWIATLA DLA ZAKRESOW TETNA

Przyporzqgdkowanie kolorystyczne stref tetna.

W czasie treningu komputer treningowy przyporzadkowuije aktualne tetno trenujgcego do jednej
z pigciu stref tena. Kazda strefa tetna jest oznaczona innym, przypisanym do niej kolorem. Bliz-
sze informacije na temat treningu wedtug stref tetna znajdziesz na stronie 14.

TRYBY TRENINGU.
Prawdziwe ergometry Kettler z trybem AUTO i MANU.

Tryb AUTO (niezalezny od predkosci obrotowej)
W tym trybie wprowadzasz swoje docelowe obcigzenie w Watach. Wartoéé te

zmieniasz przez obracanie przycisku pokrettem. Na podstawie docelowej wartoéci
obcigzenia ergometr wyliczy aktualng kadencije, konieczny dla osiggniecia wartosci
docelowej opér hamowania i bedzie go zmieniaé w zaleznoici od zmiany kadencii.
W ten sposéb wybrane obcigzenie jest zapewnione przez caty czas trwania treningu.

L B @

90

Watt

Docelowa wartoéci w W + Kadencja >  Opér hamowania

Tryb MANU (zalezny od predkosci obrotowej)

W trybie MANU wybierasz opér hamowania (,bieg”). Pozostanie on na statym
poziomie, niezaleznie od kadencji. Obcigzenie podawane w Watach bedzie wy-
nikiem oporu i bedzie sie zmieniato w zaleznoéci od wybranego biegu i kadencii.
Ergometr zachowuije sie jak rower szosowy.

0N

Watt

Opér hamowania / ,Bieg” + Kadencja > Warto$¢ w W
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TRENING DOWOLNY / SZYBKI START o

Rozpoczecie treningu bez wprowadzania ustawien.

Opis treningu

Trening jest przeprowadzany bez wytyczonych celéw. Przez obracanie umieszczonego central-
nie przycisku z pokrettem zmienia sie opér hamowania, a tym samym reguluje sie intensywno$¢
treningu. Przez naciénigcie przycisku z pokrettem mozna przechodzi¢ miedzy trybami AUTOM
a MANU. W widoku matrycy nie jest zapisany zaden profil treningowy.

TRENING Z WYZWANIEM T

Tu mozesz rozpoczqé rywalizacje. Trenuj tak, aby pobié swoj
najlepszy czas i jako pierwszy przekroczy¢ linig mety.

Opis treningu

Trening z wyzwaniem to zawody przeprowadzane na wybranej przez Ciebie trasie. Przebiega
on w trybie MANU z przetqczaniem biegéw. Nie jest w nim mozliwe przejécie do trybu AUTO.
Przy gérnej, lewej krawedzi ekranu zamiast matrycy profilu znajduje sie obraz pozycji osoby
trenujqcej i jej wirtualnego rywala. Tutaj widaé, kto jest na prowadzeniu.

W pierwszym treningu z wyzwaniem starasz sie wyprzedzié¢ swojego przeciwnika. W czasie
pbzniejszych treningdw bedziesz sie staraé pobi¢ swéj ostatni czas lub najlepszy czas treningu
z wyzwaniem. Mozna zmieniaé réwniez dystans zawodéw, po czym ponownie rywalizowaé
z wirtualnym przeciwnikiem.

TRENING HIT 0
Trening z turbodotadowaniem dla uktadu krgzenia

Podstawy naukowe

Ten 20-minutowy trening z piecioma interwatami o wysokiej intensywnoéci wzmocni Twéj uktad
krgzenia, zoptymalizuje przyswajanie tlenu i zredukuje stezenie ttuszczéw we krwi. Kazdy tre-
ning bedzie miat wiec dobroczynny wptyw na Twoje zdrowie. Zgodnie z badaniami naukowymi
juz jedna jednostka treningowa HIT na tydzieh przynosi dobre efekty takze dla uktadu krgzenia.
W trakcie tego treningu spala sie réwniez duzo kalorii. KETTLER zaleca, aby w ciggu tygodnia
przeprowadzaé jeden trening HIT jako uzupetnienie regularnego treningu.

Wskazéwka: Przed rozpoczeciem pierwszego treningu HIT skonsultuj sie z lekarzem, czy
ta forma treningu bedzie dla Ciebie odpowiednia.

Opis treningu

Trening HIT to 20-minutowa jednostka, ztozona z pigciu interwatéw o wysokiej intensywno-
éci. Sktada sie on z rozgrzewki, 5 interwatéw z przerwami na odpoczynek pomiedzy nimi oraz
jednej aktywnej fazy relaksu, na zakoriczenie treningu. We wszystkich fazach treningu program
nie wyznacza z géry poziomu intensywnoéci. W fazie rozgrzewki i relaksu wybierasz intensyw-
no$é¢ pozwalajgcq na swobodng rozmowe, odpowiadajgeq Twojemu poziomowi wytrenowania.
W czasie inferwatéw powiniene$ osiggngé maksimum swojej wydajnosci. Juz przed rozpoczeciem
treningu wybierasz odpowiedni bieg.

W trakcie interwatéw ekran bedzie sie zmienia¢. Bedzie na nim wyswietlana ilo$¢ punktéw
w interwale. llo$¢ punktéw w interwale oblicza sie na podstawie obrotéw pedatéw w trakcie
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interwatu oraz ustawionego przed treningiem wspétczynnika oporu hamowania. Celem jest
osiggniecie w trakcie wszystkich interwatéw jak najwyzszej ilosci fgcznej punktéw.

W trakcie interwatéw konieczne jest zachowanie statego oporu hamowania. Dlatego tez zaleca
sie trening w trybie MANU.

IPN-COACHING 1@

Trenuj wedtug planu. Program IPN pozwala na tworzenie indywidualnych programé
treningowych nakierowanych na osiggniecie indywidualnych celéw.

Podstawy naukowe

Program IPN umozliwia stworzenie programu treningowego, utozonego pod kgtem osiggniecia
indywidualnego celu treningowego oraz z uwzglednieniem poziomu wytrenowania. Najpierw,
w automatycznym tecie poziomu wytrenowania oceniana jest forma trenujgcego. W oparciu
o wyniki tego testu tworzony jest plan treningu zawierajgcy 24 jednostki, po czym jest on udo-
stepniany uzytkownikowi w programie. Treningi te mozna wykonywaé w kolejnych tygodniach -
zapewni to efektywne osiggniecie zatozonego celu treningowego. Mozliwe sq dwa alternatywne
cele treningu: Po pierwsze mozemy skupi¢ sie na polepszeniu figury, po drugie za$ swojej formy.

Woyijasnienie: Program zostat opracowany we wspétpracy z Instytutem Zapobiegania i
Rekonwalescencji w Kolonii [Institut fir Prévention und Nachsorge]. Nazwa program IPN
pochodzi wtasnie od nazwy tego instytutu.

Opis treningu

Przed rozpoczeciem wiaéciwego treningu nalezy wykonaé test poziomu wytrenowania. Z listy
treningowej swojego uzytkownika nalezy wybraé element IPN Coaching: Fitness Test. Po wy-
braniu testu wytrenowania pojawi sie pieé pytan, na ktére nalezy odpowiedzie¢; na podstawie
odpowiedzi zostanie utworzony fest. Teraz nastqgpi przejécie do testu poziomu treningowego.

Test sktada sie z maksymalnie 5 pozioméw obejmujgcych po 3 minuty, przy czym poziom trudno-
éci wzrasta z poziomu na poziom. Rozpoczyna sie on od umiarkowanego obcigzenia, po czym
obcigzenie jest zwiekszane, przez co wzrasta réwniez tetno. Na podstawie podanych przez
uzytkownika informacji obliczane jest tetno docelowe, ktérego osiagniecie w czasie treningu
ma kluczowe znaczenie: test ten konczy sie poziomem obcigzenia, w ktérym docelowa warto$¢
tetna jest przekraczana. W czasie testu nalezy zachowaé kadencje na poziomie pomiedzy
60 a 80 RPM. Na ekranie po zakoriczeniu treningu pokazywany bedzie wynik testu w formie
punktacji. Warto$¢ ta (maksymalnie 100 punktéw) mozna poréwnaé z pdzniejszymi wynikami
testu — informuje ona o aktualnym poziomie wytrenowania.

Na podstawie uzyskanych wynikéw testu mozna utozy¢ indywidualny plan treningowy. Po po-
mysélnym przejéciu testu pojawi sie pytanie o zaktadany cel treningu: Mozesz wybra¢ jako cel
treningu poprawienie figury lub formy.
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Faza testowa IPN zostata ukohczona. Na liscie treningowej na twoim urzqdzeniu pojawi sie
pierwszy trening w ramach planu freningowego pod nazwq IPN Coaching 1/24. Podczas wyboru
treningu IPN mozesz w pierwszej kolejnoéci ustalié czas trwania treningu. Wstepnie ustawiono za-
lecany czas trwania treningu dla danej jednostki treningowej. W zaleznosci od dostepnego czasu
i motywacji mozna go jednak modyfikowaé. Po ustaleniu czasu trwania rozpoczynasz trening.

Programy treningowe IPN sq spersonalizowane. Podczas treningu nie musisz juz dokonywaé jo-
kichkolwiek ustawief na komputerze. Podczas treningu program stale monitoruje twéj puls i steruje
natezeniem freningu, automatycznie zmieniajgc docelowe wartoéci wat. Ponadto dla poszcze-
golnych odcinkéw treningowych istniejq zalecane zakresy czestotliwoéci kroku. Rozpoznasz je
po biatych oznaczeniach na stupku natezenia powyzej wartosci czestotliwosci kroku. W miare
mozliwoici pozostawaj w zalecanym obszarze pomiedzy znacznikami. Trening moze sktadaé sie
z kilku modutéw o zréznicowanym natezeniu. Oprécz faz intensywnych wystepuijq tez fazy aktyw-
nego odpoczynku. Fazy odpoczynku rozpoznasz po niskiej docelowej wartoéci wat (np. 25 wat.

Wskazéwka: Treningi zawarte w planie treningowym IPN sq ze sobq powigzane i zbudo-
wane jako logiczna catosé. Musisz zakonczyé caly trening IPN, zanim komputer zaoferuje
Ci kolejng jednostke treningowq.

KETTLER zaleca wykonywanie 2-3 jednostek treningowych w tygodniu, co oznacza, ze cykl treningo-
wy IPN bedzie trwat 8-12 tygodni. Po zakofczeniu cyklu treningowego przewidziany jest kolejny test.
Wskazéwka: Mozesz zresetowaé rozpoczety plan treningowy IPN w ustawieniach personalnych
uzytkownika. W takim przypadku wszystkie wykonane do tej pory jednostki zostang skasowane.
Plan treningowy zostanie ponownie rozpoczety od testu poziomu wytrenowania.

TRENING WEDLUG ZAKRESOW TETNA

Stuchaj swojego tetna — dzieki temu Twéj trening bedzie efektywny.

Podstawy naukowe

Ludzkie ciato ma do dyspozycji dwa zrédta energii: energie pochodzgceq ze spalania ttuszezéw
lub weglowodanéw. W czasie normalnej aktywnosci fizycznej oraz lekkiego treningu ciato znaj-
duje sie w trybie spalania ftuszczéw. Jezeli wysitek, a co za tym idzie tetno zostanie podwyz-
szone, zmieniq sie proporcje zrédet energii i organizm bedzie spalat gtéwnie weglowodany.

Z tego wzgledu tetno jest waznym wskaznikiem: informuje ono, z jakiego zrédta nasze ciato
czerpie w danym momencie energie. W czasie treningu w dolnych zakresach tetna ,Niebieski’
i ,Zielony’ ciato znajduje sie w trybie spalania ttuszczu. Jest to opcja idealna dla oséb chegeych
zgubié kilka kilograméw. W trakcie treningu w gérnych zakresach tetna (zétty, pomarahczowy
i czerwony) nasz organizm bedzie czerpat energie gtéwnie z weglowodanéw. Trening w tych
zakresach tetna wzmacnia nasz uktad krqzenia i przyczyna sie do polepszenia formy.

Opis treningu
KETTLER pozwala na monitorowanie tetna dzieki nastepujgcym funkcjom i treningom:

1 $wiatta oznaczajgce strefy tetna %
Niezaleznie od wybranego treningu mozna obserwowaé swoje tetno dzieki funkcji

oznaczania zakreséw tetna kolorami $wiatet drogowych. Funkeja ta zmienia kolor
ekranu treningowego w zaleznosci od zakresu tetna osoby trenujgcej. W ten sposéb moze ona
obserwowaé, w jakim zakresie znajduije sig jej tetno. Kolory majq nastepujqce znaczenie:
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Strefa tetna Nazwa Zakres pulsu

Strefa tetna 5 — Czerwona Zakres maks. 91-100%

Strefa tetna 4 — Pomaranczowa Intensywny wysitek 81-90%
wytrzymatosciowy

Strefa tetna 3 — Zétta Wysitek wytrzymatosciowy 71-80%

Strefa tetna 2 - Zielona Spalanie ttuszczu 61-70%

Strefa tetna 1 — Niebieska Rozgrzewka/odpoczynek Do 60%

Nalezy trenowaé w strefie tetna, pozwalajgcej na najbardziej efektywne osiqgniecie swojego
celu treningowego. KETTLER zaleca przeprowadzanie treningu w zielonej strefie tetna dla spala-
nia tuszczu i trening w zétte] strefie w celu poprawy wytrzymatoéci ogélnej. Sportowcy wyczyno-
wi pracujq na catej skali tetna w celu zoptymalizowania treningu w ramach planu treningowego.

2 Trening zorientowany na tetno (trening HRC)

Przed treningiem zorientowanym na tetno wprowadza sie doce-

lowe tetno lub krzywq przebiegu tetna w czasie treningu. Ergometr

KETTLER bedzie automatycznie regulowat opér hamowania w taki sposéb, aby aktualna wartosé
docelowa zostata osiggnieta i utrzymana. Funkcja ta sprawia, ze trening w wybranej strefie
docelowej tetna bedzie szczegdlnie komfortowy. Treningi zorientowane na tetno:

1. Jednostka treningowa ,30 min. Fatburn’ (symbol ptomienia), w trakcie ktérego puls docelowy
znajduje sie w zielonej strefie.

2. Jednostka treningowa ,30 min. Fitness’ (symbol jabtka), w trakcie ktérego puls docelowy
znajduje sie w zétte] strefie.

3. Wszystkie zainstalowane treningi z symbolem serca.

Mozliwe jest réwniez stworzenie wtasnych jednostek treningowych wedtug tetna w konfigurato-
rze treningéw. Ta ostatnia funkcja zostanie opisana blizej w rozdziale ,Konfigurator treningéw”.

Trening zorientowany na tetno wymaga statych pomiaréw tetna. Najlepszq jako$¢ odczytéw
zapewniajg pomiary za pomocq paska piersiowego do pomiaru tetna. KETTLER zaleca wiec,
aby przy wszystkich tego rodzaju treningach zaktadaé pasek do pomiaru tetna. Alternatywq
dla paska jest pomiar za pomocq czujnikéw nadgarstkowych. Czujniki te mozna zamocowaé
w wybranej pozycji trzymania kierownicy, z prawej i lewej strony. Nalezy przez caty czas
obejmowaé obydwa czujniki stosujgc zwyczajowq site nacisku. Gdy rozpocznie sie pomiar
tetna, zacznie migaé symbol serca obok wskazania pulsu. Nalezy pamieta¢, ze na te metode
pomiaru wptyw ma ruch trenujgcego, pot i tarcie. Jezeli w trakcie treningu wedtug tetna nie bedq
dochodzity zadne sygnaty o tetnie, opér hamowania zostanie obnizony do nastawy minimalne;.
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KONFIGURATOR TRENINGOW Hé

Utz swéj whasny trening — w 4 prostych krokach.

Podstawy naukowe
Konfigurator treningéw oferuje mozliwosé¢ utozenia treningu wedtug wiasnej koncepcii lub stwo-
rzonego, indywidualnie planu treningowego.

Opis treningu

W menu uzytkownika, po prawej stronie znajduje sie konfigurator treningéw. Po jego wybraniu
przechodzi sie do sktadajgcego sie z 4 krokéw menu konfiguratora. W oparciu o wybrane opcje
uktadany jest indywidualny trening. Nalezy zachowaé¢ nastepujacq kolejnoéé:

1. krok: Wybierz swéj cel treningowy
Co chcesz osiggnqgé dzigki treningowi? Do wyboru sq 3 mozliwosci:

@ trenowaé przez okreslony czas

pokonaé okreslony dystans (w kilometrach lub milach)

spali¢ okredlong ilos¢ energii (w kaloriach lub kilodzulach)

2. krok: Okresl swéj cel treningowy
np. 30 minut, 10 kilometréw lub 500 kalorii

3. krok: Wybierz tryb treningu

W czasie treningu zadane obcigzenie treningowe moze sie zmieniaé. Jest to przedstawione
w formie graficznej na matrycy treningowej jako profil treningowy. Znaczenie stupkéw o rézne;j
wysokoéci na profilu treningowym zalezy od wybranego trybu treningu. Do wyboru sq réwniez
3 mozliwoéci:

Tryb reczny (Manu): Wysokoéé¢ stupka informuje o poziomie oporu hamowania

(,biegu”). Trenujesz w trybie MANU (patrz rozdziat , Tryby treningu”, str. 11)

Tryb Auto: Wysoko$¢ stupka informuje o obcigzeniu w czasie treningu. Trenujesz
w trybie AUTO (patrz rozdziat ,Tryby treningu”, str. 11)

e 6

Tryb tetna Wysokos¢ stupka informuje o tetnie docelowym w czasie treningu.
Trenujesz w trybie zorientowanym na tetno (patrz rozdziat , Trening zorientowany na
tetno”, str. 14)
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4. krok: Wybierz lub utwérz swéj profil treningowy

Nastepnie w czwartym kroku wybierz odpowiedni profil treningowy dla swojego treningu.
W czasie jednolitego treningu np. warto$¢ docelowa nie zmienia sie w czasie trwania treningu.
W innych profilach treningowych wartosci te nieznacznie sie zmieniajq.

@ Po przejéciu na prawq strone menu wyboru w dodatkowym kroku mozna sporzqdzié

swéj catkiem indywidualny profil.

Po zakonczeniu konfiguraciji trening zostanie zapisany na liécie treningéw (za wyjatkiem uzyt

kownika — goscia). Nazwa skonfigurowanego treningu na liscie treningéw sktada sie z nastepu-

jacych elementéw:

- Po lewej stronie obok nazwy treningu znajduije sie symbol trybu treningowego (AUTO, MANU
lub PULS), okreslonego w kroku 3.

- Nazwa treningu rozpoczyna sig od osobistego celu treningu (np. 30:00 minut, 10 kilometréw
lub 500 Kcal) z krokéw 1i 2.

- Kolejna jest nazwa profilu, okreslona w kroku 4.

Skonfigurowane przyktady:

200 kcal Flat Course
@ 10 km Valley Trail
min interwatéw

17 km piramidy

40 Min The Alpine Pass

250 kcal Rolling Hills

20 km In The Mountains

25 Min Valley Trail

ERNE A 2
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PROFIL

Ptaskie odcinki lub gérskie wyzwania: w tych profilach
treningowych kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Flat Course
Na tej catkowicie ptaskiej trasie nie ma zadnych zmian nachylenia. W czasie
catego treningu obcigzenie treningowe pozostaje wiec niezmienione.

Valley Trail
Trasa ta — podobnie, jok przejazdzka czy przechadzka po dolinach - jest dos¢
komfortowa. Czasem lekko opada lub nieznacznie sie wznosi. Nie ma tu jednak
wyczerpujqcych podjazdéw.

Rolling Hills

b

Czeka na Ciebie pagérkowata trasa. Umiarkowane wzniesienia przeplatajq sie
z fazami mniejszego obcigzenia.

In the Mountains
Profil treningu wysle Cie w géry. Dluzsze, wymagaijqce wiekszego wysitku podjaz-
dy wymagaijq dobrej kondycji. Po wspieciu sie na gérke wysitek jest nagradzany
odprezajgcym zjazdem.

b

The Alpine Pass
Przejazd alpejski to wymagaijacy wysokiej wytrzymatosci profil gérski dla praw-
dziwych zawodowcéw. Wznosi sig on stale w gére z krétkq fazg odpoczynku po
osiggnieciu szczytu. Po wspieciu sig na gtéwny szczyt, wysitek stale spada.

b

Piramida
Ten klasyczny trening przez caty czas wymaga duzego wysitku: obcigzenie wzra-
sta w nim przez caly czas, nie pozwalajgc na odpoczynek w miedzyczasie. Takze
po zdobyciu szczytu piramidy obcigzenie pozostaje na wysokim poziomie.

»

Interwat
Wymagajqcy trening interwatowy. State zmiany faz obcigzenia i odpoczynku.
Wykorzystuj fazy odpoczynku do regeneracii.

Indywidualne
Jako profil indywidualny mozesz zapisaé swojq wtasng trase. Moze ona byé lekko
pagérkowata lub bardzo gérzysta — masz tutaj wolng reke.
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KETTLER W SIECI

Specjalna motywacja treningowa dla wszystkich.

Korzystanie z aplikacji KettMaps
Aplikacja KETTMaps pozwala na wezytanie na smartfon lub tablet reali-

stycznych wizualizacji w formie filméw video z tras jako motywacii treningo-

wej. Juz w bezptatnej wersji podstawowe| dostepne sq liczne trasy. Za niewielkg
miesiecznq optatq uzytkownik zyskuje peten dostep do bogatej bazy danych,
zlozonej z wielu tysiecy tras. Mozliwe jest réwniez weczytywanie wtasnych filméw
video z tras i ich dodawanie do bazy danych. tqgczenie z bazg danych odbywa

sie za posérednictwem Bluetooth lub przedniej kamery smartfona bgdz tabletu,

ktéra moze odczytaé predkoéé uzytkownika.

. KETTLER
Korzystanie z Kettler World Tours
To dostepne opcjonalnie oprogramowanie komputerowe to pozycja obo- \/ ]

wigzkowa dla ambitnych sportowcédw-amatoréw. Oprogramowanie to zapisu-

ie Twoje trasy za pomocq smarfona lub GPS-a na zewnetrznym noénika i pozwala
na ich pézniejsze przejechania na trenazerze KETTLER po wiozeniu karty 3D.
Nawet, gdy na zewnqtrz pada $nieg, pada ulewny deszcz lub grzmi i btyska,
mozesz trenowaé¢ w domowym zaciszu i cieszyé sie jakbys byt na treningu na
$wiezym powietrzu. Poza tym mozesz przejecha¢ najpigkniejsze trasy $wiata lub
zdoby¢ te czy innq gére pokonywang w ramach wyscigu Tour de France. Nie mu-
sisz sie jednak martwié: Jezeli nie jeste$ zawodowym sportowcem, mozesz zmniej-
szy¢ obcigzenie etapéw gérskich, dzieki czemu sq one tatwe do pokonania nawet
dla poczatkujgcych. Oprécz tego dostepny jest réwniez tryb online z wyscigami
online, pozwalajqcy na planowanie i przeprowadzanie wirtualnych wyscigéw

z innymi uzytkownikami na stronie www.kettlerworldtours.de.
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Dalsze funkcje

POMIAR TETNA SPOCZYNKOWEGO ( $

Jak szybko obniza sie tetno po wysitku?

Pomiar tetna spoczynkowego jest sprawdzonym instrumentem, pozwalajgcym na ocene indywi-
dualnego poziomu wytrenowania. Im szybciej twoje tetno powréci po wysitku do normalnego
poziomu, tym lepszy jest poziom Twojego wytrenowania. Pomiar tetna spoczynkowego Kettler
ocenia spadek tetna w czasie trwajgcego jedng minute testu i ocenia go wystawiajgc ocene —
wg systemu ocen szkolnych. (1.0 = bardzo dobrze 6.0 = niezbyt dobrze).

Bedgc w menu treningowym mozesz rozpoczqé pomiar tetna spoczynkowego naciskajgc na
lewy przycisk. Po rozpoczeciu testu zostanie odczytana i wyswietlona pierwsza wartoéé pulsu.
Jednoczeénie bedzie sie¢ odbywato 60-sekundowe odliczanie. Ten czas nalezy wykorzystaé na
odpoczynek i nie wykonywaé wtedy treningu. Po uptywie odliczania nastgpi drugi odczyt tetna
i zostanie wyéwietlona ocena festu tetna spoczynkowego.

Test nalezy rozpoczynaé po intensywnym wysitku. Nie nalezy wykonywaé pomiaréw tetna spo-
czynkowego pod koniec treningu, gdyz moze to zafatszowa¢ wyniki testu.

MOJE WYNIKI

Baza treningédw personalnych w urzgdzeniu.

Kazdy utworzony indywidualnie uzytkownik ma mozliwo$¢ wgladu do wynikéw, jakie osiggnat
w czasie freningdw w menu uzytkownika, w opcji ,Moje wyniki'.

W rubryce ,Méj ostatni trening’ mozna sprawdzié¢ wynik wykonanej jako ostatnia

jednostki treningowe;.

W punkcie menu ,Moje osiggniecia treningowe’ mozna zobaczyé tqczne osiggniecia
treningowe. Oprécz tqcznej diugoéci, czasu trwania treningéw, $redniej infensywno-
éci, wyéwietlane sq tam réwniez aktualne wyniki testu IPN, treningu HIT itp.

W trzecim punkcie menu ,Zeruj osiggnigcia treningowe’ mozna ustawi¢ dane znajdu-
jqgce sie rubryce ,Moje osiggnigcia treningowe’ ponownie na zero.
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POLACZENIA BLUETOOTH

Do potgczenia za posrednictwem paska piersiowego do pomiaru tetna, tabletu lub kompufera.

Nawigzywanie polqgczenia z paskiem piersiowym

Komputer Kettler mozna potqczyé z wyposazonym w Bluetooth paskiem piersiowym do pomiaru
tetna, co pozwala na monitorowanie tetna. Potgczenie to nawigzuije sie w Menu Start > Ustawie-
nia urzqdzenia > Menu Bluetooth. W menu Bluetooth w najwyzszym wierszu musi byé wigczona
funkcja Bluetooth. Nalezy ponadto wybraé¢ ,Pasek piersiowy’ jako aktywny tryb w znajdujg-
cym sie ponizej wierszu. W trzecim wierszu wybiera sie i podigcza pasek do pomiaru tetna.
Po zaznaczeniu tego wiersza nastepuje przekierowanie na liste z podigczonymi i dostepnymi
paskami. Dostepne paski do pomiaru tetna sq zaznaczone na niebiesko. Tutaj nalezy réwniez
zaznaczyé pasek do pomiaru tetna i potgczyé go w kolejnym menu kontekstowym. Jezeli na
trenazerze trenuje jednoczesénie kilku uzytkownikéw z paskiem do pomiaru tetna, to przed przy-
stgpieniem do treningu nalezy zawsze aktywowaé wtasciwy pasek.

Wskazéwka: Trenazer mozna pofgczyé tylko z paskami do pomiaru tetna z funkcjq Blue-
tooth. Przy wyborze paska nalezy zwrécié uwage, czy sq one kompatybilne z funkcjq Blueto-
oth Low Energy lub Bluetooth Smart Standard. Paski piersiowe bazujgce na technologii 5kHz
(np- Polar T34) nie majq mozliwosci podtgczenia.

Nawigzywanie potgczenia ze smartfonem, tabletem lub komputerem

Trenazer Kettler mozna potqczyé za pomocq funkcji Bluetooth ze smartfonami, tabletami lub
komputerami, co stwarza mozliwosci treningu z réznymi aplikacjami lub oprogramowaniem
komputerowym Kettler World Tours. Potgczenie to nawigzuje sig w Menu Start > Ustawienia
urzqdzenia > Menu Bluetooth. W menu Bluetooth w najwyzszym wierszu musi byé wigczona
funkcja Bluetooth. Nalezy réwniez wybra¢ w znajdujgcym sie ponizej wierszu ,APP / PC’ jako
aktywny tryb. W trzecim wierszu pojawi sie teraz nazwa urzqdzenia — trenazer Kettler. Przy
wyborze nazwy mozna jg od razu edytowaé. Dalszy etap potgczenia jest przeprowadzany
w menu Bluetooth urzqdzenia, kiére ma zosta¢ potgczone. Gdy trenazer jest potgczony ze
smartfonem, tabletem lub komputerem, ekran treningowy urzqdzenia ma zredukowany rozmiar.

TRYB DLA OBIEKTOW

Indywidualny wariant oprogramowania do wykorzystania w klubach fitness.

W razie wykorzystania trenazera Kettler w dostepnych publicznie salach fitness, zaleca sig akty-
wacije trybu dla obiektéw. Redukuje on zakres funkeji oraz formy treningu wytqcznie do tych mozli-
woéci, ktére sq sensowne dla oséb jednorazowo korzystajgcych z trenazera (np. dla gosci hotelo-
wych). Poza tym tryb ustawiania jest nieaktywny, przez co nie da sie zmienia¢ ustawien. W trybie
dla obiektéw nie mozna réwniez zapisywaé danych personalnych ani wynikéw treningéw. Tryb
dla obiektéw aktywuje sie w menu Start w ustawieniach urzqdzenia. Uzytkownik zostanie po-
proszony o jednoczesne nacinigcie wszystkich trzech przyciskéw. Po ponownym naciénigciu fej
samej kombinacji przyciskéw mozna w razie potrzeby powrécié do normalnego trybu.
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VITEJTE

Skutecéné dobré rozhodnuti!

Vyborné jste si vybrali. Jsou o tom pfesvédéeni nasi odbornici sportovniho tymu ohledné& viech
kvalitnich produktt KETTLER. To je samoziejmé a mélo by to tak i byt, md to viak pies viechnu
sebechvalu ;-) i své v&cné divody: Nebot nase presvédeeni o produktech KETTLER je zalozeno
na pevnych zdkladech:

- témé&F 70leté zkudenosti v oblasti vyroby hlinikovych a plastovych produktd

- vlastni konstrukce a vyvoj

- vlastni produkce a zaijidténi kvality

- peclivé volené a ohledné kvality kontrolované materidly

- propojeny vyzkum a spoluprdce s renomovanymi instituty

Mnoho nasich produktd se od zagatku az do konce vyrobniho fetézce vyrdbi v nasem vlastnim
podniku. Zaméstnanci ve vyrobndch jsou &asto v tymu iz po dlouhd léta. Jsou od-

borné zku3eni a vyskoleni k tomu, aby provéfovali a kontrolovali svij

vlastni vyrobni krok.

TakZe vzhiru do toho, stafite se fanouskem KETTLER a dosdh-
néte jiz brzy svych sportovnich cilg!

To vém z celého srdce preje

Véas sportovni tym KETTLER
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Start

FUNKCE TLACITEK

Tréningovy pocitaé je vybaven fremi tlagitky: Uprostfed se nachdzeijici otoéné regulaéni tlagitko
a vzdy jedno tlagitko na pravé a na levé strané plasté. K témto tlagitkim jsou pfifazeny ndsledu-

jici funkce:

V zobrazeni nabidky

Pfi zapnuti displeje se dostanete do zobraze-
ni nabidky. Zde mizete provédét nastaveni
vZzivatelskych a pfistrojovych Gdajd, vybrat tré-
nink a pfecist si zde své tréningové vysledky.

1 Stisknuti otoéného nastavovaciho
tladitka

Stisknutim centrdlniho tlagitka potvrdite zvole-
ny prvek. Prejdete do zvoleného bodu nabid-
ky, nebo do zvoleného tréningu.

2 Otoéeni otoéného nastavovaciho tla-
Citka

Zménite vybér v pfislusné nabidce. Pilkruhové
zobrazeni ve spodni &ésti displeje signalizuje
dal$i moznosti volby.

3 Levé tladitko
Prejdete zpét do nadfazeného bodu nabidky.
Pfipadné provedené zmény nebudou uloZeny.

4 Pravé tlaéitko

Vyvolani kontextovych informaci. Bude blize
vysvétlen vyznam bodu nabidky.

4 CESTINA

V tréningovém zobrazeni

Po vybéru tréningu se dostanete do zobrazeni
tréningu. Jsou zde k dispozici viechny dilezi-
té hodnoty tréningového profilu.

Stisknutim centrdlniho tlaéitka piepindte mezi
tréningovym rezimem AUTO a MANU. Tato
funkce neni k dispozici ve viech tréninzich.

Zménite zde cilovou hodnotu ve wattech nebo
odpor peddli (,pfevodovy stuperi”).

Ukon&ete tréning a spustte méfeni tepu zotave-
ni. Opétovnym stisknutim se vrafte k tréningu.

Zobrazeni promérnych hodnot. Pfi stisknuti tla-
Citka se na nékolik sekund zobrazi promérné

hodnoty.
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NABIDKA STARTU

Vybér uzivatele.

Pfi startu pfistroje se dostanete po kratkém privitani do nabidky startu. V této nabidce se prede-
viim zvoli uzivatel, na jehoz konto bude tréning provddén. Kromé toho je zde mozné zakladat
nové uzivatele a v bod& ,Nastaveni pfistroje” provadét zakladni nastaveni nad rdmec uzivatele.
Body nabidky v pfehledu (zleva doprava):

Nabidka startu

1 Nastaveni pristroje
V tomto bodé& nabidky je mozné provadét viechna nastaveni pfistroje nad rdmec
uzivatele (napf. Zména jazyka pfistroje, zména jednotek mé&Feni atd.).

2 Host
Host je pfednastaveny uZzivatelsky profil. Nabizi moZnost trénovat bez predcho-
zich nastaveni. V uZivatelském profilu host se neuklddaii zadné vysledky tréningu.
Navic zde neni mozné provadét osobni nastaven.

3 Individualné vytvoreny uzivatel (oznaéeny jménem)
Vpravo od uzivatele Host se objevi az 4 individudlné zaloZeni uZivatelé. Jsou
koncipovdni jako osobni uZivatelské konta pro pravidelné trénujici osoby. V G&té je
mozné provadét osobni nastaveni a uklddat vysledky tréningu.

4 Vytvoreni nového uzivatele
V této nabidce je mozné zalozit nového individudliniho uZzivatele. PFi volbé tohoto
bodu nabidky budete dotdzdni na jméno a vék. Kromé& toho si mize vzivatel vy-
brat obligej uZzivatele. Ndasledné bude uzivatel vlozen do nabidky startu.

LA )
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ZALOZIT UZIVATELE ’
(+)

Postupuijte ndsledovné.

‘P‘P > > >

V nabidce startu zvolte vpravo umisténou ikonu ,ZaloZit nového uzivatele’ a potvrdte jej stisknu-
tim oto&ného nastavovaciho tlagitka.

1. krok: Zadat jméno

Nyni budete dotdzdni na jméno. Zadejte ho pismeno po pismeni a ukonéete zaddni stisknutim
hagku v kruhovém volici. Pfi chybném zaddni mizete pomoci levého tlagitka preskoéit k pred-
chozimu pismenu.

2, krok: Zadéni udajo
Zodpovézte i ndsledni otdzky ohledné véku, pohlavi, vysky a hmotnosti. Tyto Udaije jsou dilezité
pro piisludny vypocet tréningovych hodnot a rozmezi tepové frekvence.

Tip: Viechny osobni udaje je mozné zménit i po zaloZeni uZivatele v uzZivatelské nabidce
v osobnich nastavenich.

3. krok: Vybér profilového obrazku

Poté si zvolte profilovy obrdzek. Tento profilovy obrazek od ted najdete v nabidce startu jako
pozndvaci znameni vaseho osobniho uZivatelského profilu. Bude vas v budoucnu pfi tréningu
provdzet.

4. krok: Dokonéeni
Po vybéru profilového obrazku je zaloZeni uZivatelského profilu dokongené a vy se mizete vratit
zpét do nabidky startu

6 CESTINA
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UZIVATELSKA NABIDKA

Vé&s osobni prostor.

Pokud jste si zvolili nékterého z individudlInich uZivateld, dostanete se do uZzivatelské nabidky
této osoby. Zde se to&i téméF vie kolem osobniho tréningu. UZivatelskd nabidky hosta obsahuje
pouze tfi pravé prvky.

UzZivatelskd nabidka

Body nabidky v pfehledu (zleva doprava):

1 Osobni nastaveni
V tomto bodé nabidky miZzete provadét viechna uZivatelsky specificka nastaveni
(napf. zménu véku). Zmény v této nabidce nemaii vliv na Gdaje ostatnich uzivateld.

2 Moije vysledky
Pod ,Mymi vysledky’ je mozné naijit osobni dosazeny celkovy vykon, stejné jako
vysledek posledniho tréningu.

3 Muj posledni tréning
Vybérem tohoto bodu nabidky se dostanete pfimo k poslednimu spusténému trénin-
gu. Tento bod nabidky je vzdy pfedvoleny, kdyz se dostanete do nabidky uZivate-
le. Posledn{ tréning je tak vzddlen pouze jeden klik.

4 MUj seznam tréningd
V této volbé se nachdzi viechny tréningy uloZzené v tomto pfistroji. Rozné formy
tréningu jsou popsané v kapitole , Tréning” na ndsledujicich strankdéch.

@@ui&o

5 Konfigurator tréningu ”'
Pomoci konfigurdtoru tréningu vytvofite ve étyfech po sobé jdoucich krocich zcela
jednodude novy, individudlni tréning. Podrobné informace k tomu najdete v kapito-
le ,Konfigurator tréningu! Na strané 18.
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Tréning
CHCI...

...Tréning, ktery je pro mé
usity pfimo na miru!

Je mnoho dobrych divodd pro fitness
tréning — a jesté vice tréningovych kon-
cept. Clovék pak snadno ztrati prehled.
Na této dvojstrané jsme pro vds sestavili
prehled toho, které tréningy jsou pro vés
osobni tréningovy cil nejefektivn&jsi.

Volny tréning /Rychly start str.12

Chci jednoduse zagit
Zahaite svij tréning bez predchozich nastaveni.

Tréning jako challenge str. 12
Zazévodte si. Trénujte proti svému nejlepdimu
Easu a prejedte cilovou péskou jako prvni.

KETT MAPS str.19
Aplikace vdm to umozni: Trénovat v pohodli do-
mova — na nejkrdsnéjsich silnicich svéta.

Chci zazit zédvodni
atmosféru

KETTLER

L ALLITDRITLEY™ KETTLER WORLD TOURS str. 19
AW pC software s video-realistickymi trasami a fasci-
nujicimi online zdvody.
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Tréning ve zZluté zéné str. 14
Pokud sviti obrazovka Zlut&, trénujete ve fitness
z6n&. Diky funkci semaforu tepu méte prehled.

HIT tréning str. 12
Turbo pro vé&s3 tréning. 5 vysoce intenzivnich in-
tervald posili va3 kardiovaskulérni systém a roz-
toci spalovani tukd.

Chci zlepsit

svou kondici IPN Coaching str.13
Nechte se kou€ovat nadim trenérem v pfistroji.
Dostane se vém tréningu na miru.

30 min. fitness str.14
30 minutové posilovani ve fitness zéné. Program
se Fidi vasim tepem.

IPN Coaching str. 13
Nechte se kouovat nadimi trenérem v pfistroji.
Dostane se vém tréningu na miru.

Chci osobni tréning

Tréning v zelené oblasti str. 14
Pokud sviti obrazovka zelenég, trénujete ve fitness
z6n&. Diky funkci semaforu tepu méte prehled.

HIT tréning str. 12
Turbo pro vé&s3 tréning. 5 vysoce intenzivnich in-
tervald posili va3 kardiovaskulérni systém a roz-
toéi spalovani tukd.

IPN Coaching str.13
Pokud sviti obrazovka Zlut&, trénujete ve fitness
z6n&. Diky funkci semaforu tepu mate prehled.

30 min. fatburn str.14
30 minutovy workout v zéné spalovdni tuku. Pro-
gram se fidi vasim tepem.
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KETTLER | TRENING

TRENINGOVA OBRAZOVKA

Méijte pod dohledem viechny dilezité tréningové hodnoty.

Po vybé&ru tréningu prejde obrazovka do zobrazeni tréningu. Zde mdte k dispozici viechny
nasledujici informace:

Maximilian

-| Pedal faster

18:00 14.5

18

R

16+ " g

F Y

1 Informaéni pole v levém hornim rohu.
V této oblasti najdete zdkladni informace k tréningu. Aktudlni pokyny jsou podsviceny bile.

2 Zobrazeni matrice v pravém hornim rohu:
Matrice zobrazuje tréningovy profil pfisluiného tréningu. Cim vys3i jsou jednotlivé sloupky, tim
infenzivn&j3i je zatizeni v tomto bodé tréningu. Aktudlni pozice je zobrazena bilym sloupeckem.

3 Hodnoty o rozsahu tréningu
Pod informaénim polem a matrici tréningového profilu najdete ddaje k rozsahu tréningu ke spo-
trebé energie, ¢asu a vzddlenosti.

Tip: Mizete zménit mérné jednotky pro vzddlenost a pro spotfebu energie. Pod ,Nabidka
startu > Nastaveni pfistroje > Jednotky miry’ mizete zvolit mezi kilometry a milemi. Kazdy
uzivatel miZe ve svém osobnim nastaveni tréningové nabidky pfepinat mezi kilojouly a kilo-
kaloriemi.

4 Hodnoty intenzity tréningu

Tepova frekvence (se symbolem srdce), frekvence 3lapdni (rpm), rychlost (km/h resp. Mph) a
aktudlni vykon ve wattech signalizuji, jak intenzivné v aktudlni chvili trénujete. Pokud b&hem tré-
ningu stisknete pravé tlaéitko, ojévi se pro tyto &tyFi ddaje prdmérné hodnoty aktudlniho tréningu.
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SEMAFOR TEPU

Barevné pfifazeni zén tepové frekvence.
B&hem tréningu pfifadi tréningovy podita vasdi aktudini tepovou frekvenci k péti tepovym zéndm.

Kazdé tepovd zéna je oznadena vlastnim barevnym odstinem. BliZ3i informace k tréningu podle
tepovych zén najdete na strané 14.

TRENINGOVE REZIMY

Pravé Kettler ergometry s rezimem AUTO a MANU.

Rezim AUTO (nezavisly na otéékéch) @
V tomto rezimu zaddte cilovy vykon ve wattech. Ota&enim otoéného nastavova-

ciho knofliku se tato cilova hodnota ve wattech méni. Systém ergometru vypoéitd

z cilové hodnoty ve wattech a aktudlini frekvence lapéni brzdny odpor potiebny

pro dosazeni cilové hodnoty, a pfi zménéné frekvenci 3lapani jej okamzité zméni.

Méte tak moznost vzdy trénovat podle stanoveného vykonu ve wattech.

L B @

90

Watt
Cilovd hodnota ve wattech +  Frekvence Slapéni > Brzdny odpor
Rezim MANU (zavisly na otackach) @

U rezimu MANU zvolte brzdny odpor (,pfevodovy stupefi”). Ten zistéva konstantni
nezdvisle na vasi frekvenci $lapani. Vysledek je vykon ve wattech a kolisé podle
zmén prevodového stupné a frekvence 3lapani. Ergometr se chovd jako silniéni kolo.

0N

Watt

Brzdny odpor / ,pfevodovy stupen” +  Frekvence 3lapéni > Hodnota ve wattech

CESTINA 11
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VOLNY TRENING /RYCHLY START

Zadit jednodude bez velkého nastavovdni

Popis tréningu

Pro tréning nejsou z&dnd zaddni Otééenim centrdiniho otoéného voliciho taéitka ménite brzdny
odpor a tim i infenzitu tréningu. Stisknutim otoného volictho tladitka prepindte mezi rezimy
AUTO a MANU. V zobrazeni matrice neni zobrazen zadny tréningovy profil.

TRENING JAKO CHALLENGE T

Zazdvodte si. Trénujte proti svému nejlepimu ¢asu a piejedte cilovou pdskou jako prvni.

Popis tréningu

Tréning jako challenge je zdvod na vami stanovené trase. Jede se v rezimu MANU za pomoci
prehazovacky. Prepnuti do rezimu AUTO neni mozné. V pravém hornim roku obrazovky najdete
misto profilové matrice zobrazeni vasi polohy a polohy vasich virtudlnich soupefd. Zde mizete
vidét, kdo pravé vede.

Ve svém pravim tréningu jako challenge jedete proti virtudlInimu soupefi. V pozdéijsich tréninzich

nastupujete proti svému poslednimu &asu, nebo proti nejlepsimu Easu v tréningu challenge. Mize-
te zménit také zdvodni vzddlenost a nastoupit pak znovu proti virtuélnimu protivnikovi.

HIT TRENING 0

Turbo tréning pro kardiovaskuldrni systém.

Sportovné védecké pozadi

Tento 20minutovy program s péti vysoce intenzivnimi intervaly posiluje va3 kardiovaskulérni sys-
tém, zlepsuje vasi latkovou vyménu a snizuje hodnoty tuku v krvi. Kazdym tréningem proto akfiv-
né zlep3ujete své zdravi. Podle v&deckych studii md jiz jedna HIT jednotka za tyden pozitivni vliv
na va3 kardiovaskuldrni systém. Zdaroven efektivng spdlite mnozstvi kalorii. KETTLER doporuduje
tydn& jednu jednotku HIT tréningu jako dopln&k k vademu b&znému tréningu.

Upozornéni: Pred prvnim HIT tréningem se informujte u svého lékafe, zda je pro vds tato
forma tréningu vhodnd.

Popis tréningu

HIT tréning je 20 minutovy tréning, jehoZz fokus je zaloZeny na péti vysoce intenzivnich interva-
lech. Skladé se ze zahfivaci féze, 5 intervall s pauzami na zotaveni mezi nimi a z aktivni féze
zotaveni na konci tréningu. Ve viech fdzich tréningu neni v programu piedepsand zddnd infen-
zita. V zahfivaci a zotavovaci fézi si zvolite pohodlnou intenzitu, kterd odpovidé vasi kondici.
B&hem samotnych intervall poddavdte svij osobni maximdlni vykon. Zvolte si jiz predem vhodny
prevodovy stupefi.
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B&hem intervalu se obrazovka méni. Je vdm uké&zdn pocet bodg intervalu. Poéet bodl intervalu se
vypodéitd z otédéek peddll béhem intervalu a predem stanoveného faktoru pro nastaveny brzdny
odpor. Cilem je, abyste béhem 5 intervald docilili co moznd nejvyssiho celkového poétu bodl
za viechny intervaly.

V intervalech je nutny konstantni brzdny odpor. Proto je tréning nabizen pouze v rezimu MANU.

IPN COACHING 1
\ V4

Trénujte podle plénu. IPN nabizi tréningové programy na miru vasi kondici.

Sportovné védecké pozadi

IPN program vam nabizi tréningovy plén, ktery je vyladén pro vd3 osobni tréningovy cil a vasi
osobn{ kondici. V automaticky probihajicim testu kondice se nejprve odhadne vase osobni kondi-
ce. Na zdkladé pribéhu testu se ndsledn& vypoéitd tréningovy pldn s 24 jednotkami a bude pro
vés pfipraven program. Podle tohoto tréningu mizete v ndsledujicich tydnech trénovat a byt si
jisti, Ze s ohledem na svij tréningovy cil trénujete obzvlast efektivné. Mate k dispozici dva alterna-
tivni cile tréningu: Prvni je zaméfeny na zlep3eni postavy, t#Zistém druhého je zlep3eni kondice.

Pozadi: Program byl vyvinut ve spoluprdci s Institutem prevence a ndsledné péce v Koliné
nad Rynem. Jméno programu IPN je odvozeny od jména institutu.

Popis tréningu

Dfive, nez zahdjite vlastni tréning, musite absolvovat test kondice. Zvolte ze seznamu tréningl vaseho
uzivatele prvek IPN Coaching: Test kondice Pfi volbé testu kondice vam bude nejprve polozeno pét
otdzek k va3i osobg, které jsou relevantni pro design testu. Ndsledné se dostanete k testu kondice.

Test se sklad& maximélng z 5 stupAd po 3 minutdch, pfigemz podévany vykon bude stupef po
stupni stoupat. Proto pro vés bude z mirné z&téze pordd obtizn&j3i a obtizn&jsi a Ize predpoklé-
dat, ze bude vé3 tep plynule stoupat. Z vasich osobnich Gdaji bude stanovena cilovd hodnota
tepu, jejiz dosazeni md pro test centrdlni vyznam. Test konéi na konci stupné zatizeni, ve kterém
byla cilovd hodnota tepu prekrocena. Dbeijte na to, abyste béhem testu dodrzovali frekvenci 3la-
pdni mezi 60 a 80 RPM. Monitor vdm na konci testu ukéze vysledek testu ve formé poctu bodo.
Tuto hodnotu (maximdlng& 100 bodi) Ize porovndvat s pozd&jsimi vysledky testd a ukazuje vém
vés§ osobni vyvoj kondice.

Na zdkladé zaznamenanych Gdaji z testu je nyni mozné odvodit va3 osobni tréningovy plan. Po
Usp&3né absolvovaném testu vém bude nabidnuta volba tréningového cile: Mizete si vybrat mezi
tréningovymi cily zlep3eni postavy a zlepseni kondice.
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Nyni byla Gsp&iné absolvovéna IPN testovaci fdze. V tréninkové listing Vaieho uZivatele se obje-
vi prvni trénink tréninkového planu pod oznacenim IPN Coaching 1/24. Pfi zvoleni IPN tréninku
si mizete nejprve stanovit délku tréninku. Pfednastavena je vzdy doporuéena doba tréninku
tréninkové jednotky. Podle Easu, ktery je k dispozici, a podle motivace Ize tuto dobu upravit. Po
nastaveni tréninkové délky miZete zadit se samotnym tréninkem.

IPN tréninkové programy jsou sestaveny na miru podle Vasich potieb. Béhem tréninku nemusite
provadét zadnd nastaveni na poéitadi. Program bé&hem tréninku pribézné vyhodnocuje Va3 tep
a Fidi intenzitu tréninku diky automatické zméné cilovych wattovych hodnot. Kromé toho Vam jsou
pro jednotlivé Gseky tréninku doporu€ovdny hodnoty frekvence 3lapdni. Poznéte je podle bilého
pruhu ve sloupci intenzity nad hodnotou frekvence $lapdni. Zistarite podle moznosti v tomto
predem zadaném Useku mezi znackami. Trénink se mize sklddat z vice moduld s rizné silnou
infenzitou. Kromé intenzivnich fazi nabizi také féze aktivniho odpoginku. Tyto odpocinkové féze
pozndte podle nizkych cilovych wattovych hodnot (napf. 25 wattd).

Kettler doporucuje 2-3 tréningové jednotky za tyden, aby bylo mozné IPN tréningovy cyklus
absolvovat v 8-12 tydnech. Po jednom cyklu tréning¥ je planovany novy test.

Upozornéni: Zahdjeny IPN tréningovy prén mizete v osobnich nastavenich vadeho uzivatelského
0&tu resetovat. V takovém pripadé budou viechny doposud absolvované jednotky vymazdny.
Zaénete opét testem kondice.

TRENING ORIENTUJICI SE PODLE TEPU

Posloucheite svij tep — u€ini to vés tréning efektivnim.

Sportovné védecké pozadi

V zdsadé ma lidské t&lo k dispozici dva zdroje energie: Spaluje tuk a sacharidy. BEhem normalni
t&lesné aktivity a lehkého tréningu je t&lo v rezimu spalovéni tuku. Jakmile se zatéZ a s tim i tep
zvysi, zméni télo pomér zdroji energie a spaluje prevazné sacharidy.

Tato skutecnost &ini z tepu dilezity indikator: Podavé zprdvu o tom, ktery zdroj energie télo pravé
pouzivd. Pfi trénovdni ve spodnich oblastech tepu ,modrd’ a ,zelend’ je télo v rezimu spalovani
tuku. IdedlIni pro osoby, které chtéji shodit par kilo. Pi trénovani ve vy3sich oblastech tepu (Zluta,
oranzové a ervend) se vyuzivd jako zdroj energie predeviim zdsoba sacharidd. Tréning v této
z4n& tepu pomdéhd kardiovaskuldrnimu systému a zlep3uje t&lesnou kondici.

Popis tréningu
KETTLER nabizi diky ndsledujicim funkcim a tréningdm monitorovéni tepu:

1 Semafor tepu %

Nezdvisle na zvoleném tréningu si miZete nechat ukdzat aktudlni zénu tepu diky
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funkci semaforu tepu. Funkce semaforu tepu méni podle zény tepu barvu tréningové obrazovky.
Mdizete tak pfimo rozpoznat, ve které zin& tepu se nachdzite. Barvy jsou pfifazeny ndsledovné:

Zéna tepu Oznaéeni Tepovy rozsah
Zéna tepu 5 — ervend  maximélini rozmezi 91-100%

Zéna tepu 4 — oranzovd intenzivni vydrz 81-90%

Zéna tepu 3 - Zlutd vydrz 71-80%

Zébna tepu 2 — zelend  spalovani tuku 61-70%

Zéna tepu 1 — modrd zahtati / zotaveni Do 60%

Trénujte v z6né tepu, které je nejefektivnéjsi pro vda3 osobni tréningovy cil. KETTLER doporuuje
tréning v zelené zéné tepu pro spalovani tuku a tréning ve Zluté zéné pro zlepseni vydrze.
Vykonnostni sportovci vyuZivaii celou $itku zén tepové frekvence pro optimalizovany tréning
v rdmci tréningového planu.

2 Tréning orientujici se podle tepu (HRC tréning)
Pri tréningu orientujiciho se podle tepu zaddte cilovy puls resp.
kfivku vyvoje tepu pro vés tréning. Sportovni pfistroj KETTLER regu-
luje automaticky brzdny odpor tak, abyste dosahly aktudini cilové hodnoty. Tato funkce &ini tré-
ning v pozadovaném tepovém rozmezi obzvld3f pohodlnym. Tréningy orientujici se podle tepu jsou:
1. Tréningové jednotka ,30 min. fatburn” (symbol ohné), u které se pohybuije cilovy tep v zelené
oblasti spalovani tukd

2. Tréningovd jednotka ,30 min. fitness” (symbol jablka), kterd je regulované na Zlutou oblast vydrze.
3. Viechny predinstalované tréningy se symbolem srdce

Kromé toho je mozné vytvorit dal3i tréningové jednotky v tréningovém konfigurdtoru. Posledni
funkce je blize popsana v kapitole , Konfigurétor tréningu”.

Tréning orientujici se podle tepu si vyzaduje konstantni méFeni tepu. Nejlepsi kvalitu mé&Feni
a konstantnost nabizi méfeni tepu pomoci hrudniho pésu. KETTLER proto doporuduje pouziti hrud-
niho pdsu pro viechny tréningy orientujici se podle tepu. Alternativné k méfeni pomoci hrudniho
pdsu je m&Feni pomoci ruénich tepovych senzord. Tyto senzory |ze upevnit v pozadované poloze
Uchopu vpravo nebo vlevo na fiditka. Senzory prosim vzdy uchopte pomoci bézné sily. Jakmile
se zahdji sniméni tepu, zaéne blikat srdce vedle zobrazeni tepu. Vezméte prosim na védomi, Zze
tato metoda mé&feni mize byt negativné ovlivndna pohybem, potem nebo tfenim. Pokud béhem
tréningu orientujiciho se podle tepu neni mozné zméfit signdl tepu, snizi se brzdny odpor na
minimdlIni nastaveni.
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KONFIGURATOR TRENINGU Hé

sestavte si svij individudlIni pozadovany tréning — zcela jednoduse ve 4 krocich.

Sportovné védecké pozadi

Tréningovy konfigurdtor vam poskytuje prostor, abyste si sestavili svdj osobni tréningovy koncept
resp. svj osobni tréningovy pldn.

Popis tréningu

V uzivatelské nabidce najdete zcela vpravo konfigurdtor tréningu. Pokud jej zvolite, dostanete se
do nabidky konfigurdtoru sestévajiciho ze 4 krok. Suma 4 moznosti vybéru dé dohromady vés

individudlni tréning. Pofadi je ndsledujici:

1. krok: Zvolte si svij osobni tréningovy cil
Ceho chcete pfi tréningu doséhnout? Mdte na vybér 3 alternativy:

Trénujte uritou dobu
Urazte ur&itou vzddlenost (v kilometrech nebo v milich)

Odtrénujte uritou energetickou hodnotu (v Keal nebo Kjoule)

2. krok: Uréete si vysi tohoto svého tréningového cile
napt. 30:00 minut, 10 kilometrd, nebo 500 Kcal

3. krok: Uréete si tréningovy rezim

B&hem tréningu mize piedepsand tréningovéd zatéz kolisat. To je graficky zobrazeno v tréningo-
vé matrici jako profil tréningu. Vyznam rizné vysokych sloupe&ki v tréningovém profilu zavisi od
tréningového rezimu. | zde méte opét 3 moznosti vybéru:

Rezim Manu: Vyska sloupegk popisuje vysku brzdného odporu (,pfevodového stup-
n&”). Trénujete v rezimu MANU (viz. Kapitola ,ReZzimy tréningu”, str. 11)

Rezim Auto: Vyska sloupecku popisuje hodnotu ve wattech, které je potfeba dosdh-
nout. Trénujete v rezimu AUTO (viz. Kapitola ,ReZimy tréningu”, str. 11)

Rezim tep: Vyska sloupecku popisuje tep, kterého je potfeba dosdhnout. Trénujete
podle tepu (viz. Kapitola ,, Tréning orientujici se podle tepu”, str. 14)
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4. krok: Volba nebo vytvoreni tréningového profilu

Nakonec zvolite ve &tvrtém kroku pozadovany tréningovy profil pro vds tréning. V plochém tré-
ningu se napfiklad cilové hodnota b&hem tréningu neméni. Dal3i tréningové profily nabizi mirné
az ndroéné zmény.

Pokud ve vyb&rové nabidce otoéite knoflik zcela doprava, mizete si v samostatném
kroku vytvofit svij zcela individuélIni profil.

Po dokonéeni konfigurace se tréning ulozi do seznamu tréningi (s vyjimkou hosta). Pfitom se

jméno konfigurovaného tréningu v seznamu tréningd sestavuje ndsledovné:

- Vlevo vedle jména tréningu stoji symbol pro rezim tréningu (AUTO, MANU nebo TEP), uréeno
v kroku 3.

- Jméno tréningu zading vadim osobnim tréningovym cilem (napf. 30:00 minut, 10 kilometrd
nebo 500 Kcal) z krokd 1 a 2.

- Nésleduje jméno profilu, uréené v kroku 4.

Pfedem nakonfigurované priklady:

=
-5
L
~

Auto 200 kcal Flat Course Manu 40 Min The Alpine Pass

HR 10 km Valley Trail Auto 250 kcal Rolling Hills
Manu 20 km In The Mountains

Auto 25 Min interval

Manu 17 km pyramida HR 25 Min Valley Trail

ERE A
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PROFILY

Ploché& etapa, nebo vyjezd na horu: U t&chto tréningovych profild je pro kazdého néco.

Flat Course
Na této zcela ploché trase nedochdzi k zadnym zmé&ndm stoupéni. Tréning probi-
hé po celou dobu se stejnou tréningovou z4t&zi.

Valley Trail
Jako pfi prochdzce v Gdoli, miZete jet pohodové. Jede to doli a ob&as kratce
nahoru. Nemusite v3ak pocitat s Z&dnymi ndroénymi vystupy.

Rolling Hills
Cekd na vas projizdka po kopcovité krajiné. Mirné vyslapy se stfidaiji s klesajici
z4tézi.

In the Mountains
Tento tréningovy profil vas posle do hor. Delsi vy3lapy, pFi kterych se zapotite,
otestuji vasi kondici. Jakmile horu zdoldte, ndmaha se jako pfi sjezd sniZi.

The Alpine Pass
Alpsky prosmyk s ndroénym horskych profilem pro skuteZné sportovce. Jede se
strmé& nahoru s krdtkou odpoginkovou fézi po zdolaném prvnim vrcholu. Jakmile
pokofite i hlavni vrchol, zat&Z kontinudlng klesa.

Pyramida

L2 R DR D D

Tato tréningovd klasika je ndroénd: ZatéZz neustdle stoupd a neumoziuje zotaveni.

vvvvvv

| po zdoldni 3picky pyramidy zistavd zatéz jesté na vysoké drovni.

Interval
Ndro&ny intervalovy tréning Neustdle se stfidajici faze zdtéze a odpocinku.
Vyuzijte faze odpocinku k regeneraci.

Individualni
Jako individudlIni profil si miZete uloZit zcela osobni trasu. Mirné kopecky,
nebo brutéIni hory — je to na vés.

18 CESTINA

° E »



TRENING | KETTLER

TRENING PO SITI

Pro viechny, kdo hledaii zvl&stni motivaci k tréningu.

Vyuziti aplikace KETTMAPS
Pomoci KETTMAPS si nahrajete do svého chytrého telefonu nebo tabletu mnoho
video-realistickych tras jako motivaci k tréningu. Jiz v bezplatné zakladni verzi je
k dispozici nékolik tras. Za nizky mésiéni poplatek méte neomezeny pfistup k da-
tabdzi s vice nez tisicem tras. Je mozné nahrdvat a pfidavat do databéze i vlastni
videa tras. Spojeni se provadi bud' prostrednictvim bluetooth, nebo pres predni
kameru vadeho chytrého telefonu, nebo tabletu, kterd dokdze odecist vasi rychlost.

Vyuziti KETTLER WORLD TOURS
Tento volitelné dostupny PC software je pro ambiciézniho fitness sportovce
povinnosti. Pomoci tohoto softwaru nahrdvate svym chytrym telefonem nebo GPS
pristrojem venkovni trasy a pozdéji je jezdite doma pomoci svého KETTLER fitness
pristroje na 3D mapdch.

Mizete jeho pomoci trénovat doma, i kdyz venku snézi, pri, nebo zufi boutka,

a budete se pfi tom citit jako na vlastnim tréningovém okruhu. Kromé toho je moz-
né si pomoci realistického video obrazu projet ty nejkrasn&j3i trasy svéta a zdolat
nejednu horu Tour de France. Ale zadny strach: Vsichni neprofesiondlni cyklisté si
moZzou brzdny odpor t&chto horskych etap sniZit, takze je zvladnou i za&atednici.
Kromé toho existuje také online rezim a online z&vody, pomoci nichZ je mozné pro-
stfednictvim internetového portalu www.kettlerworldtours.de plénovat a realizovat
virtudlni zévody s nasimi uzivateli.
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Dalsi funkce

MERENI TEPU PRI ZOTAVENI q;

Jak rychle se vd3 tep po zatézi zotavi?

Mé&feni tepu pfi zotavovani je osvédéenym néstrojem k posouzeni vasi t&lesné kondice. Cim
rychleji se va3 tep po tréningové zatézi opét vrati do normdlu, tim lepsi je vase tlesnd kondice.
KETTLER mé&fen{ tepu pfi zotaveni hodnoti normalizaci vadeho tepu béhem jednominutového testu
a ozndmkuije ji kolni zndmkou. (1.0 = vyborn& 6.0 =ne moc dobfe)

Z tréningu mizete spustit méfeni tepu pfi zotaveni stisknutim levého tlacitka. Pfi startu testu se oka-
mzit& zaznamend a zobrazi prvni hodnota tepu. Zdrover zagne ubihat 60 sekundovy odpocet.
Vyuzijte tuto dobu prosim k zotaveni a jiz netrénujte. Po uplynuti odpogitani se zaznamend druhé
hodnota tepu a zobrazi se zndmka z testu zotaven.

Test by mé&l byt spudtén bezprostiedné po intenzivni zatézi. Neprovadéjte prosim méfeni zotaveni
po konci tréningu, nebof tim mizete ziskat nesprévné vysledky.

MOJE VYSLEDKY

Vase osobni tréningovd paméf v pristroji.

Kazdy individudlné zaloZzeny uZivatel md moznost si v nabidce uzivatele v ,Mych vysledcich’
prohlédnout své osobni dosazené tréningové vykony.

V rubrice ,Mij posledni tréning’ je mozné vyvolat vysledek dfive absolvovanych tré-
ningovych jednotek.

V bodé nabidky ,M0j tréningovy objem’ je mozné si prohlédnout celkovou jednotku
jednotlivych vykond. Vedle hodnot k celkovému objemu a primérné intenzité se zobra-
z{ i aktudlni vykony u IPN testu, HIT tréningu a Co.

Pomoci tretiho volitelného bodu nabidky ,Reset tréningového objemu’ je mozné Odaje
v rubrice ,M{j tréningovy objem’ opét vynulovat.
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BLUETOOTH SPOJENI

Pro spojeni s hrudnim pésem, tabletem nebo PC.

Vytvoreni spojeni s hrudnim pasem

Tréningovy pocitaé KETTLER mizete za GEelem monitorovéni srdedni tepové frekvence spojit
s hrudnim pésem s bluetooth funkci. Spojeni se vytvori v Nabidka start> Nastaveni pfistroje>
Nabidka bluetooth V nabidce bluetooth je nutné zapnout nejvy3si Fadek funkce Bluetooth. Zvolte
k tomu aktivni rezim pro ,Hrudni pds’ v fddku pod tim. Ve tretim fadku se provede volba a pFipo-
jeni hrudniho pdsu. Pfi volbé tohoto Fadku se dostanete do seznamu s jiz spojenymi a dostupnymi
hrudnimi pdsy. Dostupné hrudni pdsy jsou oznaceny modre. Zde opét musite zvolit pozadovany
hrudni pds a spojit jej v nasledujici kontextové nabidce. Pokud na sportovnim pfistroji trénuje vice
uZivateld s vice hrudnimi pésy, je vzdy nutné vyse popsand aktivace pfislusného hrudniho pdsu.

Upozornéni: Sportovni pfistroj je mozné spojit pouze s hrudnimi pdsy s funkei bluetooth.
Dbeijte pfi vybéru hrudniho pdsu na to, aby podporoval Bluetooth Low Energy resp. Bluetooth
Smart Standard. Hrudni pdsy s technologii 5kHz (napf. Polar T34) spojeni nedovoluji.

Navazani spojeni s chytrym telefonem, tabletem nebo poéitaéem

Sportovni pfistroj Kettler je mozné prostrednictvim bluetooth spoijit s chytrymi telefony, tablety
nebo potitadi, coz umoziiuje trénovéni s fadou aplikaci nebo s poéitaéovym softwarem KETTLER
WORLD TOURS. Spojeni se vytvori v Nabidka start> Nastaveni pfistroje> Nabidka bluetooth
V nabidce bluetooth je nutné zapnout nejvy3ii Fadek funkce Bluetooth. Zvolte k tomu aktivni rezim
pro ,APP / PC’ v fadku pod tim. Ve fretim fadku se nyni objevi jméno pfistroje vaseho Kettler
sportovniho pfistroje. Pfi vyb&ru jména ho mizete zmé&nit. Dal3i spojeni se nyni provadi v nabid-
ce bluetooth pfipojovaného pfistroje. Pokud byl pfistroj spdrovan s chytrym telefonem, tabletem
nebo PC, zobraz se tréningovd obrazovka pfistroje pouze ve zredukované formé&.

REZIM OBJEKTU

Varianta softwaru usitd na miru pro uzivatele ve vefejnych fitness.

Pokud postavite sportovni pfistroj Keftler do vefejné pristupného fitness, doporucuje se aktivace
rezimu objektu. Ten zredukuje objem funkci a forem tréningu na nabidky, které jsou smysluplné
pro jednordzové vyuziti sportovniho pfistroje (napf. hotelovymi hosty). Navic jsou deaktivovény
nastavovaci nabidky, aby nemohlo dojit k pfestaveni. V rezimu objektu rovnéz neni mozné uklg-
dat osobni Udaje, jako jsou vysledky

tréningu.

ReZzim objekt aktivujte v nabidce startu v nastavenich pfistroje. Budete zaroved vyzvdni ke stisk-
nuti v3ech ffi tlaéitek. Stisknutim stejné kombinace tlagitek se v pfipadé potieby opét vrétite do
normdlniho rezimu.
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BEM-VINDO

A decis@o mais acertada!

Realizou uma excelente escolha. Esta é a convicgdo dos nossos peritos da equipa desportiva sobre
os produtos de elevada qualidade KETTLER. Tal fica ndo s6 a dever-se & natureza dos produtos, e é
assim que deve ser, contudo — contra qualquer forma de autoapreciagdo — isto também se justifica
por questdes objetivas, uma vez que os nossos padrdes para os produtos KETTLER se baseiam numa
elevada estabilidade:

- uma experiéncia de 70 anos na drea da produgdo do pléstico e do aluminio
- construcdo e desenvolvimento individual
- produgdo individual e garantia de qualidade

materiais criteriosamente selecionados e sujeitos a um controlo de qualidade
- pesquisa em rede juntamente com institutos de renome

A maioria dos nossos produtos sdo produzidos na nossa fébrica, desde o inicio até
ao final do processo de producdo. Os colaboradores integram as nossas

equipas, desde ha vérios anos. Para além disso, sdo especialistas
e possuem formagdo adequada para realizar a verificagéo e o
controlo da produgéo.

Isto significa — comecgar, ficar f& da KETTLER- e alcancar todos
os objetivos desportivos!

Estes sGo os nossos melhores desejos de todo o coracdo

A sua equipa KETTLER Sport
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Inicio

FUNCAO DAS TECLAS

O computador de treino possui trés teclas: O botdo giratério de pressdo bem como cada uma das
teclas doladodireito e lado esquerdo da carcaga, respetivamente. As seguintesteclas sdo atribuidas

as seguintes funcdes:

Na vista de menu

Ao ativar a indicagdo é possivel aceder a vis-
ta de menu. Aqui pode efetuar as configura-
¢bes dos dados de utilizador ou do aparelho,
selecionar um treino, bem como consultar os
resultados do treino.

1 Botdo giratério de pressdo - Premir
Ao premir a tecla central, é possivel confirmar
o elemento selecionado. Pode saltar para a
vista de menu selecionada ou para a sessdo
de treino selecionada.

2 Botdo giratério de pressao - Rodar
Alterar a selegdo no respetivo menu. A vista
semicircular na zona inferior do ecra sinaliza
as opgdes adicionais.

3 Tecla da esquerda

Regressar ao ponto de menu afribuido. As
alteracdes eventualmente realizadas n&o séo
guardadas.

4 Tecla da direita

Solicitar informacdo de contexto. O signifi-
cado do ponto de menu serd esclarecido em
seguida.

4 PORTUGUES

Na vista do treino

Depois de selecionar um treino, poderd ace-
der & vista do treino. Este apresenta todos os
valores do treino, bem como o perfil do treino.

Ao premir a tecla central, é possivel comu-
far enfre os modos de treino AUTOMATICO
e MANUAL. Esta fungdo ndo estd disponivel
em todos os treinos.

Alterar o valor Watt ou o nivel de resisténcia ("a
passagem”).

Concluir a sess@o e iniciar a medi¢cdo da pul-
sacdo de restabelecimento. Ao voltar a pre-
mir a tecla, é possivel regressar a sessdo de
treino.

Indicacdo dos valores médios. Ao premir
a tecla, os valores médios sdo apresentados
durante alguns segundos.
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O MENU INICIAL

Selecdo do utilizador.
Aoiniciaroaparelho, acederdaomenuinicial apésumabreve saudagdo. Neste menu, éselecionado

em primeirolugaro utilizador, cujotreino serdrealizado nasua conta. Em seguida, poderéintroduzir
um utilizador e realizar as configuragées basicas no ponto “Configuracées do aparelho”.

O menu inicial

Os pontos de menu em panorémica (da esquerda para a direita):

1 Ajustes do aparelho @,‘
Neste ponto de menu é possivel realizar as configuragdes do aparelho para todos

os utilizadores (p. ex. alteragdo do idioma do aparelho, alteracdo da unidade de
medida, etc.).

2 Utilizador convidado @
O utilizador convidado é um perfil de utilizador previamente definido. Este &
permite realizar o treino sem predefinicdo. No perfil de utilizador convidado sdo

guardados todos os resultados do treino. Para além disso, ndo é possivel realizar

quaisquer configuragcdes pessoais.

3 Utilizador criado individualmente (designado com nomes)
A direita do utilizador convidado séo apresentados até 4 utilizadores individuais

introduzidos. Estes foram concebidos como contas de utilizador pessoais para

pessoas que realizam um treino regular. Na conta podem ser realizadas configura-

¢des pessoais e guardados todos os resultados pessoais do treino.

Criar 4 novos utilizadores @
Neste menu é possivel criar um novo utilizador individual. Ao selecionar este

ponto de menu, s@o solicitados o nome e a idade. Para além disso, é possivel

pesquisar o utilizador e a fotografia de perfil. Adicionalmente, o novo utilizador

é completado no menu inicial.
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CRIAR UM UTILIZADOR

E bastante simples.

PP > > >

No menu inicial, selecionar a imagem do simbolo & direita, “Criar novo utilizador”
e confirmar a selecdo, premindo o botdo giratério de pressdo.

(+)

1. Passo: Introduzir o nome

Neste momento, é solicitado o nome. Introduza o nome em maitsculas e conclua a introducdo,
premindo no simbolo, na opgdo circular. No caso de uma introdugdo incorreta, poderd retroce-
der uma letra para trés, com a tecla esquerda.

2. Passo: Introduzir os dados
Responder, de imediato, as questdes adicionais sobre idade, sexo, altura e peso. Estes dados
sdo importantes para o respetivo célculo dos valores do treino e areas de pulsagdo.

Dica: Todos os dados pessoais podem ser alterados apés a introdugdo do utilizador no menu
de utilizador, em configuracées pessoais.

3. Passo: Selecionar a imagem de perfil

Em seguida, selecionar uma imagem de perfil. Esta imagem de perfil pode ser localizada no
menu inicial como caracteristica de identificagdo para o seu perfil pessoal de utilizador. Esta
imagem ird acompanhdé-lo futuramente durante o treino.

4. Passo: Concluir
Depois de selecionar a imagem de perfil, o sistema de perfil pessoal do utilizador é concluido
e vocé regressa ao menu inicial
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O MENU DE UTILIZADOR

A sua érea pessoal.

Se tiver selecionado um utilizador individual, aceder ao menu de utilizador desta pessoa. Aqui
tudo estd relacionado com o treino pessoal. O menu de utilizador convidado contém apenas os

trés elementos & direita.

O
(o)

O menu de utilizador

Os pontos de menu em panorémica (da esquerda para a direita):

1 Configuracdes pessoais
Neste ponto de menu, é possivel realizar todas as configuragdes especificas para
o utilizador (p. ex. alteracdo da idade). As alteragdes neste menu ndo t#&m qual-
quer efeito sobre os dados de outros utilizadores.

N

2 Os meus resultados
Nos “Meus resultados” & possivel consultar os resultados pessoais e o resultado do
dltimo treino.

3 O meu ultimo treino
Ao selecionar o ponto de menu, acedemos diretamente ao treino iniciado em
dltimo lugar. Este ponto de menu estd pré-configurado, ao aceder ao menu do
utilizador. Deste modo, o Gltimo treino estd apenas a um clique.

o

4 A minha lista de treinos
Na sele¢do anterior podem ser consultadas todos os treinos guardados no apa-
relho. Os vérios tipos de treinos encontram-se descritos no capitulo "Treino" nas
pdginas seguintes.

™

5 Configurador do treino
Com o configurador do treino, é possivel criar, em quatro passos simples se-
quenciais um novo treino individual. Informacdes especificas a este propésito no
capitulo "Configurador do treino", na pégina 18.

)
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Treino
EU PRETENDO...

... o treino perfeito para mim!

Existem muitos motivos para uma sessdo
de treino e ainda outros conceitos de trei-
no. Aqui podemos obter uma panordmica
simples. AsessGodetreinomaisadequada
e efetiva para os seus objetivos de treino é
exibida nesta pdgina dupla.

Quero comecar
imediatamentel!

Treino livre / Quickstart pégina 12
Iniciar sem predefinicdes a sua sessdo de treino.

Challenge Training pégina 12
Participe nesta competicdo desportiva. Realize
os exercicios no seu melhor tempo e supere os
objetivos, em primeiro lugar.

KETT MAPS paginal9
Esta APP permite: Realizar os exercicios no quarto
— nas mais bonitas ruas do mundo.

Quero tirar partido
desta competicdo

KETTLER

‘_?'VfVQRLD WLy~ KETTLER WORLD TOURS pagina 19
2V software de computador com trajetos em vi-
deo & escala real e corridas online fascinantes.
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Treino na zona amarela pagina 14
Se o ecrd for apresentado a amarelo, realize
os treinos na zona de fitness. Gracas & funcio-
nalidade de pulsagdo poderd obter uma pano-
rdmica.

Treino HIT pagina 12
O Turbo para o seu treino. Os 5 intervalos intensi-
vos melhoram a sua capacidade cardiovascular e
aceleram o metabolismo.

Pretendo melhorar a

minha condicdo fisica Treino IPN pégina 13
Seja treinado pelo nosso treinador, no apare-
lho. Poderéd usufruir de um treino personalizado.

30 min. Fitness pdgina 14
O exercicio de 30 minutos na zona de fitness.
O programa é orientado de acordo com a pul-
sagdo.

Coaching IPN pdgina 13
Seja treinado pelo nosso treinador, no apare-

) lho. Poderéd usufruir de um treino personalizado.
Pretendo um treino

personalizado

Treino na zona verde pagina 14
Se a lampada estiver verde, realize o treino na
gama de eliminagdo de calorias. Gragas & funcio-
nalidade de pulsagdo poderéd obter uma panora-
mica.

Treino HIT pagina 12

O Turbo para o seu treino. Os 5 intervalos inten-
sivos melhoram a sua capacidade cardiovascu-
lar e acelera o metabolismo.

Pretendo perder

alguns quilos Coaching IPN pagina 13
Execute o treino com o nosso treinador, no apare-
lho, e usufrua de uma sessdo personalizada.

30 min. eliminar gorduras pdgina 14
O workout de 30 minutos na gama de elimino-
¢do de calorias. O programa é orientado de
acordo com a pulsagdo.
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O ECRA DE TREINO

Possui todos os valores de treino importantes em vista geral.

Ao selecionar uma sessdo de treino, alternar para o ecrd na exibigdo de treino. Este dispde de
inbmeras informagdes para si:

Maximilian

1 A érea de informacdo no canto superior
Aqui encontra-se o nome dos desportistas, a sessdo de treino selecionada, o tempo total do
treino, o tempo restante.

2 A vista matriz no canto superior direito:

A matriz apresenta um perfil para cada treino. Quanto mais alto estiver cada um das bar-
ras individuais apresentadas, mais intensa serd a carga nesta fase de treino. A posicdo atual
é apresentada através de barras brancas.

3 Os valores do treino
Por baixo do campo de informagdo e da matriz do perfil de treino, encontram-se as indicacdes
de treino relativas ao consumo de energia, tempo e disténcia.

Dica: As unidades de medida para a disténcia e consumo de energia podem ser alteradas.
Por baixo do "Menu inicial" > Configuragées do aparelho > Unidades de medida’, selecionar
entre quilémetros e milhas. Cada utilizador pode comutar para configuracées pessoais do
menu de freino, entre quilojoules e quilocalorias.

4 Valores de intensidade de treino

Afrequéncia cardiaca (com simbolo do coragdo), a cadéncia (rpm), a velocidade (km/h ou mph) bem
comoa poténcia (watt) identificadasindicam aintensidade dotreino no precisomomento. Premiratecla
direita durante o treino para obter os valores intermédios do treino atual para esta quatro categorias.
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O SINAL DE PULSACOES

Correspondéncia identificada com cores para as gamas de pulsagdes.

Durante o treino, o computador de treino ordena a frequéncia atual de pulsagées, em uma de
cinco gamas de pulsacdo. Cada gama de pulsacdo estd assinalada através da cor do acento.
Mais informagdes relativas ao treino, de acordo com a gama de pulsagdo, na pagina 14.

O MODO DE TREINO
O verdadeiro ergémetro Kettler com modo AUTO e MANU.

Modo AUTO (independente do regime) @
Neste modo, infroduzir a poténcia-alvo em watts. Ao rodar o botdo giratério de pres-

sdo, o valor-alvo da poténcia (watt) é alterado. O sistema de ergémetro calcula, com

base no valor-alvo de poténcia (watt) e a cadéncia atual, a resisténcia de bloqueio ne-

cesséria para o valor-alvo e modifica estes valores através da alteragdo da cadéncia.

Deste modo, poderd assegurar um treino & poténcia watt indicada.

L B @

90

Watt
Valor-alvo em watt + Cadéncia > Resisténcia de
bloqueio
Modo MANU (consoante o regime) @
NomodoMANU, selecionararesisténciadebloqueio ("umapassagem”). Estamantém-
se constante, independentemente da sua cadéncia. A poténcia watt resulta e varia de

acordo com as mudancas de velocidade ou cadéncia. O ergémetro comporta-se tal
como uma bicicleta.

0N

Watt

Resisténcia de bloqueio / “Velocidade” + Cadéncia > Valor Watt
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TREINO LIVRE/ QUICKSTART

Iniciagdo simples, sem pré-configuragcdes complexas.

Descricéio do treino

Para o treino ndo existem quaisquer indicagdes. Ao rodar o botdo giratério de pressdo, é possivel
alterar a resisténcia de bloqueio e, como tal, a intensidade de treino. Ao premir a tecla central, &
possivel comutar entre os modos de treino AUTOMATICO E MANUAL. Na exibicdo de matriz ndio &
apresentado nenhum perfil de treino.

CHALLENGE TRAINING

Candidate-se a uma competicdo. Realize os exercicios no seu
melhor tempo e supere os objetivos em primeiro lugar.

Descricéio do treino

O Challenge Training é uma competicdo com um percurso determinado por si. A condugdo
serd realizada no modo MANU com mudanga de velocidades. Néo é possivel comutar para
o modo AUTO. No rebordo superior do lado direito da imagem, poderd encontrar, em vez da
matriz do perfil, a sua apresentacdo do seu perfil e dos seus parceiros virtuais. Aqui poderd ver
quem estd a frente.

No seu primeiro Challenge Training, conduza contra um parceiro virtual. Nos treinos seguin-
tes, poderéd superar o seu (ltimo recorde ou o seu melhor tempo no Challenge Training. Tam-
bém podera alterar a distéincia da corrida e, em seguida, reiniciar o treino com o parceiro virtual.

TREINO HIT 0
O Turbo Training para melhorar o seu sistema cardiovascular.

Fundamentos desportivos

Este programa de 20 minutos com intervalos de cinco minutos de alta intensidade, melhora o
seu sistema cardiovascular, o consumo de oxigénio e reduz os niveis de colesterol no sangue.
Em cada treino poderd melhorar a sua satde fisica. De acordo com estudos cientificos, uma
unidade HIT por semana tem efeitos positivos no seu sistema cardiovascular. Ao mesmo tempo,
poderd também queimar muitas calorias. A KETTLER recomenda uma unidade de treino HIT, por
semana, como complemento ao seu treino regular.

Nota: Antes de iniciar o treino HIT pela primeira vez, consulte o seu médico para verificar se
este é o fipo de freino indicado para si.

Descricéio do treino

O treino HIT é um treino de 20 minutos centrado em intervalos de cinco minutos. Consiste numa
fase de aquecimento, com intervalos de 5 minutos, pausas intermédias para restabelecimento,
e ainda uma fase de restabelecimento ativa para finalizar o treino. Em qualquer das fases do
treino ndo existem nenhumas indicagdes em termos de intensidade. Nas fases de aquecimento
e restabelecimento, poderd selecionar a intensidade do treino mais adequada & sua condigdo
fisica. Durante os intervalos deverd alcangar o seu desempenho méximo pessoal. Selecionar
previamente a velocidade adequada.
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Durantes os intervalos, o ecrd é alterado. O programa é desenvolvido em conjunto com o instituto de
prevencdoemanutencdodeColénia. Nosintervalos, énecessariomanterumaresisténciadebloqueio
constante. Neste caso, o treino apenas poderd ser disponibilizado no modo MANU.

COACHING IPN

Realizar o treino de acordo com o plano. O programa IPN disponibiliza um v
plano de treino personalizado adequado & sua condigdo fisica.

Fundamentos desportivos

O programa IPN oferece um plano de treino definido de acordo com os seus objetivos pessoais
e a sua condigdo fisica. No teste automatico da condigdo fisica realizado avalia-se, em primeiro
lugar, a sua condigdo fisica. Como base no teste, serd calculado adicionalmente um plano de
treino de 24 unidades, que ficard disponivel no programa. Poderd realizar estes treinos nas
semanas seguintes, devendo assegurar-se de que realiza o treino de acordo com os objetivos e
eficazmente. Estdo disponiveis dois objetivos de treino alternativos: um centrado na melhoria da
sua figura, outro centrado na melhoria da sua condigdo fisica.

Fundamento: O programa é desenvolvido em conjunto com o instituto de prevencdo e
manutengdo de Coldnia. O nome do programa IPN foi adotado a partir do nome do instituto.

Descricdo do treino

Antes de iniciar o treino, é necessdrio concluir o teste de condicdo fisica. Na lista de treino do
seu utilizador, selecione o elemento do Coaching IPN: Teste de condigdo fisica. Ao selecionar
os testes de condigdo fisica, ser-lhe-do colocadas, em primeiro lugar, cinco questdes relevantes
para a concecgdo do seu teste. Em seguida, poderd iniciar o teste de condicéo fisica.

O teste consiste em 5 fases de, no méximo, 3 minutos, em que o desempenho-alvo seré cada vez
mais exigente, de fase para fase. Deste modo, partir-se-4 de uma carga moderada para uma sem-
pre mais exigente, sendo de prever que a sua pulsagdo aumente continuamente. Com base nos
seus dados pessoais, serd apurado um valor de pulsagdes-alvo com uma importéncia fulcral para o
teste: O feste & concluido no Gltimo estégio de carga, em que o valor de pulsaces é ultrapassado.
Prestar atengdo para, durante o teste, manter uma pulsagdo entre 60 e 80 rpm. No final do teste,
os resultados do teste serdo apresentados no ecrd, como uma contagem de pontos. Este valor
(méximo 100 pontos) pode ser comparado com os resultados seguintes do teste e ddo indicagdo
da evolugdo da sua condigdo fisica pessoal.

Com base nos dados de teste introduzidos, poderd desencadear o seu plano pessoal de trei-
no. Depois de concluir o teste com sucesso, ser-lhe-d oferecida uma selecdo de objetivos para
o treino: Poderd optar entre uma melhoria da figura e uma melhoria da condicdo fisica.
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A fase de teste IPN foi concluida com sucesso. Na lista de treino do seu utilizador serd apresen-
tado o primeiro plano de treino com a designagdo IPN Coaching 1/24. Ao selecionar o treino
IPN, poderd definir a duragdo do treino. A duragdo da unidade de treino é ajustada previamen-
te, podendo ser adaptada, de acordo com o tempo disponivel e a motivagdo. Depois de definir
o periodo de tempo, é possivel iniciar o treino.

O programa de treino IPN é adaptado & sua medida. Néo é necessario realizar qualquer ajuste
no computador durante o treino. Durante o treino, o programa mede continuamente a sua pul-
sacdo e controla a intensidade do treino, alterando automaticamente os valores watt alvo. Para
além disso, para cada parte do treino serdo recomendadas determinadas gamas de cadéncia.
Estas podem ser identificadas na marcagdo branca, nas barras de intensidade, por cima do
valor da cadéncia. Sempre que possivel, mantenha-se entre as marcas na zona pré-indicada.
O treino poderd consistir em véarios médulos com diferentes niveis de intensidade. Para além de
fases intensivas, existem também fases de recuperacdo ativa. Estas fases de recuperacdo podem
ser identificadas através de valores watt reduzidos (p. ex. 25 watts).

A Kettler recomenda 2-3 unidades de treino, por semana, para que o ciclo de treino IPN possa
ser concluido em 8-12 semanas. Apés o ciclo de treino é planeado um novo teste.

Nota: Poderd reiniciar um plano de treino IPN j& iniciado nas configuracdes pessoais do seu
utilizador. Neste caso, todas as unidades concluidas até ao momento sdo apagadas. Agora,
poderd reiniciar o seu teste de condi¢do fisica.

TREINO ORIENTADO PARA AS PULSACOES

Ausculte as suas pulsagdes — isto torna o seu treino mais eficaz.

Fundamentos desportivos

Regra geral, existem duas fonte de energia para cada corpo humano: Tal permite queimar as gor-
duras e os hidratos de carbono. Durante a atividade normal do corpo humano e um treino ligeiro, o
corpo fica no modo de eliminagdo de calorias. Se o esforco e a pulsagdo forem elevadas, o corpo
humano altera a relagdo entre as fontes de energia e queima essencialmente hidratos de carbono.
Este facto faz da pulsagdo um importante indicador: uma vez que apresenta informagdes sobre as
fontes de energia utilizadas pelo corpo humano. Durante o treino, na zona inferior de pulsagdo
"azul" e "verde", o corpo humano estd no modo de eliminagéo da gorduras, ideal para pessoas
que pretendem perder alguns quilos. Durante o treino na zona de pulsagdes superior (amarela, lo-
ranja e vermelha), é utilizado sobretudo o registo de hidratos de carbono como fonte de energia.
O treino, nestas gamas de pulsagdo, ativa o sistema cardiovascular e melhora a condigo fisica.

Descricéio do treino
A Kettler oferece as seguintes funcionalidades e treino para controlar a frequéncia cardiaca.

1 Sinal de pulsacéo %

Independentemente do treino selecionado, poderd exibir a gama atual de pulsagdo,
através da funcionalidade sinal de pulsagdo. A funcionalidade sinal de pulsagéo altera a
cor do ecrd de treino, de acordo com a gama de pulsagdo. Poderéd identificar diretamente em que
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gama de pulsacdo se encontra. Poderé selecionar-se a partir da seguinte correspondéncia de cores:

Gama de pulsacao Designacéo Gama de pulsacao
Gama de pulsacdo 5 - Vermelha Gama méxima 91-100%

Gama de pulsagdo 4 - Laranja  Duragdo intensiva 81-90%

Gama de pulsagdo 3 — Amarela  Duragdo 71-80%

Gama de pulsagdo 2 - Verde Eliminagdo de gorduras 61-70%

Gama de pulsagdo 1 - Azul Aquecimento / Restabelecimento  Até 60%

Treinar a gama de pulsagdo mais efetiva para os seus objetivos pessoais do treino. A Kettler
recomenda o treino na gama verde de pulsagdo para eliminar gorduras e o treino na zona ama-
rela para melhorar a resisténcia. Os participantes orientados para os resultados utilizam a gama
completa de pulsagdes para ofimizar o treino, no contexto do seu plano de treino.

2 Treino orientado para a pulsacdo (Treino HRC)
No treino orientado para a pulsagdo, introduza uma pulsagdo-
-alvo ou uma curva de progresso da pulsagdo para o seu treino.
O equipamento desportivo da Kettler regula automaticamente a resisténcia de bloqueio, para
atingir e manter o valor-alvo atual pretendido. Esta fungdo torna o treino na gama de pulsacdo-
-alvo particularmente confortavel. Os treinos orientados para a pulsagdo séo:

1. Unidade de treino “Fatburn - 30 min.” (simbolo de chama), em que a pulsagdo-alvo se encon-
tra na zona de eliminacdo de calorias verde.

2. A unidade de treino “Fitness - 30 min.” (simbolo com uma magd), que é regulada na zona
de resisténcia amarela.

3. Todos os treinos pré-instalados com o simbolo cardiaco.

Para além disso, as restantes unidades de treino podem ser criadas no configurador de treino.
As Gltimas funcdes sdo especificadas no "Configurador de treino".

O treino orientado para a pulsagdo requer uma mediacdo constante da pulsagdo. Os mais
elevados padrées de qualidade de medigdo e constancia oferecem uma medicdo da pulsacdo
por meio de uma cinta toracica.A Kettler recomenda a utilizagdo da cinta tordcica para todos os
treinos orientados para a pulsacdo. Em alternativa & medi¢c@o com cinta torécica é ainda apre-
sentada a medicdo com sensores da pulsacdo manuais. Estes sensores podem ser fixados na
posicdo de engate pretendida, do lado direito ou esquerdo, no volante. Apertar os dois sensores
com pressdo normal. Logo que a pulsacdo baixa, o simbolo do coragdo acende na indicacdo da
pulsagdo. Tenha em atengdo que o método de medicdo pode ser influenciado por movimentos,
suores ou fricgdo. Se durante o treino orientado para as pulsagdes ndo for possivel determinar
nenhum sinal da pulsacdo, a resisténcia de bloqueio desce para o nivel minimo.
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O CONFIGURADOR DE TREINO ”-

Crie uma treino individual adaptado &s suas pretensdes — de forma simples, em 4 pa 0

Fundamentos desportivos
O configurador de treino permite-lhe criar o seu préprio conceito de treino pessoal ou o seu
plano de treino pessoal.

Descricéio do treino

No menu do utilizador poderé encontrar do lado direito o seu configurador de treino. Ao sele-
cionar este configurador, poderd aceder ao menu de configuracdo de 4 passos. A soma das
4 opgdes de selegdo resulta num treino individual. A sequéncia é a seguinte:

1. Passo: Selecionar o seu objetivo de treino pessoal

Quais s@o os seus obijetivos para este treino2 Dispde de 3 alternativas opcionais:

treinar durante um determinado periodo de tempo
retroceder uma determinada disténcia (em quilémetros ou milhas)

exercitar um determinado valor energético (em kcal ou kjoule)

2. Passo: Determinar a duracéo do seu treino
p. ex. 30 minutos, 10 quilémetros ou 500 kcal

3. Passo: Determinar o modo de treino

Num treino, a carga de treino indicada pode oscilar. Isto é apresentado através de um gréfico
na matriz de treino como perfil do treino. O significado das varias barras em cima no perfil de
treino depende do modo de treino. Também aqui existem de 3 opgdes:

Modo Manual: A altura das barras indica a altura da resisténcia de bloqueio ("da veloci-
dade"). Treino no modo MANU (ver capitulo "Modo de treino"”, pagina 11)

Modo Automético: A alturadas barrasindica o valor watta atingir. Treino no modo AUTO
(ver capitulo "Modo de treino", pagina 11)

Modode pulsagdo: Aalturadasbarrasindica a pulsagdo-alvo aatingir. Treino de acordo
com a pulsagdo (ver capitulo "Treino de acordo com a pulsagdo”, pagina 14)
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4. Passo: Selecionar ou criar um perfil de treino

Em seguida, no quarto passo, selecione o perfil de treino que pretende para o seu treino. Num
treino simples, p. ex. o valor-alvo é alterado durante o treino. Outros perfis de treino disponibili-
zam alteragdes exigentes até moderadas.

Ao rodar o menu de selecdo completamente para a direita, poderd criar o seu perfil
individual, num passo adicional.

Ao concluir a configuragdo, o treino é guardado nallista de treinos (exceto no utilizador convidado).

Neste caso, o nome do treino configurado é inserido na lista de treino do seguinte modo:

- Do lado esquerdo, junto aos nomes de treino encontra-se um simbolo para o modo de treino
(AUTO, MANU ou PULSACAOQ), definido no passo 3.

- O nome de treino inicia com o objetivo de treino pessoal (p. ex. 3.000 minutos, 10 quiléme-
tros ou 500 Kcal) dos passos 1 e 2.

- Por fim, segue-se o nome de perfil, definido no passo 4.

Exemplos pré-configurados:

=
-5
L
~

200 kcal Flat Course 40 Min The Alpine Pass

10 km Valley Trail 250 kcal Rolling Hills
20 km In The Mountains

25 Min Interval

17 km Pyramide 25 Min Valley Trail

ERNE A 2
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PERFIL

Optar por etapas de estrada ou etapas no alto da montanha: Nestes perfis de
treino existem sempre exercicios para todos os tipos de utilizador.

Flat Course
Nestes percursos totalmente planos ndo se regista qualquer alteragéo do passo.
O treino decorre com a mesma carga ao longo de todo o treino.

Valley Trail
Tal como um percurso no vale, pode ser realizado lentamente. O percurso é feito
com a subida e descida da montanha. Contudo, ndo deverd esperar uma subida
exigente.

b

Rolling Hills
Estd & espera de uma tour na colina. Uma subida moderada que alterna com fases
de pequeno esforgo.

In the Mountains
O perfil de treino que o leva até &s montanhas rochosas. Uma subida mais prolon-
gada e exigente em termos de esforco melhora a sua condigdo fisica. Ao alcangar
o topo da montanha, o esforco é reduzido tal como se tratasse da partida.

b

The Alpine Pass
O passe dos alpes & um perfil de montanha exigente para verdadeiros conhece-
dores. Subida da montanha com pequenas fases de restabelecimento, de acordo
com o modelo definido. A medida que alcanca o topo principal da montanha,

o esforco é continuamente reduzido.

b

Pyramide
Este & um cléssico de treino mais exigente: A carga aumenta continuamente e ndo
permite qualquer restabelecimento. Inclusive depois de atingir o topo das pirémi-
des, a carga mantém-se num nivel elevado.

»

Interval
Treino de intervalo exigente. As fases de carga e restabelecimento alternam cons-
tantemente. Utilizar as fases de restabelecimento como fator de regeneragéo.

Individual
Os seus percursos pessoais podem ser guardados como perfil individual.
Colina saudavel ou montanha brutal — A escolha é sua.
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TREINO EM REDE

Para aqueles que procuram uma motivagdo especial.

UtilizacGo da app KETTMAPS MR
Com os KETTMaps poderd carregar, para o seu eu smartphone ou tablet, tra-

jetos & escala real em video, como forma de incentivo & realizagdo dos treinos.

Logo na versdo de base gratuita encontram-se disponiveis vérios percursos. Com uma
taxa mensal pequena, fem acesso completo & base de dados com vérias milhas de
percurso. Mesmo alguns videos de percurso podem ser carregados e adicionados a
base de dados.

A ligagdo processa-se através de bluetooth ou também através da cémara frontal do
seu smartphone ou tablet, onde pode consultar a sua velocidade.

Utilizacéio da KETTLER WORLD TOURS

Este software de computador opcional é fundamental para os desportistas mais
ambiciosos. Com este software poderd conceber percursos para smartphone
ou aparelho GPS, no exterior, e poderé conduzir, mais tarde, com o seu aparelho da
KETTLER, nos cartdes a trés dimensdes.

Poderé também, se no exterior estiver a nevar, trovejar ou chover, treinar dentro de
casa e sentir-se como se estivesse a fazer o percurso do seu exercicio. Para além disso,
poderd fazer percursos video a escala real, em trajetos maravilhosos,

e vencer uma ou outra competicdo de montanha no Tour de France. Apenas uma
pequena preocupacdo: Todos os perfis onde ndo se inclua a bicicleta poderdo reduzir
a poténcia de bloqueio das etapas de montanha, sendo inclusive adequados para
principiantes. Para além disso, também esta disponivel o modo enline com corridas
online, onde poderé planear uma competicdo virtual, através do portal da internet
www.kettlerworldtours.de com outros utilizadores

e também descarregar o plano.
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Ovutras funcdes

MEDICAO DA PULSACAO NA FASE DE RESTABELECIMENTO

Com que rapidez poderé restabelecer a pulsagdo apés a carga?

A medicdo da pulsagdo para restabelecimento é um instrumento de eficacia comprovada para
avaliar a sua condicdo fisica. Apés cada treino, quanto mais rapidamente a sua pulsagdo reto-
mar a pulsacdo normal, melhor serd a sua condigdo fisica. A medicdo da frequéncia cardiaca
de recuperacdo da Kettler avalia a quebra de pulsagdes durante os testes de um minuto e clas-
sifica os mesmo com uma nota (1.0 = muito bom 6.0 = insuficiente).

Com base no treino, poderd iniciar a medicdo da pulsacdo de restabelecimento, exercendo
pressdo na fecla da esquerda. Ao iniciar o teste é apurado e exibido o primeiro valor de
pulsagdo. Simultaneamente, é iniciada a contagem de 60 segundo para trés. Utilizar este tem-
po para efetuar o restabelecimento e continuar o treino. Ao concluir a contagem decrescente,
o segundo valor de pulsacdo é apurado e a nota do teste de pulsagdo para restabelecimento
é apresentada.

O teste deve ser iniciado com base numa arga superior. Renunciar a medi¢do da pulsacdo para
restabelecimento no final do treino, uma vez que os resultados podem ser falseados.

OS MEUS RESULTADOS

O registo do treino pessoal no aparelho.

O utilizador individual introduzido pode visualizar os seus resultados
no menu de utilizador, em "Os Meus Resultados".

Na rbrica "O meu Gltimo teste", é possivel consultar o resultado da unidade de treino

concluida.

No ponto de menu "O meu treino" é possivel visualizar todos os resultados obtidos.
Juntos aos valores do treino completo e intensidade média, sdo apresentados os resul-
tados atuais do teste IPN, treino HIT e Co.

Com o terceiro ponto de menu selecionado, "Reiniciar treino" é possivel colocar os
dados da rubrica "O meu treino" a zero.
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LIGACOES BLUETOOTH

Para efetuar a ligagdo & cinta torécica, tablet ou computador.

Criar uma ligagéo a cinta toracica

Para controlar a frequéncia cardiaca, poderd ligar o computador de treino da Kettler a uma
cinta torécica com bluetooth. A ligagdo é criada no Menu inicial > Configuragdes do aparelho
> Menu de bluetooth. No menu de bluetooth é necessario ativar a funcdo de Bluetooth na linha
superior. Para além disso, selecionar a "Cinta toracica" na linha inferior, como modo ativo. Na
terceira linha, é realizada a selegdo e acoplamento da cinta torécica. Ao selecionar esta linha,
poderd aceder a uma lista com as cintas tordcicas previamente ligadas bem como as cintas
torécicas disponiveis. As cintas tordcicas sdo assinaladas a azul. Aqui, poderd selecionar, de
vez em quando, a cinta fordcica pretendida e ligé-la no menu de contexto seguinte. Treinar
mais utilizadores com vérias cintas tordcicas no aparelho desportivo, sendo sempre necessario
efetuar a ativagdo da respetiva cinta torécica.

Nota: O equipamento desportivo apenas pode ser ligado com as cintas torécicas com blue-
tooth. Ao selecionar a cinta forécica, prestar atenco para que estas suportem o Bluetooth
Low Energy ou o Bluetooth Smart Standard. As cintas torécicas com tecnologia 5kHz
(p- ex. Polar T34) ndo podem estabelecer qualquer ligacéo.

Criar ligacdo a smartphone, tablet ou computador

O equipamento desportivo da Kettler pode ser ligado por bluetooth a smartphones, tablets ou
computadores, permitindo efetuar o treino com vérias aplicacdes ou software de computadores
da Kettler World Tours. A ligagdo é criada no Menu inicial > Configuracdes do aparelho > Menu
de bluetooth. No menu de bluetooth é necessario ativar a fungdo de bluetooth na linha superior.
Selecionar, para além disso, a "APP / PC" na linha inferior como modo ativo. Na terceira linha
aparece o nome do aparelho do seu equipamento desportivo Kettler. Ao selecionar o nome,
poderd editd-lo. O restante acoplamento é processado no bluetooth do aparelho a ligar. Se
existir uma ligagdo ao smartphone, tablet ou computador, o ecrd de treino do aparelho sera
apresentado em modo reduzido.

MODO DE OBJETO

Variante de software personalizado para uma utilizagdo em espagos de fitness pUblicos.

Se o equipamento desportivo Kettler for colocado num espaco de fitness piblico, recomenda-se
a ativagdo do modo objeto. Este reduz o @mbito de funcionalidades e formas de treino de todas
as ofertas, relevantes para a utilizagdo Gnica do aparelho (p. ex. como héspede de um hotel).
Para além disso, os menus de configuragdo estdo desativados, para que ndo seja possivel reati-
var o mesmo. No modo objeto podem também ser guardados os dados pessoais bem como os
resultados do treino.

Ativar o objeto de modo no menu inicial, em configuragées do aparelho. Serlhe-4 solicitado
simultaneamente que prima as trés teclas. Ao premir as mesmas combinagdes de teclas, poderd
regressar, se necessdrio, ao modo normal.
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VELKOMMEN

En virkelig god beslutning!

Du har truffet et godt valg. En holdning, der deles af alle vores eksperter p& KETTLERs sports-
hold, og som gaelder alle KETTLERs kvalitetsprodukter. Det er naturligvis helt naturligt, og er
s&dan det skal vaere. Og det er der selvfglgelig rigtigt gode grunde til ;-) - for vores holdning til
KETTLERs produkter hviler p& et steerkt fundament, som er kendetegnet ved:

- naesten 70 ars erfaring inden for aluminiums- og plastfremstilling
- egen konstruktion og udvikling

- egen produktion og kvalitetssikring

- omhyggeligt udvalgte og kvalitetstestede materialer

- en netvaerksbaseret forskning i samarbejde med kendte institutter

Mange aof vores produkter laves fra A til Z i vores egen interne produktionskaede. Medarbejder-
ne i vaerkstederne har ofte arbejdet sammen i mange dr. De er teknisk velfunderede

og uddannet til at teste og kontrollere egne produktionstrin.

Nu sker det — giv den gas, bliv fan af KETTLER og nd dine
sportslige mal!

Det gnsker vi af hele vores hjerte

Dit KETTLER sportsteam
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Start

KNAPPERNES FUNKTION

Traeningscomputeren har 3 knapper: Den midterste dreje-tryk-knap og de to knapper pé hajre og
venstre side af panelet. Falgende knapfunktioner er fordelt pa disse knapper:

Dette vises i menuen

Nar displayet teendes vises menuen Her kan
du indstille bruger- eller enhedsdata, vaelge en
treening eller aflaese dine traeningsresultater.

1 Tryk pa dreje-trykknappen

Ved at trykke p& den midterste knap, bekraef-
ter du det valgte element, og gar ind i det
valgte menupunkt eller den valgte traening.

2 Drej pa dreje-tryk-knappen

Skift markeringen i den respektive menu. Det
halvrunde display nederst pa skaermen viser
flere valgmuligheder.

3 Venstre knap
Gér tilbage fil det overordnede menupunkt.
Eventuelle sendringer gemmes ikke.

4 Hgijre knap

Kalder tilhgrende oplysninger frem. Betyd-
ningen af menupunktet uddybes naermere.

4 DANSK

| treeningsvisningen

Nér du har valgt en traening, kommer du til
treeningsvisning. Den rummer alle dine vigtige
treeningsparametre og din traeningsprofil.

Ved at trykke p& den midterste knap, kan du
skiffe mellem treeningstilstandene AUTO og
MANU. Denne funktion er ikke tilgaengelig for
alle traeningerne.

Skift m&lvaerdien i watt eller traedemodstanden
("gearet").

Stop traeningen og begynd restitutionspuls-
mdlingen. Vend tilbage fil treeningen ved at
trykke igen.

Viser de gennemsnitlige vaerdier. Nér du tryk-
ker pa knappen, vises de gennemsnitlige vaer-
dier i et par sekunder.
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START-MENUEN

Udvalg af brugere.

Nar enheden starter vises der en kort hilsen i startmenuen. | denne menu veelger du ferst den
bruger, hvis konto skal bruges under traeningen. Derudover kan du oprette en ny bruger og veelge

brugernes generelle standardindstillinger under punktet "enhedsindstillinger".

Startmenuen

Oversigt over menupunkter (fra venstre mod hgijre):

1 Enhedsindstillinger
Under defte menupunkt kan du stille alle brugernes generelle enhedsindstillinger
(f.eks. endre enhedens sprog, skifte méleenheden, osv.).

2 Gaestebrugere
En gaestebruger er en forudindstillet brugerprofil. Den giver mulighed for at traene
uden forudgdende indstilling. Der gemmes ikke nogen traeningsresultater i geeste-
bruger-profilen. Man kan heller ikke foretage nogen personlige indstillinger.

3 Individuelt oprettet bruger (angivet med navn)
Til hajre for gaestebrugeren ses op til 4 individuelt indstillede brugere. De er udfor-
met som personlige konti til personer, der traener regelmaessigt. Pa en konto, kan
man foretage personlige indstillinger og gemme personlige traeningsresultater.

4 Opret nye brugere
| denne menu kan du oprette en ny individuel bruger. Né&r du vaelger dette menu-
punkt, skal du angive navn og alder. Desuden kan brugeren vaelge et profilansigt.
Til sidst fajes den nye bruger til startmenuen.

LA )
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OPRET BRUGER ’
(+)

Det er helt lige til.

RO 2

Veelg det hgjre ikonbillede "Opret ny bruger" i startmenuen og bekraeft valget ved at trykke pé dre-
jetryk-knappen.

1. trin: Indtast navn

Nu bliver du spurgt om dit navn. Indtast navnet bogstav for bogstav og feerdigger indtastningen
ved at trykke p& fluebenet i cirklen. Hvis indtastningen er forkert, kan du gé et bogstav tilbage
med den venstre knap.

2. trin: Indtast data
Besvar ogsd de efterfalgende spargsmal om alder, ken, kropssterrelse og vaegt. Disse data er
vigtige for den ngjagtige beregning af treeningsveerdier og pulsomrader.

Tip: Brugeren kan stadig aendre alle personlige oplysninger efter indstillingen. Dette geres i
brugermenuen under de personlige indstillinger.

3. trin: Vzalg profilbillede

Endelig skal du veelge et profilbillede. Du finder fremover profilbilledet i startmenuen, hvor det
fungerer som et kendetegn for din personlige brugerprofil. Det falger dig altid under din traening
fremover.

4. trin: Afslut
Nar du har valgt et profilbillede, er indstillingen af din personlige brugerprofil faerdig, og du gér
tilbage fil startmenuen
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BRUGERMENU

Dit personlige omrade.

Nér du har valgt en individuel bruger, kommer du ind i den persons brugermenu. Her drejer
naesten alt sig om den personlige traening. Gaestebrugerens brugermenu indeholder kun de tre
elementer til hgjre.

Tﬂ\
®

J/x (2) Ol
() (s)

Brugermenuen

Oversigt over menupunkter (fra venstre mod hgijre):

1 Personlige indstillinger
| denne menu kan du foretage alle brugerspecifikke indstillinger (f.eks. sendre al-
der). Andringerne i denne menu har ingen indvirkning p& de andre brugeres data.

2 Mine resultater
Under "Mine resultater" kan du afleese den samlede personlige praestation,
og resultatet af den seneste traening.

3 Min seneste traening
Nar du veelger dette menupunkt, kommer du direkte til den seneste pabegyndte
traening Dette menupunkt er altid forvalgt, nar du kommer ind i brugermenuen. Den
seneste traening er saledes kun et klik vaek.

4 Min traeningsliste
Alle treeninger gemmes pda enheden pd den underliggende liste. De forskellige
former for traening er beskrevet i kapitlet "Traening" pa de felgende sider.

5 Traeningskonfigurator
Ved hjzelp aof traeningskonfiguratoren kan du let oprette en ny, individuel traening

i fire successive frin. Se mere detaljerede oplysninger i kapitlet "Traeningskonfiguro-
tor" pd side 16.

5®@n<§o
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Traening
JEG ONSKER...

en freening, der passer praecist til mig!

Der er mange gode grunde til konditi-
onstraening — og endnu flere traenings-
koncepter. Der kan man nemt miste over-
blikket. P& denne dobbeltside viser vi de
treeninger, der er er mest effektive for dine
treeningsmdl.

Jeg vil i gang med . .
det samme Fri treening / Quickstart s. 12

Start traeningen uden forudgdende indstillinger.

Challenge training s. 12
Veer med i en konkurrence. Traen mod din bedste
tid og kryds malstregen ferst.

KETT MAPS s.19
App'en ger det muligt at: traene hjemme i stuen —

Jeg vil have felelsen og pé& verdens smukkeste ruter

af konkurrence

KETTLER

L ALCDRITLEY” KETTLER WORLD TOURS s. 19
AW pCsoftware med realistiske videoruter og fasci-
nerende race over nettet.
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Treening i det gule omrade s. 14
Nar skaermen lyser gult, traener du i konditions-
zonen. Pulsens trafiklysfunktion giver dig over-

blikket.

HIT-traening s. 12

Turboen til din traening. 5 ekstremt intensive inter-
valniveauer, der styrker dit hjerte-kar-system og
stimulerer fedtforbraendingen.

Jeg vil gerne forbedre
min kondition IPN coaching s. 13

Lad dig coache af vores traener i enheden. Du
far en skraeddersyet traening.

30 min. Kondition s. 14
30 minutters freening i konditionszonen. Pro-
grammet tilpasser sig din puls.

IPN coaching s. 13
Lad dig coache af vores traener i enheden. Du
far en skraeddersyet traening.

Jeg ensker en
personlig traening

Treening i den grenne zone s. 14
Skaermen lyser grant, nér du traener i fedtforbraen-
dingszonen. Pulsens trafiklysfunktion giver dig
overblikket.

HIT treening s. 12

Turboen til din traening. 5 hgjintensive interval-
ler, der styrker dit hjerte-kar-system og stimulerer
fedtforbraendingen.

Jeg vil gerne tabe IPN coaching s. 13
et par kilo lad dig coache af en enhedens indbyggede
traenere. S& far du en individuel traening.

30 min. Fedtforbrzending s. 14
30 minutters traening i fedtforbraendingszonen.
Programmet tilpasser sig din puls.
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SKA_RMBILLEDET TRANING

Fa alle de vigtige traeningsvaerdier pa et gjeblik.

Nér du vaelger traening skifter skaermen fil traeningsvisning. Det giver dig de falgende oplysninger:

Maximilian

-| Pedal faster

18:00 14.5

18

R

ol

90

F Y

1 Informationsfeltet i det overste venstre hjorne
Herfinderdugrundlaeggende oplysningeromtraeningen. Aktuelleinstruktionerfremhaeves med hvidt.

2 Matrix-visning i det overste hojre hjorne:

Matrixen viser traeningsprofilen for den pdgaeldende traening. Jo hgjere de enkelte sajler er, des
mere infensiv er traeningen pd traeningstidspunktet. Den aktuelle placering vises med de hvide
sajler.

3 Traeningsomradets veerdier
Nedenunder informationsfeltet og traeningsprofilens matrix ses traeningsomrédets oplysninger om
energiforbrug, tid og afstand.

Tip: Du kan sendre mdleenheder for afstand og energiforbrug. Under "Startmenu > Enheds-
indstillinger > Mdleenheder kan du vaelge mellem kilometer eller miles. Hver bruger kan aendre
de personlige indstillinger i sine traeningsmenuer mellem kJ og kcal.

4 Treeningsintensitets-veerdier

Pulsfrekvens (med hjertesymbol), kadence (opm), hastighed (km/t eller mph)

og antal tradte watt angiver, hvor intenst du traener netop nu. Nér du trykker p& den hgjre knap under
en fraening, vises traeningens gennemsnitsvaerdier for de fire maleomrader.
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PULSLAMPEN

Farvemarkering af pulszoner.

Under fraeningen placerer traeningscomputeren din nuvaerende puls i en af fem pulszoner. Hver
pulszone er kendetegnet ved en seerlig farve. For mere information om traening og pulszoner,

se side 14.

TRANINGS-TILSTANDE

Det segte Kettler-ergometer med MANU og AUTOHilstande.

AUTO-tilstand (Afheenger ikke af antal omdrejninger) @

Naér du drejer p& drejetryk-knappen sendres mdlet i watt. Ergometeret beregner sg,
ud fra mélvaerdien i watt samt den nuvaerende kadence, den kraevede mélvaerdi for
bremsemodstanden og sendrer straks denne via en eendring i kadencen.

MANU-tilstand (afhaenger af omdrejningstal) @

L B @

90

Watt

Mélvaerdi i watt + Kadence >  Bremsemodstand

I MANUHilstand, vaelger du selv en bremsemodstand ("et gear"). Den er konstant
og uafhaengig af din kadence. Resultatet er ydelsen i watt, som varierer med aen-
dringerne i gear eller kadence. Ergometeret fungerer nu som en almindelig cykel.

0N

Watt

Bremsemodstand / “"Gear” + Kadence > Veerdi i watt
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FRI TRANING / QUICKSTART o

Kom i gang uden starre indstillinger

Traeningsbeskrivelse

Traeningen kraever ingen forudgdende indstillinger. Nar du skruer pad den midterste dreje-tryk-
knap justeres bremsemodstanden og dermed intensiteten af traeningen. Ved at trykke p& dre-
jetryk-knappen, skifter du mellem AUTO- og MANUHilstand. Matrix-visningen, gemmer ikke no-
gen traeningsprofil.

CHALLENGE TRANING T

Deltag i en konkurrence. Treen mod din egen bedste tid og kryds mdlstregen farst.

Traeningsbeskrivelse

Challenge-traeningen er et lgb over en distance, som du har angivet. Der kares i MANU-ilstand
med gearskifte. Det er ikke muligt at skifte til AUTOHilstand. | den everste hgjre side, ser du en
positionsvisning for dig og din virtuelle modstander i stedet for matrix-visningen. Her kan du se,
hvem der farer.

Under din ferste challenge-traening kerer du mod en virtuel modstander. | de efterfglgende trae-

ninger konkurrerer du mod din sidste eller bedste tid i challengetraening. Du kan ogsé& aendre
lzbsdistancen og starte forfra mod den virtuelle modstander.

HIT TRANING 0

Turbo-treeningen for dit hjerte-kar-system.

Sportsvidenskabelig baggrund

Dette 20-minutters program rummer fem intervaller med hgj intensitet, der styrker dit hjerte-kar-sy-
stem, forbedrer iltoptagelsen og ssenker blodets lipidniveauer. Hvert eneste traeningspas ger
dermed noget aktivt for din sundhed. Ifzlge videnskabelige undersegelser har en HiT-enhed pr.
uge en positiv indvirkning pa dit hjerte-kar-system. Samtidigt breender du effektivt mange kalorier
af. KETTLER anbefaler en traening med en HIT-enhed om ugen, udover din regelmaessige traening.

Bemaerk: For du begynder pa HIT-reening, ber du konsultere din leege og sperge, om denne
traening egner sig til dig.

Traeningsbeskrivelse

HITtrsening er en 20-minutters traening, der fokuserer pa fem infervaller med hgj infensitet. Den
bestar af en opvarmning plus 5 intervaller med mellemliggende pauser og en aktiv restitutionsfa-
se ved slutningen af traeningen. Under alle traeningsfaserne, angiver programmet ikke pa forhénd
nogen intensitetskrav. Under opvarmingen og i pauserne vaelger du en komfortabel intensitet,
der passer til dit konditionsniveau. Du skal selv yde dit personlige praestationsmaksimum under
infervallerne. Vaelg et passende gear pé& forhdnd.
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Skaermen skifter selv under intervallerne. Du fér vist en intervalscore. Intervalscoren beregnes ud
fra pedal kadencen under intervallet, samt en angivet faktor for den indstillede bremsemodstand.
Malet er at né den hajest mulige intervalscore i lgbet af de 5 intervaller.

Under intervallerne kraeves der en konstant bremsemodstand. Derfor kan traeningen kun vaelges
i MANU-tilstand.

IPN-COACHING 1

Treen efter en plan. IPN-programmet tilbyder skrseddersyede
traeningsprogrammer fil dit konditionsniveau.

Sportsvidenskabelig baggrund

IPN-program tilbyder en traeningsplan, der er skreeddersyet til dine personlige traeningsmal og dit
personlige konditionsniveau. Din personlige kondition anslas ferst i en automatisk konditionstest.
P& grundlag aof et testforlab, beregnes der en traeningsplan med 24 traeningspas, som laegges
ind i dit program. Nér du felger denne traening i de efterfalgende uger, er du sikker pé at f& en
ekstremt effektiv motion i forhold til dine traeningsmal. Der findes to alternative traeningsmdl: Det
ene fokuserer p& forbedring aof figuren, mens det andet fokuser pé forbedring af din kondition.

Baggrund: Programmet er udviklet i samarbejde med Institut for forebyggelse og efterbe-
handling (Institut fir Pravention und Nachsorge), i Keln. IPN-programmets navn stammer fra
navnet pa instituttet.

Treeningsbeskrivelse

Fer du starter den egentlige traening, skal du ferst gennemgé konditionstesten. Vaelg IPN-coachin-
gen i din brugers traeningsliste: Konditionstest. Nar du vaelger konditionstesten, far du ferst fem
spergsmal om dig, som er relevante for designet of testen. Derefter kommer du til konditionstesten.

Testen bestar af maksimalt 5 trin af 3 minutter, hvor effekten @ges trin for trin. Dermed gges be-
lastningen fra en moderat il en stadigt mere anstrengende belastning, og det mé& forventes, at
din puls gges kontinuerligt. Der bestemmes et mdl for pulsveerdien ud fra dine personlige data,
hvis opndelse har central betydning for testen: Testen slutter ved enden af belastningstrinnet, nar
mél-pulsen overskrides. Serg for, at du holder en kadence mellem 60 og 80 omdr./min. under
testen. P& skaermen vises der et testresultat i form af en score ved testens slutning. Denne veerdi
(100 point er det maksimale) kan sammenlignes med senere testresultater og viser udviklingen
i din personlige kondition.

Derefter udarbejdes din personlige traeningsplan, baseret p& de registrerede testdata. Nar testen
er slut, kan du vaelge mellem forskellige traeningsmal: Du kan vaelge mellem traeningsmal til for-
bedring af figur eller fitness.
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Nu er IPN-+estfasen afsluttet med succes. | brugerens traeningsliste vises den farste traening i trae-
ningsplanen under betegnelsen IPM coaching 1/24. Ved at vaelge en IPN-rzening kan du ferst
fastlaegge traeningens varighed. Den til enhver tid anbefalede traenings varighed for traeningsen-
heden er forudindstillet. Afhaengig af den tid og motivation, der er til rédighed, kan denne dog
tilpasses. Ndr tiden er fastlagt, kan traeningen pdbegyndes.

IPN-traeningsprogrammet er tilpasset personligt til dig. Under traeningen skal du ikke foretage
nogen indstillinger pd computeren. Programmet bedemmer kontinuerligt din puls under traenin-
gen og styrer din traeningsintensitet ved automatisk aendring af mdlveerdierne i Watt. Desuden
anbefales kadenceomrdder for de enkelte traeningsafsnit. Det kan ses p& de hvide markeringer i
infensitetsb&dndene oven over kadencevaerdien. Alt efter mulighed skal du altid blive i dette angiv-
ne omrédde mellem markererne. En traening kan bestd af flere moduler med varierende grad aof
intensitet. Udover intensive faser er der ogs& faser til aktiv hvile. Du kan kende disse hvilefaser
pa de lave malveerdier i Watt (fx 25 Watt).

KETTLER anbefaler at traene 2-3 gange pr. uge, sé en komplet IPN-raeningscyklus kan gennemfe-
res p& 8-12 uger. Efter en traeningscyklus far du en yderligere test.

Bemaerk: Du kan nulstille en pabegyndt IPN-raeningsplan i dine personlige brugerindstillinger.
| s& fald slettes alle tidligere traeningspas. Derefter begynder du igen med konditionstesten.

PULSBASERET TRANING

Lyt til din puls — den ger din traening effektiv.

Sportsvidenskabelig baggrund

Der findes grundleeggende to energikilder i det menneskelige legeme: Den kan bade forbraende
fedt og kulhydrater. Under normal fysisk aktivitet og let motion forbraender kroppen fedt. Nér
anstrengelsen, og dermed ogsd pulsen, stiger, sendrer kroppen forholdet mellem energikilderne
og forbraender primaert kulhydrater.

Det ger pulsen til en vigtig indikator: Den fortaeller hvilken energikilde, der aktuelt bruges of
kroppen. Ved traening i de lavere pulsomrader, "bl&" og "gren", er kroppen i fedtforbraendingstil-
stand. Ideelt til folk, der gerne vil tabe et par kilo. Ved traening i de @vre pulsomréder (gul, orange
og red), bruger den primeert sine lagre af kulhydrater som energikilde. Traening i disse pulszoner
stiller krav til hjerte-kar-systemet og forbedrer den fysiske kondition.

Traeningsbeskrivelse
KETTLER tilbyder falgende funktioner og traeninger med pulsméling:

1 Pulslampe @
Uanset den valgte treening, kan du fa vist den aktuelle pulszone via pulslampens

funktion. Pulslampens funktion aendrer farven pé traeningens skaermbillede afhaengigt
af pulszonen. Dermed kan du let se, hvilken pulszone du er i. Der bruges falgende farvekoder:
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Pulszonens navn og forudindstillede pulsomrade

Pulszone 5 - red, maksimalt omréde 91-100%
Pulszone 4 - orange, intens udholdenhed 81-90%
Pulszone 3 - gul, udholdenhed 71-80%
Pulszone 2 - gren, fedtforbraending 61-70%
Pulszone 1 - bla, opvarmning / restitution Op til 60%

Du ber traene i den pulszone, der er mest effektiv i forhold til dine personlige traeningsmal.
KETTLER anbefaler, du traener i den grenne pulszone for at opnd fedtforbraending, og i den gule
zone for at forbedre din udholdenhed. Resultatorienterede atleter bruger hele spekiret af pulszo-
ner til at optimere deres traening inden for rammerne af en traeningsplan.

2 Pulsbaseret traening (HRC traening) 6 e @
Ved pulsbaseret traening angiver du en mdl-puls eller en pulskurve

for din treening. KETTLERs sportsudstyr regulerer derefter automatisk

bremsemodstanden, s& du opndr veerdien for det aktuelle mal og holder den. Denne funktion ger
treeningen i det @nskede pulsinterval mere behagelig. KETTLERs pulsorienterede traeninger bestér af:
1. Treeningssessionen 30 min. “Fatburn” (flammesymbol), hvor pulsmalet ligger i det grenne
fedtforbreendingsomrade

2. Traeningssessionen 30 min. “Fitness”, (seblesymbol), som holdes i det gule udholdenhedsom-
réde.

3. Alle andre forudinstallerede traeninger med hjertesymbol.

Derudover kan der oprettes flere traeningspas i traeningskonfiguratoren. Den sidstnaevnte funktion
forklares i kapitlet "Traeningskonfigurator".

Pulsbaseret traening kraever en konstant puls. Pulsmaling via brystbaelte giver den bedste maling
mht. kvalitet og konsistens. KETTLER anbefaler at bruge et brystbaelte il alle former for pulsbaseret
treening. Alternativt kan man méle ved hjzelp aof puls-sensorer i handen/haenderne. Disse sensorer
monteres i den enskede position pd hdndtagene — pé hgjre og venstre side af styret. Tag altid
fat om begge sensorer med normal kraft. Hvis der sker et fald i pulsfrekvensen, blinker hijertet
p& pulsdisplayet. Bemaerk, at denne mélemetode kan pavirkes af bevaegelse, sved eller friktion.
Hvis der ikke spores noget pulssignal under en pulsbaseret traening, seenkes bremsemodstanden
til den laveste indstilling.
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TRANINGSKONFIGURATOR Hé

Opret selv din personlige ansketraening — i 4 enkle trin.

Sportsvidenskabelig baggrund

Traeningskonfiguratoren giver dig mulighed for at benytte dit eget personlige traeningskoncept
eller din egen personlige traeningsplan.

Traeningsbeskrivelse

| brugermenuen til hgijre finder du treeningskonfiguratoren. Nar du veelger den, kommer du til den
4-rins konfigurationsmenu. Summen af dine fire valg skaber din personlige traening. Raekkefalgen
er som fglger:

1. trin: Veelg dit personlige traeningsmal

Hvad vil du opné med traeningen? Du kan vaelge mellem tre muligheder:

en bestemt tid du vil treene
en bestemt afstand (i miles eller kilometer) du vil tilbagelaegge

en specifik energimaengde (i kcal eller Kjoule) du vil forbruge

> I e

2, trin: Indstil veerdien for denne trzenings mal
for eksempel 30:00 minutter, 10 km eller 500 kcal

3. trin: Valg traeningstilstanden

Belastningen kan variere under et traeningspas. Dette vises grafisk i traeningsmatrixen som en treae-
ningsprofil. Betydningen af traeningsprofilens forskellige sgjler afhaenger af traeningstilstanden.
Her far du ogsé tre valgmuligheder:

MANU-Htilstand: Sgijlernes hajde angiver bremsemodstandens sterrelse ("gearet").

Du treener i MANUHilstand (se Kapitlet "Traeningstilstande”, s. 11)

AUTOHilstand: Sgijlernes hgjde angiver hvor mange watt, der traenes med. Du traener
i AUTOHilstand (Se Kapitlet "Traeningstilstande", s. 11)

Puls-ilstand: Sgjlernes hajden angiver den pulszone, der arbejdes i. Du traener puls-ba-
seret (Se kapitlet "Pulsbaseret traening”, s. 14)

406
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4. trin: Vzlg eller opret din egen traeningsprofil

Til slut veelger du i 4. trin den enskede traeningsprofil il din traening. Under en flad traening, sn-
dres malvaerdien fx. ikke under traeningspasset. Andre traeningsprofiler byder pé alt fra moderate
til kreevende aendringer.

o

Nar du skruer menuen helt fil hajre, kan du oprette din egen individuelle profil med
et par trin mere.

Nar du er feerdig med konfigurationen, gemmes traeningen pd listen over traeningspas (gaelder ikke

gaestebrugere). Navnet pd den konfigurerede traening, der fajes il listen over traeningspas, angives

sadan her:

- Til venstre for navnet pa treeningen, ses symbolet for traeningstilstanden (AUTO, MANU eller
PULS), som blev valgt i trin 3.

- Navnet pé treeningen starter med dit personlige traeningsmal (fx. 30:00 minutter, 10 km eller
500 kcal) fra trin 1 og 2.

- Endelig felger profilnavnet, der blev bestemt i trin 4.

Forudkonfigurerede eksempler:

=
-5
L
~

200 kcal Flat Course 40 min The alpine pass

10 km Valley Trail 250 kcal Rolling Hills
20 km In the mountains

25 min interval

17 km pyramide 25 Min My Valley Trail

ERNE A 2
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PROFIL

Disse traeningsprofiler tilbyder noget for enhver smag.

Flat Course
P& denne helt flade straekning er der ingen stigningsaendringer. Traeningen forlaber
gennem den samlede tid med samme traeningsbelastning.

Valley Trail
Du kan slappe af, lidt som p& en vandresti gennem dalen. Ind i mellem gér det lidt
op og ned ad bakke. Der kommer ingen kraevende stigninger.

Rolling Hills

S

Der venter en raekke bakker p& denne rute. Moderate stigninger blandes med
perioder med begraenset belastning.

S

In the mountains
Denne traeningsprofil sender dig op i bjergene. Lange og svedige opstigninger
stiller krav til din kondition. Nér du har besteget bjerget, falger der en knap s&
kraevende nedkarsel.

S

The alpine pass
Bjergpasset er en kraevende bjergprofil for virkelige eksperter. Det gér stejlt op ad
bjerget med en kort restitutionsfase pd vej mod toppen. Nér du har néet toppen,
falder belastningen kontinuerligt.

}

)

Pyramide
Denne traeningsklassiker er virkeligt kreevende: Belastningen @ges konstant og filla-
der ingen restitution. Selv ndr toppen af pyramiden er ndet, forbliver belastningen
stadig hgj.

@)

Interval
En kraevende intervaltraening. Her skiftes der konstant mellem belastnings- og resti-
tutionsfaser. Udnyt pauserne til at restituere i.

£

Individual
Dukan gemme din egen personlige rute som en individuel profil. Blidtkupereteller brutal
og bjergrig — du veelger selv

18 DANSK
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NETBASERET TRANING

Sag efter en szerlig motiverende traening.

Brug app'en KETTMAPS
Brug KETTMAPS til at indlaese en raekke realistiske videoruter, der kan

motivere dig, p& din smartphone eller tablet. Der findes allerede mange ruter

i den gratis basisversion. For et mindre manedligt gebyr, f&r du fuld adgang til hele
databasen med mange tusinde ruter. Du kan ogs& overfgre dine egne videoruter

til databasen. Forbindelsen sker enten via Bluetooth eller via frontkameraet p& din
smartphone eller tablet, der kan aflaese din hastighed.

Brug af KETTLER WORLD TOURS n y
Denne valgfri PC-software er et must for enhver ambitigs traeningsentusiast. \/ =
Softwaren lader dig tegne dine egne ruter pd smartphone eller GPS, s& du kan

kere dem igen p& 3D-kort via dit KETTLER-udstyr.

Sa kan du treene inden for, uanset om det sner, stormer eller regner ude, og opleve

du er pé& din helt egen traeningsrunde. Du kan ogsd kere pd& verdens smukkeste

ruter i video-realistisk kvalitet og besejre det ene eller andet Tour de France-bjerg.

Der er ingen grund il bekymring: Alle ikke-professionelle cyklister kan reducere
bremseeffekten pa bjergetaperne, s& de kan klares af selv begyndere. Derudover

findes der ogsa en online-ilstand med online-lgb, hvor du kan planleegge eller kare

virtuelle leb mod andre via internetportalen pé www.kettlerworldtours.de.
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Flere funktioner

RESTITUTIONS-PULSMALING ( : ,‘

Hvor hurtigt nedbringer du din puls efter belastning?

Restitutions-pulsmaling er et gennempravet veerkigj til vurdering af kondition. Jo hurtigere din
puls falder tilbage til normalen efter en traeningsbelastning, des bedre er din kondition. KETTLERs
restitutions-pulsmdling bedemmer pulsfaldet over en test pa et minut, og giver den en karakter.
(1.0 = meget godt 6.0 = knap sé& godf).

Du kan starte restitutions-pulsmdlingen under traeningspasset ved at trykke p& den venstre knap.
Nar testen begynder, aflaeses og vises den farste pulsvaerdi straks. Samtidigt kerer der en nedtael-
ling p& 60 sekunder. Brug denne periode pd at restituere — ikke arbejde. Nar nedtzellingen slutter
registreres den anden pulsveerdi og scoren for restitutions-pulstesten vises.

Testen ber startes ved intens belastning. Undgd at starte restitutions-pulsmdlingen ved slutningen
af et treeningspas, da dette kan forfalske resultatet.

MINE RESULTATER

Min personlige treeningshukommelse i enheden.

Hvert individuelt oprettede bruger har mulighed for — i brugermenuen under "Mine resultater" —
at se sine personligt opndede traeningsresultater.

Du kan hente resultatet af det senest afsluttede traeningspas under overskriften "Min
seneste fraening".

Under menupunktet "Min traeningsindsats" samles hele din opndede traeningspraesta-
tion. Ud over veerdierne for samlet og gennemsnitlig intensitet, finder du ogs& de
aktuelle praestationer fra IPN-test, HIT+raening og s& videre.

Under det tredje menupunkt "Nulstil traeningsindsats" kan dataene i afsnittet "Min
traeningsindsats"" szettes tilbage fil nul.
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BLUETOOTH-FORBINDELSER

Ved forbindelse med brystbaelte, tablet eller PC.

Opret forbindelse til brystbzelte

Du kan parre KETTLERs traeningscomputer med et Bluetooth-aktiveret brystbeelte il pulsovervég-
ning. Forbindelsen oprettes under Startmenu > Enhedsindstillinger > Bluetoothmenu. Bluetooth-
menuen skal aktiveres i den gverste linie af Bluetooth-funktionen. Veelg derefter "Brystbeelte" i
den underliggende linie som aktiv tilstand. Valg og parring af brystbaeltet foregér i den tredje
linie. N&r du kommer til denne linje, ser du en liste over allerede forbundne og tilgaengelige
brystbaelter Tilgaengelige brystbaelter er markeret med blat. Her skal du igen vaelge det anskede
brystbaelte, som parres i den falgende kontekstmenu. Hvis flere brugere, med hver deres bryst-
beelte, benytter sportsudstyret, skal dette altid aktiveres som beskrevet ovenfor.

Bemaerk: Sportsudstyret kan kun oprette forbindelse til Bluetooth-aktiverede brystbaelter. Nér
du veelger brystbaelte, s serg for at det understatter standarden Bluetooth Low Energy eller
Bluetooth Smart. Brystbaelter med 5 kHz-teknologi (fx Polar T34) kan ikke oprette forbindelse.

Opret forbindelse til smartphone, tablet eller computer

KETTLER sportsudstyr kan parres via Bluetooth med smartphones, tabletter eller PC'er, hvilket giver
mulighed for traening med flere forskellige app's eller PC-softwaren KETTLER WORLD TOURS.
Forbindelsen oprettes under Startmenu > Enhedsindstillinger > Bluetoothmenu. | Bluetoothmenuen
skal den @verste linie i Bluetoothfunktionen vaere aktiveret. Derudover skal du aktivere "APP/PC"
i den underliggende linie. Enhedens navn vises nu i tredje linje p& dit KETTLER sportudstyr. Nar
du vaelger navnet, kan du redigere dette. Resten af parringen foregdr i bluetoothmenuen pé din
tilkoblende enhed. Ndr der er oprettet forbindelse til en smartphone, tablet eller PC, vises udsty-
rets traeningsskaerm kun i reduceret omfang.

OBJEKTTILSTAND

Skraeddersyede softwarevarianter til brug i offentlige traeningslokaler.

Hvis du placerer Kettlers sportudstyr i et offentligt traeningslokale, anbefales det du aktiverer ob-
jekttilstanden. Det reducerer alle valgmuligheder mellem funktioner og traeningsformer, til dem,
der er relevante for enkeltstéende brug af sportsudstyret (f.eks. for en hotelgaest). Ydermere de-
aktiveres indstillingsmenuerne, sdledes intet kan aendres. | objekitilstanden kan man ikke gemme
personlige data eller traeningsresultater.

Aktiver objekttilstanden i startmenuen under enhedsindstillinger. Du vil blive bedt om at trykke p&

alle tre knapper samtidig. Tryk p& den samme knap-kombination for eventuelt at vende tilbage
til normal tilstand.
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OOBPO NMOXAITOBATb

Mo-HacToswemy npasunbHoe peleHue!

Bbi cnenanu npasunbHbik BbIGop. TAKOTO MHEHMS MPUAEPXKMBAIOTCS HALLM SKCMEPTbl M3 KOMAHMb! CNOPTHB-
HOM NPOMYKLUMK B OTHOLWEHMK BCex kadectseHHbix npoaykros KETTLER. Pasymeercs, sto cegsaHo ¢ camo
NPMPONOM BELLEN, M TOK M LOMKHO BbiTh, ONHAKO - MPM BCEM NPENB3TOCTM NOAXONA ;-] AN 3TOr0, Npexae
BCETO, CYLLECTBYIOT BECKME OCHOBAHMS: Bedb Hawe oTHoweHue k npoayktam KETTLER umeer non coboit
MPOYHBLIA GYHAAMEHT, B TOM YMcne:

noutn 70 net onbita paboTsl B chepe NPOU3BOACTBA MIAENUI M3 QNKOMMHMS M NNACTMKA
COBCTBEHHBIN OTAEN NPOEKTUPOBAHMS M Pa3paBoTOK

cobcTBEHHOE NPOM3BOACTBO M ciyx6a obecneyeHus kauecTea

MQaTepUansbl, NPOLIEALIMeE TILATENbHbIM OTBOP M NPOBEPKY KAYECTBA

WwMpoKoMacwTabHas MCCeaoBaTensckas paboTa COBMECTHO C M3BECTHbIMM MHCTUTYTAMM

MHoruve nponykTsl NPOXOAST HA HALWEM NPEANPUSTUM BCE STAMbI NPOU3BOACTBEHHOTO LIMKMA.
CoTpynHMKM 30BOAOB 3a4ACTYIO YK€ MHOTO neT pabotatot B komaHae. Oxu

FBNSIOTCS KBANMPULMPOBAHHBIMM CMELIMANMCTAMM 1 OBYUEHbI NTPOBEPSTH M

KOHTPONMPOBATL BLIMONHIEMYIO MMM MPOM3IBOACTBEHHYIO ONEPALMIO.

Ho He 6ynem Bac 3aaepxusats - npuctynaiite k TpeHUPOBKAM,
cranosumtecs panarom npoykumu KETTLER v 6bictpo pnocturaiite
CnopTheHbIX Lenen!

Storo Bam xenaer ot Bcero cepaua

Bawa komaHaa cnoptusHoi npoaykuun KETTLER

PYCCKMM 3
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3anyck

OYHKLUMM KHOMOK

TpPeHMPOBOUHbBIN KOMMbIOTEP MMEET TPU KHOMKM: PacnonoxeHHbI B LEHTPE NOBOPOTHO-HAXKMMHOM pe-

ryndarop, a Takxe OBE KHOMKKU B 6OKOBOﬁ YACTHM Kopnyca cnesa MU cCrnpasa. OTU KHOMKM BbINOMHAIOT

cnenytouime GyHKUMM:

B pexume 0T06pd)KeHVIS| MeHIo

Mocne skntouerns ancnnes Boi nonanaerte B pexmm
otobpaxeHms MeHto. 3nech Bbl Moxete 3apasats
HOACTPOMKM ACQHHBIX MOMb3OBATENEN WMNM NApAMe-
TPOB YCTPOMCTBA, BbIGMPATL TPEHUMPOBKM, A TAKXKE
NpPOCMaTpueaTh pesynbtatel Bawert pexnposku.

1 NoBOpPOTHO-HAXKMMHOM perynsarop — Ha-
xarue

HC])KC]TMeM Ll,eHTpOJ'IbHOI‘;i KHOMKK NnoATBepaOMmTE Bbl-
6paHHbIl anemMeHT. Bbl nonapnaete B BbloeneHHbIM
NYHKT MEHIO MK BbIBPAHHBIN PEXMM TPEHUPOBKM.

2 MNoBOPOTHO-HAXXKMMHOWM perynsarop - no-
BOpOT

M3meHuTe BBIBPAHHYIO ONLMIO B COOTBETCTBYIOLEM
MeHto. Muoukatop B popme nonykpyrda B HUXKHEM
4actM omcnnesa CUrHanmsmpyer O AONONHUTENbHbIX

onuMax, DOCTYMHbIX AN BbIGOPA.

3 Jlesas kHONKa
BepHutech B nyHKT MeHio BepxHero yposHs. Bos-
MO>XHbl€ BHECEHHbIE M3MEHEHUS HE COXpGHﬂIOTCﬂ.

4 MNpasas kHoNka

Bbisoe koHTekctHoM noackasku. Haetcs Gonee noa-
pobHoe 06bACHEHUE MYHKTA MEH!O.

4 PYCCKUM

B pexume OTOGPO)KeHVISI TPEHUPOBOK

Mocne Bbibopa TpeHuposku Bbl nonapaete & pe-
XXMM OTOBpaXeHMs TpeHnposok. B Hem npeacras-
NeHbl BCE OCHOBHbIE TPEHMPOBOYHbIE MOKA3ATENM,
a Takxe Baw npodumns TpeHnposku.

Haxatmem uentpanbHoit kHomku Bbi moxete nepe-
KMouaThCs Mexay pexmnmamu Tpermnposkn AUTO
1 MANU. [aHHas pyHKUmMs 0OCTYMHA He Ans BCex
TPEHUPOBOK.

M3meHuTe KoHeuHoe 3HaueHme B Batrax unu conpo-
TMBNeHme Ha neaansx (,nepenauy”).

305epmme TPEHMPOBKY W BKHOYMUTE KM3IMEpPEHUe
nyneCa BO BPEMS OTAbIXA. rlOBTOprIM HQXXATUeM
BEPHUTECH B PEXNM TPEHNPOBKM.

Buison Ha omcnneit cpenHmx sHauenmi. Mpu Haxa-
THM KHOMKM HO HECKOMBKO CEKYH[l HA AMCMNEN BbIBO-
OSTCS CPEeNHME 3HAYEHMS.
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MABHOE MEHIO

Bribop nonbsosarens.
Mocne 3anycka ycTpoicTea 1 kopoTkoro npusetctaums Bl nonanaerte B masHoe meHto. B atom MeHto, npexae
BCErO, BbIBMPAETCS MOMb30BATENb, YYETHAS 3AMMCh KOTOPOTO OOMKHA MCMOMb3OBATLES ANS TPEHUPOBKM. Bbl

TAKKe MOXeTe CO3AATb HOBOTO MOMb3OBATENS M 30AATs 6A30BbIE HACTPOMKM ANS BCEX MONb3OBATENEN B NyHKTE
"Mapamertpsl yctporictsa”.

[nasHoe MeHo

O630p nyHKTOB MeHIo (cnesa Hanpaso):

1 Napamertpbl ycTponcrea
B atom nyHkTte MeHio Bbl MoXeTe HacTpomTh BCce NAPAMETPbI YCTPOMCTBA, AEMCTBUTENbHbIE
ANs BCex nonb3osatener (HanpUmep, MIMEHEHME S3bIKA YCTPOMCTBA, M3MEHEHME EOMHMLIbI

MIMEpeHms 1 T.4.).

2 Fl'ocreBon nonbsoBarens

e (@

locteBoit nonb3osarens - 370 NpenyCTAHOBAEHHbIM Npodunb nonb3osarens. Ox nozsonser
TpeHupoBaThes 6e3 NpeaBapMTENbHOM HACTPOMKM NapameTpos. B npodune rocresoro nonsso-
BATENA PE3yNbTATbI TOEHMPOBOK HE COXPAHAHOTCA. KpOMe TOro, Henb3g 3a0AaBATb MHAMBUAOYANb-
Hbl€ HACTPOMKM.

3 MHHMBHHYCHI’HO HacTpaueaembie nosibsosarenu (C NMPUCBOEHHbIM MMeHeM)

=

CnpaBa o1 rocteBoro nonb3oBATENS MOTYT OTOBPAXATLCS [0 4 MHAMBMAOYANLHO HACTPAMBAE-
Mbix nonbzosareneit. OHu CO3AAIOTCH B BUAE MHOMBMUOYQMbHbIX YYETHbIX 3AMMCEM NOMb3OBATE-
nex Ans perynspHoO TPEHMUPYHOLWMXCS NtOAeN. YYeTHas 3anmnch No3BOMSeT 3a[aBATh NEPCOHAb:
Hbl€ HOCTPOMKM M COXPAHAT MHOMBUAYANbHbLIE PE3YNbTAThI TPEHUPOBOK.

4 Co3pnartb HOBOrO NMOJMb3OBATENSA

to)

B 5TOM MeHI0 MOXHO CO3AATL HOBOTO MHAMBKMAOYANLHOTO Nonbiosatens. Mocne BbiGopa nAHHO-
rO MYHKTO MEHIO CUCTEMA MPOCKT BBECTH MM$ M BO3pAcT. [Tonb3oBartens TaKKe MOXET BbIOPATH
ans csoero npodmns asarap. 3atem HOBbIM Momnb3oBaTeNb AOOABNIETCS B MABHOE MEHIO.
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CO30AHME MOJTb3OBATEA

Mpouwe He nproymaelus.

PP > > >

Buibepurte cnpasa B masHom MeHio rpadmueckyto Mkorky ,Coznats HoBoro nonbiosatens’ v noarsepaqre

(+)

BbIGOP HAXKATMEM NOBOPOTHO-HAXKMMHOTO Perynsropa.

War 1: Beon nmeHn

Tenepb cuctema nonpocut Bac Beectn ceoe 1ms. Beeaurte ero, ncnonbsys GykseHHbie CMMBONbI, ANd 3aBep-
LWeHMs BBOAA HOXMMTE HA FAnoyKy Ha Kpyriow wkane seibopa. [pu sBone HesepHoro cumsona Bui Moxete
BEPHYTbCS HO OAHY BYKBY HO3QA HOXKATUEM NEBOM KHOMKM.

War 2: Beon aaHHbIX
OrtsertbTe Ha NocnenytoLLMe BONPOCH U YKAXMTE CBOM BO3PACT, MO, POCT U MACCY TeNna. DTW AAHHbIE BAXHbI
Ans NPABMILHOTO PACYETA TPEHMPOBOYHBIX MOKA3ATENEMN M AMANA30HOB YACTOThI MyNbCa.

Coser: Bce nepCcoHAsbHbIEe OAHHbIE TAKXE MOXHO M3MEHMUTb Nocie CO30AHMS MOJb30BATENS B MEHIO MOJ1b-
30Barend B pasnene MHAMBMOYANbHbIX HACTPOEK.

LWar 3: Bei6op asarapa npoduns

Ha sakntountenstom astane swibepute asatap ons npoduns. Dtor asatap Gyaer Tenepb oToBpaxarsCcs
B [MABHOM MEHIO Ans naeHtmukaumm Bawero nmuHoro npodunsg nonssosarens. Bnocnencrsuu ero Bei akxe
Bynete BMOETh BO BPEMS TPEHUPOBKM.

LWar 4: 3asepieHne
Mocne sbiGopa asatapa npoduns NpoLeaypa Co3nAaHMS MHAMBMAYANLHOTO NPOdMAs NOMb3OBATENS 30BEP-
waercyd, 1 Bbl cHoBa nonagaeTe B NMABHOE MEHKO
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MEHIO MOJ1Ib3OBATESS

Baw nmyHbIM K06MH6TA

Mocne BbiGOpA MHAMBMAYANbHOTO Monb3osatens Bbl nonanaete B MeHIO AAHHOTO NoMb3oBATENs. 3A€Ch CO-

AEPXMUTCS BCS MHPOPMALMS O MEPCOHANBHOM TPeHMPOBKE. MeHIo rocTeBoro nomnb3osarens Bk
TPY MPABbIX ANEMEHTA.

N
(=)

Metnto nonbzosarens

O630p nyHKTOB MeHIo (cnesa Hanpaso):

ro4yaeT ToONbKO

1 MhpusmuayanbHblie HACTPOUKU
B 3TOM I'IyHKTe MeHIo Bbl MOXeTe 30400BATh BCe MHHMBMﬂyGﬂbeIe I'IC]pOMeprI none3oBATENd
(Hanpumep, nsmensTb Bospact). MsmeHeHMs, BHECEHHbIE B AAHHOM MEHIO, HE BAMSIOT HA
ACHHbIE PYTMX NONb30BATENEM.

N

2 Mowu pe3synbrarsbl
B pasznene ,Mou pesynbtatbl’ MOXHO NPOCMOTPETb MYHOE CYMMAPHOE OOCTUXEHME, A TAKXKE
pe3ynbTaThi NOCNeAHelN TPEHUPOBKM.

3 Mos nocnepnHss TPEHUPOBKA
Mocne BbIGOPA NAHHOTO MYHKTA MeHIO Bbl HaMPAMyto Nonanaete Ha 3KPAH NocneaHemn HaYa-
TOM TpeHMpPOoBKM. [laHHbIN MyHKT BCerna BbIBUPAETCS NO YMOMUAHMIO MPH NEPEXONE B MEHIO
nonb3osarens. TakMM 06pa3OM, AN NEPEXONA K MOCNENHEN TPEHUPOBKE HY>KHO HOXATb
BCETO OfHY KHOMKY.

o

4 Mo# cnucoK TPEHUPOBOK
B npencrasneHHOM 30ech cnMcke HAOXOASTCS BCE TPEHMPOBKM, COXPAHEHHBIE B MAMSTH YCTPOM-
ctBa. PasHble BMabl TpeHMpPOBOK onmcaHsl B rase , TpeHUPOBKA” HA CrenyoWMX CTPAHMLAX.

5 KoHpuryparop TpeHuposok
C nomoLwbto KoHPHMIypatopa TPeHUPOoBOK Bbl MoxeTe B ueTbipe nocnenosarenbHbiX NoOwWa-
TOBbIX AEMCTBMS COBEPLIEHHO MPOCTO CO3AATh HOBYHO MHAMBMAYANbHYHO TPeHMpoBKy. bonee
nonpobHyto MHbopmaumio no atoi Teme Bl Haltnete 8 mase ,Konduryparop tpeHmnposok”
Ha cTpanmue 18.

-
s
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TpeHuposka
MHE HY>XKHA...

...TPEHMPOBKA, KOTOPAs

noaxoauTt UMEeHHO MHe!

CyLyectByeT MHOXECTBO BECKMX MPUYMH ANs
3QHSTMM PUTHECOM - O COOTBETCTBYIOLIMX
npPorpamMm TpeHMpoBok eule HGonbwe. Bo Bcem
3TOM nerko 3anytatecs. Ha atom passopore
Mbl NOKAXeM BC]M, KaKne TPeHUPOBKK 4BNAHOT-
¢ Hambonee SPPEKTUBHbIMK LN DOCTHXKEHMS

Bawwmx nepcoHanbHbix TPEHUPOBOUHbIX Liene.

5 xouy npocro

OTNPABAUTLCS B MyTh Cso6onHas TpeHnposka / Gbictpbiii crapt crp.12

Haunute csoto TpeHmposky 6e3 npensapMTenbHbIX
HOCTPOEK.

CopeBHoBaTENbHAA TPEHUPOBKA crp. 12
Mpumure yuyactme B coctasanum. [onpobyitte nobuts
CBOE Nyullee BPEeMS U NepPBbIM Nepeceyb GUHMLLIHYIO

NHUIO.

KETTMAPS crp.19
MprnoxeHne nossonset: TpeHUMPOBATLCA B KBAPTUPE
- MyTewWecTBys MO CAMbIM KPACKBbLIM LOPOrAM MMPQ.

5l xouy nouyscTBOBATH
L —— KETTLER WORLD TOURS cp.19

Mporpammuoe obecneuetme ans MK ¢ sBuneopeanu-

CTUYHbIMK TPACCAMM UM 3AXBATLIBAKOLLIMMM OHMNAMHOBbI-
MW TOHKAMMU.
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TpeHMpPOBKdA B XXeNTOM AUANAsoHe crp.14
Korna skpaH roput xentbiM, Boi penmpyertecs 8 ama-
NasoHe onTUMankHbIx dusmyeckmx Harpysok. bnarona-
ps byHKUMM cBeTodpopa yactotel nynbca Bbi moxere
KOHTPONMPOBATL CBOE COCTOSHME.

Tpenuposka HIT ctp. 12
Typbopexum ang Bawer tpeHmposku. 5 BbICOKOMH-
TEHCMBHbIX MHTepBanos ykpenst Bawy cepneuno-co-

CYANCTYHO CUCTEMY U AKTUBUIUPYHOT CKUTAHUE XHMpa.

Sl xouy ynyuywmTs cBoto
¢M3MU€CKYIO ¢opM |PN-KOYHMHI CTp.] 3
lMposenute TPEHUPOBKY MOA PYKOBOACTBOM HALLETO Tpe-
Hepa, MHTETPUPOBAHHOTO B KOMMbloTep. Bam Bynet npen-

NIOXXEHA MHAMBMAYANLHAS MPOTPAMMA YNPAXKHEHUM.

30-MUHYTHBIN PUTHEC crp.14
30-MMHYTHbIE YNPAXHEHMS B OMAMNC3OHE OMTMMAND-
HbIX dM3MuecKkmx Harpysok. [porpamma opueHTHpy-
etcs Ha vyactoty Bawero nynsca.

IPN-koyumnHr crp. 13

MpoBeaute TpeHUpPOBKY NOA PYKOBOACTBOM HALIETO Tpe-
MHe HyxHa

MHOMBMAYANbHAS
TPEHMPOBKA

Hepa, MHTErPUPOBAHHOTO B KOMMbloTep. Bam Byner npen-
NOXEHA MHAMBMAYANLHAS MPOTPAMMA YMPAXKHEHUM.

TpeHMpoOBKa B 3eN1I€eHOM AUANA3oHe crp.14
Korna akpaH ropur 3enetbim, Bol penmpyetecs B ou-
anasoHe cXuranus xupa. bnaronaps byHkumm cee-
Todopa yacrotl nynsca Bel MoxeTte KoHTponuposars
CBOE COCTOSHME.

Tpenuposka HIT ctp.12
Typbopexum ang Bawer tpeHmposku. 5 BbICOKOMH-
TEHCMBHbIX MHTepBanoB ykpenst Bawy cepneuno-co-
CYOMCTYIO CUCTEMY M OKTUBU3MPYHOT CKUITHME XXMPA.

1 xouy cbpocmtb IPN-koyumnHr cp.13
HECKO/bKO KMNorpaMm [Mposenurte TpeHMPOBKY MOA PYKOBOACTBOM HALLETO Tpe-
Hepa, MHTETPUMPOBAHHOTO B KoMbtotep. Bam Bynet npen-
NOXEHA UHOMBMAYANLHAS MPOIPAMMA YNPAXKHEHMIA.

30-MMHYTHOE CKUTaHUE XXUpa cp.14
30-MMHYTHbIE YMPAXHEHWS B AMAMNCA3OHE CKMIAHMS
xupa. Mporpamma opureHTHMpyeTcs Ha yacTtoty Bawe-
ro nyneca.
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SKPAHHOE MEHKO TPEHPOBOK

Ortcnexueante Bce HeO6XOJI|MMbIe TPEHUPOBOYHbLIE NOKA3ATENM.

Mocne BbIGOpa TPEHMPOBKM 3KPAH NEPEKITHOYAETCS B PEXMM OTOBpaXeHHs TpeHMpoBok. B Hem Bbl Moxete

BMOETH CriefytoLlyo MHPOPMALMIO:

Maximilian

1 UndopmaumoHHoe none B IeBOM BEPXHEM yrny
B a1oit obnactn Bbi Havinete 6a3oByto MHPOPMALMIO O TPEHMPOBKAX. TeKyluMe yKA3aHMS NpMBENEHb! HA
6enom doHe.

2 MatpuuHas aMAarpamma B BEPXHEM MPABOM Yray:

Ha nnarpamme otobpaxaetcs npodunbs cooTseTCTBytolel TpeHMPoBKM. Yem Bhie otaensHsie cronbuku,
NOKA3AHHbIE HA ﬂMOI’pGMMe, TeM NHTEHCHUBHEE HGrpy;KG B ﬂGHHbIl:I MOMEHT TpeHMpOBKVI. TeKyLLI,GSI nosurums
oTobpakaetcs ¢ nomolwubto 6enoro cronbumka.

3 [laHHble 06 06beme TPEHUPOBKU
Mon MHGOPMALMOHHBIM MONEM M MATPUYHOM OMATPAMMOM MPOGMIS TPEHUPOBKM HAXOASTCS AGHHbIE 06
obbeMe TPEHUPOBKH, BKNIOUAIOLME MHPOPMALMIO O PACXOLE IHEPTUM, BPEMEHM M PACCTOSHUM.

CoBer: Bbi MoxeTe M3MEHUTb eOMHMLbI M3MEPEHMS AN PACCTOSHMS M pacxona aHeprnu. B pasnene ,[nas-
Hoe meHto > [Napamerpsi yctporictsa > Eaunuubl nsmepenmns’ sbibepute kunometpsi mam munm. Kaxabiv
noMb30BaTENb B MHAMBMAYQbHIX HACTPOMKAX CBOEIO MEHIO TPEHUPOBOK MOXET BbIBPATL KMIOAXOYIM MM

Knnokanopmm.

4 MoKazarenn UHTEHCMBHOCTU TPEHNPOBKU

Yacrota nynsca (c cmsonom cepaua), yactota spaerms neaanet (06./mMuH.), ckopocts (kM/4 mau Munb/u),
O TaKXe TekyLas MowWHOCTs B Batrax, seipabotanHas npu spawermu neaanedt (Barr), curHanusmpyiot o Tom,
C KAKOM MHTEHCMBHOCTBIO Bbl B GHHBIN MOMEHT TperupyeTech. Ecnu Bo Bpems TPeHMPOBKM HaXATh NPaBYtO
KHOTMKY, HQ 3KPQaHe MOSBNIOTCS CPEaHME 3HAUEHMS STHX YeTbIpex NOKa3aTenel 3a Bpems TeKyLel TpeHUPOBKM.

10 PYCCKMM



TPEHMPOBKA | KETTLER

CBETO®OPHbIM MHOMKATOP YACTOThI MYTbCA

LiseToBoe 0603HAUEHME 30H YACTOTHI MyTbCA.
Bo Bpems TpeHMpoBkM KommbloTep oTHOCHT Baly Tekyllyto yactoty nynbca K OAHOM M3 MSTM 30H YACTOTI

nynsca. Kaxxnas 3oHa yactotsl nynbca o6o3HauaeTcs coBCTBEHHbIM AKLEHTHbIM LBeTOM. bonee nonpobHyto
MHDOPMALMIO O TPEHMPOBKE C PACMPENENEHMEM YACTOTbI Mynbca Mo 30HaM Bel Haltnerte Ha cTpanmue 14.

PEXXMMbI TPEHMPOBKIA

Hacroswme sprometpsi Kettler ¢ pexxumamu AUTO u MANU.

Pe>xum AUTO (He 3aBMCUT OT CKOPOCTM BpALEHMS)
Beenmre B 5ToM pexxrme koHeuHyto molHocTk B Batrax. Bpawaitte nosopotHo-HaxkmmHoM
perynsrop, 4tobbl M3MEHUTb Lienesoe 3HaveHme B Barrax. Cucrtema sprometpa no uenesomy
3HaueHwmto B Batrax 1 Tekywielt yactote BpalleHuMs nenanei paccumTLIBAeT TOPMO3HOE CONpo-
TUBMEHME, HEOOXOOMMOE ANS NOCTUXKEHMS LIENEBOTO 3HAYEHMS, M MIHOBEHHO M3MEHSET ero npu
M3MEHEHMM CKOPOCTM BpalleHns nenanei. 1o no3eonmt Bam scerna ysepeHHO TpeHMPOBATLCS
C 3a0aHHOM Harpyskow B Barrax.

L B @

Llenesoe 3Hauenue 8 Barrax +  Yacrora spawenms > TopMosHoe conpotms-
nenanew nexue

Pe>xum MANU (3asucut oT ckopocTu BpaleHms)
B pexxume MANU Boi moxete BbibpaTs TopmosHoe conpotuenenme (,nepeaauy”). Ono
COXPOHSETCS HEM3MEHHbIM He3aBMCHMO oT Baweit ckopoctu Bpauerus nenaner. Mowrocts
B BOTTGX ABNA€TCH Pe3ynbTatom u KOﬂe6ﬂeTC§I npu U3SMEHEHWUM Nepenayn 1mnm 4actoTel BpaLle-
HMs neaaned. Dprometp paboTaeT Tak xe, KAk AOPOXKHbIM BENOCHMen.

0N

Watt

TopmosHoe conpotusnenue / ,nepenaua” +  Yacrora spawenns > 3Hauenwe B Barrax
nenanem
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CBOBOMOHAS TPEHMPOBKA / BbICTPbI CTAPT

MpocTo HauuHakTe TPEHMPOBKY 6€3 CNOXHbIX NPEABAPUTENbHbIX HACTPOEK.

OnucaHue TPeHNPOBKU

[lns TpeHMpoBki He TpeBytoTcs MpemyCTaHoBKM. BpalleHem LISHTPALHONO MOBOPOTHOHAKMMHOTO perynstopa Bbi Moxere
VBMEHSITb TOPMOBHOE COMPOTUBIIEHIE, T.€. MHTEHCMBHOCTL TPEHMPOBKI. Hadkamem MoBOpOTHOHWKIMMHOTO perymstopa Bel mo-
xete nepekntouarscs mexxay pexumammn AUTO 1 MANU. Ha marpuunolt amarpamme HeT COXpAHeHHOro

npoduns TPEHUPOBKM.

COPEBHOBATEJTbHASA TPEHMPOBKA

Mpumure yuyactme B coctasanmm. MNonpobyiite nobuts ceoe nydwee

BPEMS 1 NepBbiM Nepeceyb GUHULLHYIO NUHMIO.

OnucaHne TpEeHNpPOBKU

CopeBHOBATENbHAS TPEHUPOBKA — 3TO COCTI3AHME HA 3aaaHHOM Bamu Tpacce. 3aesn nposonmtcs B pexume
MANU c nepekntouetnem nepenau. epexon B pexum AUTO HesosmoxeH. B BepxHel npasoy yactu
3KPAHA BMECTO MATPUUYHOM AMArPAMMBI Npodumns otobpaxaetcs Bawa nosuums 1 nosuums Bawero suprty-
AnbHOTO conepHuka. 3aeck Bbl MoXeTe BMAETb, KTO B NAHHBI MOMEHT HOXOAMTCS BNEpeau.

Bo BpeMs nepsoit copeBHoBaTensHOM TpeHMpOBKM Bbi Bynete BbICTynaTh MPOTUB BUPTYQNbHOTO COMEPHMKA.
Mpu nocnenpytowmx TpeHnposkax Bel Bynete nbitatbes nobuts cBoe nocnenHee BpeMs MM CBOE nyudllee
BPEMs COPEBHOBATENbHOM TPEHMPOBKM. Bbl TaKKE MOXETE M3MEHMTL AMCTAHLMIO TOHKM, MOCIE YEro HAYATb
HOBbIM 30€3[1 NPOTMB BUPTYANLHOMO COMEPHMKA.

TPEHMPOBKA HIT

Typ6otpeHnposka ans Bawer cepneyHo-cocynmncroit cucteMsi.

CnopTtuBHO-HayuHas uHpopmaums

3ta 20-MMHYTHOS MPOTPAMMA C MSTHIO BBICOKOMHTEHCHBHBIMM MHTEPBANAMM YkpenuT Baly cepnedHo-cocyauctyo cuctemy,
YAYULMT MOMIOLLEHME KMCMIOPOAA M MOMOXET CHM3UTL YPOBEHb XKMPA B KPOBM. B pesynbrare ¢ kaxkaoit TpeHmposkoi Bel
Gynete OKTMBHO CrIOCOBCTBOBATH YKPEMMEHMIO CBOETO 300POBbA. [TpoBENEHHbIE HAyUHbIE MCCTIENOBAHMS MOKA3bIBAIOT, YTO
BbIMONHeHKe Beero oaHoro komnnekca HIT 8 Hepento okaxer nonoswrensHoe BivsHue Ha Bawwy ceppeuHo-cocymmeryto cu-
ctemy. Kpome Toro, oH sBnsetcs addekTmeHbIM CPenctBom ckuranms 6onbluoro konmdectsa kanopui. KETTLER pexkomerayet
€KEHENENbHO BbINOMHSTb OAMH TPEHMPOBOUHbIM komrneke HIT B nononHeHue k Bawumm perynspHbIM TPEHMPOBKAM.

Ykasanume: [lepen Hauanom nepsovi permposku HIT npokoHcynbtupyritecs y spaya, noaxoamt nm Bam
MomO6HbIN BU TPEHMPOBOK.

OnucaHue TPEHUPOBKMU

Tpetmpoeka HIT - 310 20-MMHyTHOS TPEHMPOBKA, KIKOUYEBOM COCTABNSIOLLEN KOTOPOWM SBNSKOTCS MSTh BbICOKOMHTEHCMBHBIX
utepsanos. OHa BkitouaeT ¢asy pa3orpesa, 5 MHTEPBANOB C MPOMEXYTOUHbIMM MEPEPLIBAMM HA OTAbIX, O TAKXE CKTMB-
Hyto (a3y OTIbIXA B KOHLIE TPEHMPOBKM. Bo Bpems Beex $has TpeHMpOoBOUHOTO npoLiecca Nporpamma He Tpebyert cobronars
OMNpeneneHHoro ypoBHs WHTeHcueHocTH. Bo Bpems das pasorpesa u otmbixa Bbi camu bibrpaete koMbOPTHbINA ypoBeHb
MHTEHCMBHOCTH, CooTBeTCTBYtOLLMI Balwuert pusmueckoit dopme. HenocpencreeHHo Bo Bpems MHTEPBANOB Bbi nomKHbI TpeHM-
POBATLCS C MAKCMMAbLHOM OTAQUEM. 3apaHee BKNKoUMTE MoaxoasiLyto nepenady. Bo Bpems 1HTepsanos nokasaHms aucrnes
msMensitotcs. Ha Hem Bbi Moxerte BuneTs uvcno 6annos no uroram uHtepsana. Yicno Ganos no TOraM MHTEPBANA PACCUM-
ThIBAETCS MO YMCITy OBOPOTOB MENANEN BO BPEMS MHTEPBANA C NMPUMEHEHMEM MPEBAPMTENLHOTO KOIGMMLMEHTA AS 30AaH
HOTO TOPMO3HOTO conpotmaneHis. Lienb - HOCTHYbL MAKCHMANBHO BbICOKOM OBLLEV CyMMbl GANIOB MO MTOTAM 5 MHTEPBATNOB.
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Ha Bcem npoTtseHMm MHTEPBANOB AOMKHO MOAAEPXMBATLCS MOCTOSHHOE TOPMO3HOe conpoTuenetme. Mo
3TOM NPUUMHE TPEHMPOBKA npeanaraetcs Tonbko B pexxmme MANU.

IPN-KOYYNHT

Tpenupyrrecs no nnaxy. [Mporpamma IPN npeanaraer uHanemoyansHsie \V4
NPOrPAMMbI TPEHUPOBOK Ans Balero yposHs Gu3MuecKoi NoaroToskM.

CnopTtueHO-HayuHas uHpopmaums

Mporpamma IPN npeanaraet Baluemy BHUMAHMIO MNAH TPEHUPOBOK, KOTOPbIM QOAMTMPOBAH K Balumm nepcoHanbHbim
TPEHUPOBOUHBIM Liensm 1 Balemy nmuHomy yposHio dusmueckor noarotosku. Bo Bpems Tecta Ha pusmdeckyto noaro-
TOBKY, KOTOPbII MPOBOAMTCS ABTOMATUYECKM, CHOYANA aHanMsupyertcs Balle MHomBrayansHoe dpusueckoe coctosHie.
[No pesynsTatam TecTa 3aTeM COCTABNSETCS MNAH TPEHUPOBOK, BKIIOUAIOLLMK 24 TPEHMPOBOUHbIX KOMMNEKCA W MPEANa-
raembit Bam B pamkax nporpammsl. S1i TpeHnposki Bel MoskeTe 3atem otpabotats B TeueHie NocneaytoLMx Henens,
Gynyum yBepeHHbIMM, uTO Balum ynpaxkHeHms MakcrmansHo addekmsHo npubmkatot Bac k nocrasneHHbim peHmnpo-
BOYHbIM LIENSM. BaM OCTyMHbI Be QnbTEPHATHBHBIX TPEHMPOBOUHbIX LienM: [MABHOE BHUMAHME NEPBOM COCPENOTOYEHO
HQ YNyuLIEHNM GUTYPbl, OCHOBHAS 30AAUA BTOPOM 3AKIFOUYAETCS B YITyuLLIEHUM GUIMUECKOM POPMBI.

HononuurensHas nidpopmauns: [porpamma Gbina paspaborara cosmectHo ¢ MHcTutyTom npodmnak-
Tku u peabunutaumm s Kenshe. Hassanne nporpammsl IPN npoucxoamt or Hassanusa uHctUTyTa.

OnucaHue TpeHNpPOBKU

Mpexne YemM NPUCTYNUTL HENOCPEOCTBEHHO K TPEHMPOBKE, Bbl MOMKHBI MPOMTH TECT HA pU3MUYECKyIO NOLTO-
ToBKY. Bbibepurte B cnivicke Tpenmposok Bawero nonssosarens anement IPN-koyumtr: Tect Ha ¢pusmueckyto
noarotosky. Mocne Bbibopa Tecta Ha GUINOATOTOBKY CHCTEMA cHavana 3aaact Bam nstb Bonpocos o cebe,
KOTOpbIe Hy>KHbI Ans opopmnerns Tecta. Mocne storo Bel nepeiinete k Tecty Ha Gpu3MUECKYIO MOATOTOBKY.

Tect coctout M3 MakcMMym 5 3Tanos, kaxabii No 3 MUHYTbI, Npuuem Tpebyembie of Bac pusmueckmne yeu-
NKs BO3PACTAIOT € KAXMAbIM 3TAMNOM. TAK yMepeHHas Harpyska ByneT cTaHoBMTbCS Bce Honee MHTEHCMBHOM,
B CBA3M C Yem oxmaaetcs, uto Bawa uacrota nynbca bynet HenpepbieHo ysenmumsatses. Ha ocHose Bawmx
FIMYHBIX AGHHBIX PACCYMTLIBAETCS LIENEBOE 3HAYEHME YACTOThI MyNbCa, NOCTUXKEHUE KOTOPOTO MMEET Kitoye-
BOE 3HQUYeHMe B TecTe: TeCT 30BEpLUCETCS B KOHLE HAMPY304HOrO 3TAnd, BO BPEMs KOTOPOro GyneT npesbiieHo
Lienesoe 3HaYeHMe YacToTbl Mynbea. Bo Bpems Tecta He 3a6biBaiTe NOAREP>KMBATL YACTOTY BPALLEHMS Nenane
8 npomexyTke ot 60 no 80 06./muH. Mocne 3aBepLueHms Tecta Ha akpaHe Bbi cMoxeTe ysuaeTs pesynsrar tecta
B BMOe Konuuectsa 6annos. J1o 3Hauerre (makcmym 100 6annos) MOXHO CPABHMTL € NOCAERYIOWMMM Pesynb-
TATAMM TECTUPOBAHMS W TAKMM OBPA3OM MONYYMTL NPeacTtaeneHie o nporpecce Balerlt dusmyeckor nonrotosku.

Ha ocHoBe nonyueHHbIX AAHHBIX TECTUPOBAHMS TEMEPb MOXET BbiTb paspabotar Baw uHamsmiayansHbk nnax
Tpenuposok. [Mocne ycnewnoro npoxoxaerus tecta Bam npeanaraercs sbibpars uenb TpeHuposok: B kaue-
CTBE Lenu TpeHMpPoBOK Bbl MoxeTe BLIBPATHL yryulieHue GUrypbl M ynyuleHue Grsmieckoi Gopmb.

Ha atom ¢asa tectuposanus IPN ycnewro 3asepwena. B cnucke tpennposok Bawero nonssosarens noss-

nseTcs Nepeas TPEHMPOBKA B MNaHe TpeHupoBok noa HassaHuem «|PN-koyuunr 1/24». MNpu ssibope Tpe-
Huposku [PN Bbi Moxete, npexne Bcero, yCTaHOBMTL NPOAOMXMTENLHOCTb TPeHMPOBKM. [penycraHosneHa
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COOTBETCTBEHHO PEKOMEHLOBAHHAS MPOMOMKMUTENBHOCTb TPEHMPOBOYHOTO KoMmnekca. B sasmcmumoctu or
MMeIOLLEroCs B PACMOPSXKEHUM BPDEMEHN U MOTUBALMM €e MOXHO aaantMposats. [locne Takoro ycraHosre-
HUS BPEMEHM HAUMHAMTE TPEHMPOBKY.

Mporpammer Tpermposok IPN cocrasnetsl nuuro ang Bac. Bam He Hy>XHO BbINOMHATE BO BPeMs TPEHUPOBKM
HMKOKMX HOCTPOEK Ha KoMmbtoTepe. [porpamma Bo Bpems TPEHUMPOBKM MOCTOSHHO oueHusaeT Baw nynbce
W YNPABSeT MHTEHCUMBHOCTbIO Baluel TpeHMpoBKM MyTeM GBTOMATUYECKOTO M3MEHEHMS LIENEBbIX 3HAYEHMIM
8 Batrax. Mommmo 31oro, Bam ByayT pekoMeHOOBAHbI AMANA30HbI YOCTOTI BPALEHMS NeAanei Ans otaens-
HbiX (a3 TpeHMpoBkuM. Bl yBuamTe 310 No GenbiM OTMETKAM HA AMArPAMME MHTEHCMBHOCTM HOA 3HAYEHMEM
yacrotbl BpaweHus nepaner. OcTaBaMTech MO BOIMOXKHOCTU B 3TOM 30AAHHOM AMAMNA30OHE MEXOY OTMETKA-
M. TPEHUPOBKA MOXET COCTOSTh M3 HECKONMbKMX MOAYTNEN C PA3NIMUHOM MHTEHCHBHOCTbIO. Hapsay ¢ uHTeH-
CUBHbIMM GA3AMM MMEIOTCS TAKXKe a3kl AN AKTMBHOTO OTAbIXA. Bbl y3HaeTe 3T ¢asbl OTAbIXA MO HM3KMM
LenesbIM 3HaueHMaM B Batrax (Hanpumep, 25 Bar).

YkasaHuume: Bce tpernposku, sxoaswme B nnaH 1peHmnposok IPN, Bsanmocsssarbl. Bei nomkHs! cHavana
MONTHOCTbIO 3QKOHYMTb OHY TPeHMpPOoBKy |PN, npexne yem KOMMbIOTEP MPEANOXMT CIEyHOLLMI KOMMEKC.

KETTLER pexomeHnyeT BbINonHsTs 2-3 TPEHMPOBOYHbIX KOMMAEKCA B HEAENto, YToBbl 0auH LUmkn TpeHmposok IPN
MOXHO 6biro 3aBeplums 3a 8-12 Henenb. [Mocne npoxoxaeHns LMKIa TPEHMPOBOK NPEeRyCMOTPEH MOBTOPHbIM TECT.
Ykazanue: Bbl moxete cbpocuts Hauatsiit nnan TpeHunposok [PN B uHaMBMAyanbHbix Hactporikax Bawero
nons3osatens. B atom cnyuae Bce paHee 3aBeplieHHble KOMMeKkchl BynyT yaaneHsl. Bam cHosa npuoetcs
HQYATH C TECTA HA U3MUECKYHO MOATOTOBKY.

TPEHMPOBKA C KOHTPOJIEM YACTOTbI MYJ1bCA

Mpucnywariteck kK cBoeMy NynbCy - oH caenaet Bauwy TpeHUPoBKY 3pHEKTUBHOM.

CnopTuBHO-HayuHas nHpopmauus

B uenom uenoseueckuit opraHusm Gepet sHepruio U3 asyx mcrodHmkos: OH cxuraet xumpbl W ymesoasl. Bo
BPEeMsS HOPMANbHOM PUIMYECKOM AKTUBHOCTM M NETKOM TPEHMPOBKM OPTAOHM3M HAXOOMTCS B PEXMME CXM-
raHms xupa. Koraa Harpysku, a BMECTE C HUMM M MYMbC YBEMMUMBAIOTCS, OPTOHM3M MEHSET COOTHOLWEHKE
MCTOYHUKOB SHEPIMKM U CKMTAeT B OCHOBHOM YIneBObl.

[anHbik dakt nenaet nynbe BaxHbIM MHankatopom: OH coobLLaeT O ToM, KAKOM MCTOUHMK SHEPTMM OPTaHM3M
UCMOMb3yeT B ACHHbBIM MOMEHT. BO Bpems TPEHUPOBKM B HUXKHMX ,CMHEM' 1 ,3eM1eHOM’ AMAMNA30HAX YACTOTbI Myb-
CO OPTOHM3M HAXOAMUTCS B PEXMME CKMIaHMS Xupa. KneansHo noaxoamr ang nionew, Kotopble XotT cEpocKTb
napy kunorpamm. [pu TpeHUpOBKe B BEPXHUX AMANA30HAX YACTOTbI MYALCA (XKENTbIM, OPAHXEBbIM U KPACHbIM)
B KA4YeCTB€ MCTOYHMKA 3HEPIHM B OCHOBHOM MCMONb3YyHOTCS YINMEBOAHbIE 3AMAChI. TpeHMpOBKCl B 9TMX 30HAX YACTOTbI
NyNbCA HATPY>KAET CEPAEUHO-COCYAMCTYIO CUCTEMY M YNyJLIaeT obLiee GM3MUECKOE COCTOSHUE OPraHM3MAL.

OnucaHue TPEeHUPOBKMU
KETTLER npennaraer cneaytoume GpyHKUMKU 1 TOEHUPOBKM ANS KOHTPOMS YACTOTbI MyMbCA:

1 CBeToOpHBIN MHAUKATOP YACTOTbI MY NbCcA %

Hesasucumo ot BbiBpaHHOM TpeHMpoBkM Bbi MoxeTe BMOETh TeKyllytO 30HY YACTOTHI Mynbca

6naronaps dyHkumm ceetodopa. OyHkums cBeTOGOPHOM MHAMKALMM YACTOTbI MYNbCA M3IMEHSET

B 30BMCMMOCTM OT 30HbI MYNbCA LIBET TPEHMPOBOYHOTO 3KpaHa. Tak Bel MoxeTe cpasy yBuaeTs, B KAKOM 30He
yacrotsl nynbca Bel Haxoamtecs. Mcnonssytotes cnenytowme usera:

30oHa yacroThl Nynbca O6o3HaueHue IunanasoHbl YacToTbl Nynbca
3oHa yactotsl nynsca 5 - KpacHas Makeumanshbiit ananason 21-100 %
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3oHa yacrotsl nynsca 4 - Opatxesas  MHrencusHas BeiHocnmeocts 81-90 %

3oHa yactotsl nyneca 3 - XKentas BeiHocnuBocTb 71-80 %
3oHa yacToTbl nynbca 2 - 3eneHas Cxuranue xupa 61-70%
3oHa yactotsl nynbca 1 - Cunss Pasorpes / otasix o 60 %

TpeHupy#iTecs B 30He 4ACTOTbI Mynbea, KOTOPAs sBaseTcs Hanbonee apdekTmsHOM Ans Bawedt nHavsmuayans-
Hout uenu Tpernposok. KETTLER pekomeHayer TpeHMpoBATLCS B 3€ME€HOM 30HE YACTOThI MyNbCA NS CKUIAHMS
XMPA M B KENTOM 30HE AN NOBbILEHMS BLIHOCIMBOCTU. [1POGECCHOHANbHbIE CIOPTCMEHbI MCMOMbL3YIOT BECh

CMEKTP 30H YACTOThI MYNbCA AN ONTUMAMLHOM TPEHMPOBKM B PAMKAX MAGHA TPEHMPOBOK.

2 TpeHMPOBKA ¢ KOHTPONEM YacToThl nynbca (rpeHnpoeka HRC)
[1ns TPEHUPOBKM C KOHTPONEM YACTOTbI MYNbCA YKAXKMTE KOHEUHbIN MYIbC
MU KPUBYIO YacToThl nynbea ans Bawert penmnposku. Tpenaxep KETTLER
QBTOMATMYECKM PErynMpyeT TOPMO3HOE COMPOTUBIEHWE TakMM obpasom, utobbl Bel nocturan u noaaepxu-
BANM TEKYLUEE LiENEBOEe 3HaUYEHHE. DTa GyHKLMS NENCET TPEHMPOBKY B HYXXHOM AMANA30HE YACTOTbI MYybCa
0cobeHHO KOMPOPTHOM. TPEHMPOBKAMM € KOHTPONEM YACTOTbI MyNbCa SBASIOTCS:

1. TpermposouHbii komnnekc ,30 MUH. cxuraHme xupa’ (CMMBON NNAMEHU), NPy KOTOPOM LeneBok nynbc
HOXOOMTCA B 3€NEHOM AMANA3OHE CKMIAHMS XMUPA

2. Tpermposourbit komnaexe ,30 M. duHec” (cmBon 6rokal, KOTOPbLIM PEryIMPYET MymbC HA XEMTYHO 30HY BbIHOCTMBOCTU.
3. Bce npensapurensHo ycTtaHOBNEHHbIE TPEHMPOBOYHBIE KOMMEKChI C CUMBONIOM CEpPALd.

KpoMe Toro, nononHurenbHble TPEHUPOBOUYHBIE KOMMIEKChI MOXHO CO30ATh B KOHPUIypaTOpe TPEHUPOBOK.

Mocneanss pyHkums noapobro onmcata B mase ,Kondurypatop tpeHmposok”.

YkasaHue: Ha HauanbHOM 3Tane TPeHMPOBOK C KOHTPOMEM YACTOTbI MyMbC MPOTPAMMA 3aryCKAeTCsl C MPeaBapm-
TenbHO 3aNAHHbIM 3HaueHMeM B Barrax. B pesynstare Lenesoe 3HaueHMe YaCTOTbI NyNbCA MOXKET AOCTUTATLCS CTIMLL-
KOM BbICTPO MMM CIIULLIKOM MELIEHHO B 3ABUCMMOCTH OT MHOMBMAYCILHOTO YPOBHS (BM3MUECKOM NOATOTOBKM.

B a1om cnyuae Bbi MoxeTe m3MeHMTb HauanbHoe 3HaueHue B Barmax B MeHto nonbsosatens > MHameunyansHbie
Hactpowikm > Hactporiku nynsca > Hauanshbitt yposers HRC. TpeHuposka ¢ koHTponem yactotsi nynsca Tpebyet
HenpepbIBHOTO MamepeHms nynbca. Camoe TOUHOE KAYECTBO M MOCTOSHCTBO M3MEPEHMIA TAPAHTUPYET onpeneneHme
NymNbCA C MOMOLLBKO HATPYAHOTO pemHsHnynbcomeTpa. Mo atoit npuumne KETTLER pekomennyer mcnonbsosats Harpys-
HbI PEMEHb-TYNbCOMETP ANl BCEX TPEHMPOBOK C KOHTPONEM YACTOTbI Mysbed. AMTEPHATUBOM M3MEPEHMIO C MOMOLLbIO
HQrPYOHOTO PEMHS SBMSETCS MBMEPEHHME C MOMOLLLIO HAPYUHbIX MyNbCOMETPOB. 1M AATUMKI MOXKHO 3GKPENMTL CMPABA
W CrieBa Ha pyne B ynobHOM nonoxeHum saxsara. Beerna obxsarsisarite oba aammka ¢ HopmansHbiM ycumvem. Kak
TOMBKO CHCTEMA MOMYYMT AQHHbIE O YACTOTE MYNbCA, CEPALIE PIAOM C MHOMKATOPOM MyMbCA HOUMHAET MEPLICTb.

[MoMHuTE O TOM, UTO OTPULATENLHOE BIIMSHIE HA ACHHBIM METOM M3MEPEHMIM MOXET OKA3bIBATb ABMXKEHME, NOT UM
TpeHue. Ecnm Bo BpeMs TPEHMPOBKM C KOHTPOMEM YACTOTbI MYSbCA CUCTEMA HE CMOXET MOMYUMTb CUIHAM MYMbCa,

TOPMO3HOE COMPOTUBIEHNE CHMUXAETCS A0 MMHUMANBHOM HOCTpOﬁKVI.
PYCCKMM 15



KETTLER | TPEH/POBKA

KOHOUTIYPATOP TPEHMPOBOK é

CO3,ELOI:|TE CBOKO MHOMBUAYANbHYHO TOEHMPOBKY — COBEPLUEHHO NPOCTO B 4 wara.

CnoprtueHo-HayuHas uHpopmaums
KoHduryparop tpeHmposok naer Bam BO3MOXHOCTb MOArOTOBMTL CBOKD NEPCOHANbHYO TPEHUPOBOUHYHO KOH-

Lenumio Mnu paspabortar CBOM MHAMBMAYANbHBIA MNAH TPEHUPOBOK.

Onucanmne TpeHMpoBKU

B mMeHto nonb3osatens B KpaMHet NpaBoit YacTu akpaHa Bel MoxeTe Buoets koHbMrypaTop TpeHnposok. Bei-
6pas ero, Bbl nonanaete B MEHIO HACTPOMKM KOHGMIYpaALMM, BKNtoYatoLiee 4 nowaroebix arana. Bawa mHam-
BMAYQnbHAS TPEHUPOBKA ABNSETCS CyMMOM 4 BoIGpaHHbix onuuit. [ocnenosartensHocts Boibopa cnenytowas:

LWar 1: Boibepure cBolo MHAMBUAYASbHYIO Lieflb TPEHUPOBOK

Yero Bbi xoture noburscs ¢ nomowsto tpermposkme Ha sbibop Bam natotes 3 sapuarta:

TPEHMPOBKA B TEYEHUE ONPEAENEHHOTO BPEMEHM
npeononeH1e onpeneneHHoM AMCTaHUMM (B KMTOMeTpax uam Mmnsax)

CKUIOHUE OMPEAENEHHOTO KOMMYECTBA SHEPTMM (B KUNOKANOPHSX MM KUNOMKOYNSX)

War 2: 3apaiTe BeNUUMHY AAHHOW TPEHUPOBOYHOMW LiENU
nanpumep, 30:00 munyt, 10 kunometpos mnm 500 kkan

War 3: 3apaite pe>xum TPEHUPOBKU

Bo Bpems TpeHMPOBKM 300AHHAS TPEHMPOBOYHAS HATPY3Ka MoxeT konebarses. Oxa otobpaxkaertcs B rpadpu-
YECKOM BMAE HO MATPMUYHOM AMATPAMME B BMAE NPOGMNS TPEHMPOBKM. 3HAUEHME CTONBUKOB PAHOM BbICOTHI
B NPOQUNE TPEHMPOBOK 3ABUCHT OT PEXMMA TPeHMPoBKM. 3aeck Bam Ha Beibop Takxke patotcs 3 BapuaHTa:

Pexxm Manu (Pyunoit): Beicota cronbukos obosHauaer BenmumHy TOPMO3HOTO COMPOTUBEHUS

(,nepenaun”). Bei tpenmpyertecs B pexxume MANU (cm. rasy |, Pexxumsbl tpermposkun”, crp. 11)

Pexum Auto (AsTo): Beicota cronbukos obosHauaer sHaueHue B Barrax, kotopbie Heobxopmmo
noctmub. Bel Tpenmpyertecs B pexxume AUTO (cm. masy |, Pexxumbl ipermnposkun”, crp. 11)

Pexum Puls (Mynbc): Boicota cronbuka obosHauaer HeOBXOAMMBIN Lienesok nynbc. Bbi TpeHm-
pyeTech B peXmume KOHTPONs uacToThl nynbca (cM. rmasy ,TPEHMPOBKA C KOHTPONEM YaCTOThI

nyneca”, ctp. 14)
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LWar 4: Boi6epurte unu cospaire cBoi Npodusb TPEHUPOBKU
Bo Bpems 3aknioumtensHoro yetseptoro atana exibepure Heobxoammbil ans Bawedt Tpenmnposkm npoduns.
~n

Mpu "nonoroi" TpeHnpoBKe, HANPMUMEP, LENEBOE 3HAYEHME BO BPEMS TPEHUPOBKM He M3MeHsetcs. Opyrue
NPodUIM TPEHMPOBKM NPEANATaOT M3MEHEHMS OT YMEPEHHbIX 0O 3HAYMUTENbHbIX.

MoBepHuTe perynsatop B MeHto BLIGOPA N0 YNopa BMPABO, TeNepb C NOMOLLbIO AOMOMHUTENLHOTO

nowaroBoro atana Bel MoxeTe co3nath CBOM MHAMBUOYQMbHbIM NPOGUIIb.

Mocne 3aBepleHns HACTPOMKM KOHGUIYPALMM TPEHMPOBKA COXPAHSETCS B CMMCKE TPEHMPOBOK (Mckniove-
HMe cocTaBnseT rocTeBol nonb3osartens). [1pu 5TOM HA3BAHKME HACTPOEHHOM TPEHMPOBKM B CMCKE TPEHUPO-
BOK MMEET CIeflytoLLyto CTPYKTYpY:
CreBa OT HA3BAHMS TPEHMPOBKM HAXOAMTCA cuMBON pexmma Tpermposkn (AUTO, MANU wan PULS),
3apaertcd Ha atane 3.
Ha3eaHue TpeHMPOBKM HAUMHAETCS C MHAMBMAYQMLHOM Lenu TpeHuposku (Hanpumep, 30:00 muHyr,
10 kunometpos unu 500 kkan), warm 1 1 2.
B koHue HaxonmTcs HasBaHKe Npoduns, 3aAaHHOE Ha aTane 4.

Mpumepsbl NpeayCcTAHOBNEHHbIX TPEHUPOBOK:

=
-5
L
~

200 kcal Flat Course 40 Min The Alpine Pass

10 km Valley Trail 250 kcal Rolling Hills
20 km In The Mountains

25 Min Interval

17 km Pyramide 25 Min Valley Trail

ERNE N A 2
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MPOOUIIN

Monoruit atan mnu ropHbif drHUw: Cpeam AAHHbIX TPEHUPOBOUHbIX

npodmnen KaxXabii noabeper To, 4To eMy HYXHO.

Flat Course (Monoras Tpacca)
Ha a10¥ abcontotHo nonorolt Tpacce oTcyTCTBYIOT Nepenansbl BbicoT. [o3TomMy TpeHMpPOoBKA Ha
BCEM CBOEM NPOTHKEHMMN MPOXOAMT C ONMHAKOBOM HATPY3KOM.

Valley Trail (lopora e ponune)
CnoBHO BO BpeMs TypMUCTUYECKOM NPOrynku B AONKMHe Bbl cMoXeTe oTNpaBMTLCS B HETOPO-
nnmMBoe nytewectsme. BpeMSI OT BPEMEHM TPACCA HEHAOONTO YXOOUT BBEPX. OJ:IHOKO HQ
yTOMMTeHbeIe noabeMbl 30eChb pOCC‘-IMTbIBGTb HEe CTOMUT.

b

Rolling Hills (Mporynka no xonmam)
Bac oXuaoaert nytewecrsme no XONIMMUCTOM MECTHOCTM. YMepeHHble noaobeMbl CMEHSAOTCA
STANAMM MOHMXKEHHbIX HATPY30K.

In the Mountains (B ropax)
DT10T TPEHUpPOBOUHBIM NpodUnb nepeHeceT Bac B ropbl. 3aTixHbIe U M3HYpPUTENbHbIE MOTBEMbI
TpebytoT xopoLer Gpu3MUecKol NOAroTOBKM. [1ocre NOKOPEHMs ropsl HAFPY3KA CHUXAETCS,
KOK BO BPeMs Crycka.

b

The Alpine Pass (TopHbiit nepesan)
AnbnuicKkmit nepesan - 310 COXHbIM TOPHbIM NPOdUIL ANS HACTOAWMX NPODECCHOHANOB.
[oporo ycrpemnsertcs kpyTo BBepX C KOPOTKOM GA30M OTAbIXA MNOCE NOCTUXKEHMS NPOMEXY-
TOYHOM BepLMHbI. [locne NokopeHMs IMABHOM BEPLMHbI HATPY3KA MOCTOSHHO CHUXAETCH.

b

Pyramide (Mupamupa)
DTOT KNACCHUECKMI BUA TPEHUPOBKHM TPeBYeT 3HaUMTENbHbIX GusMueckux yeunui: Harpyska
NOCTOSHHO HOPACTAET M He AAeT Bpems Ha nepepsiwky. Jaxe nocne nogbema Ha BepLIMHY
NUPAMMIbI HATPY3KA NPOLOMXAET OCTABATHCS BLICOKOM.

»

Interval (MHTepBanbHas TpeHnposka)
CnoxHas nHTepBanbHas TpeHnpoeka. [MoctosHHo Yepenytotcs $hasbl HATPY3KM K OTAbIXA.
Mcnonbayiite dpasbl oTabIXa, 4TOEbI BOCCTAHOBMTb CHTbI.

Individual (MHausnpyanbHas TpeHnposka)
B kauectse npodmns Individual Bel moxete coxpaHmts caoto coberaennyto Tpaccy. C nonorum-
MM CKNOHAMU Mk BpyTambHBIMK NOABEMAMM — BbIGOP 30 Bamu.
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OHNAMH-TPEHMPOBKA

,D,J'Iﬂ BCEX TeX, KTO muet OCO6yI'O MOTUBALIMIO AN TOEHUPOBKMU.

Ucnonbzoesanue npunoxxenus KETTMAPS APP
C nomousto KETTMAPS B kauectse MoTvBaLmm ans TpeHmposku Bel Moxere 3arpy-

XaTb PA3HOOBPA3HbIE BMOEOPEANMCTUYHbIE TPACCH! HO CBOM CMAPTOH UMK MAAHLLET.

Yxe B 6ecnnarHoi 6a30BOM BEPCHMM [OCTYMHbI HECKOMBLKO TPpAcc. 3a HeBonbLyto exeMecsy-
Hyto nnaty Bei nonyuure nonHeiit goctyn k 6ase AAHHbIX, B KOTOPO#H npeactasneHsl Gonee
Thicsum Tpacc. Takxke MOXKHO 3arpyskaTh COBCTBEHHbIE BUOEO TPACC M A0BABNSTL UX B a3y
aanHbix. CoennHenne ycranasnmsaetcs no Bluetooth unm uepes dportanshyto kamepy

Bawero cmaptdoHa mnm nnaHwera, KOTopbi MOXET cumTbiBats Bawy ckopocts.

Ucnonbzoeanue KETTLER WORLD TOURS
Srtot npeanaraeMsiit B kavectse onuuu naket 11O ans MK obs3arensHo gonxeH npu-

CYTCTBOBATL B APCEHANe KAXAOro ambuumosHoro putHec-cnoprecMera. C nomoLwpio a1ok
nporpammbl Bel MoxxeTe 3anmcbiBath nyTewectems no goporam yepes cmaptdoH mnu GPS-Ha-
BMIATOP, O 3aTeM MOBTOPATL MX Ha PuTHec-TpeHaxepe KETTLER no tpexmepHbim kapTam.

C HUM, BOXe KOTAA HA yNULE HEHACTbE, MAET CHEr UK NOXAb, Bbl MOXeTe TpeHMpoBaTbCS

B MOMELLEHMM M YyBCTBOBATh, YTO efeTe MO CBOEN TPEHMpPOoBOUHOM Tpacce. Kpome toro,

Bbi MoxkeTe npoexatb B pexxmMme PeanmCTMUHOM BUOEOTPAHCSLUMM MO CAMbIM KPACHBbIM
TPACCAM MUPQ, O TAKXKE NPEOAONETh TOT MM MHOM ropHbiit s1an rotku Typ ne Opanc. Ho He
HY>KHO BOnHoBaTbCS: Bece HenpodeccroHanbHble BENOCMNEOMCTbI MOTYT YMEHBLUMTL HArPY3KY
HQA 3TMX FTOPHbLIX 3TANAX, YTO NO3BONIUT AAXE HOBMYKAM 693 TPyAa CnpaBmTbCa C HUMU. TOK)Ke
NPenyCcMOTPEH OHNAMH-PEXMM C OHNAMHOBBLIMM TOHKAMM, BO BPeMs KOToporo Bl Moxete
30MI0HMPOBATb M MPOBECTM BUPTYANbHbIE COPEBHOBAHMS C OPYTMMM NONb3OBATENIMM Yepes
WMurepret-nopran www.kettlerworldtours.de.

PYCCKUM 19



KETTLER | IOMNOJTHMTENTbHBIE ®YHKLUMN

,D.OI'IOHHMTEJ'I bHbIE q)yH KUunMn

M3MEPEHME MYJNbCA BO BPEMA OTObIXA ¥

Kak 6bICTpO BOCCTAHaBNMBAeTcs Baw nynec nocne HGFPY3OK2

M3mepeHue nynbca Bo Bpems OTabIXA SBASETCS NPOBEPEHHbIM MHCTPYMEHTOM OLIEHKM (GpM3MUECKOM MOAroTOB-
ku. Yem Bbictpee Baw nynbc nocne TpeHMpOBOYHOM HArPY3KM BO3BPALLAETCS K HOPMANBHOMY 3HAYEHMIO, TEM
nyywe Bawa dpusmueckas popma. OyHkums usmeperus nynbca so spems otasixa or KETTLER ananumsmpyer
BOCCTAHOB/EHME NYNbCA BO BPEMSA MUHYTHOTO TECTA M BbICTABNAET OLIEHKY MO AHANOTMM CO WKONbHbIMM OLIEH-
kamu (1.0 = otamuro, 6.0 = He oueHb xopowo).

B npouecce TpenHnposku Bl MoxeTte Hauatb M3MepeHmMe Nynbca BO BPeMs OTAbIXA HAXKATUEM NEBOM KHOMKM.
Mocne 3anycka Tecta cpasy ke PerMCTPUPYETCS M BbIBOAMTCS HA KPAH MEPBOE 3HAYEHME YACTOTbI MymbCal.
OunHospeMeHHo HaunHaetcs 60-cekyHaHbi 06partHbii otcuer. OCTAHOBUTE TPEHUPOBKY M UCMOMb3YHTE 3TO
Bpems ans otabixa. 1o mcTeueHMn 0BpaTHOTO OTCYeTa M3MepSeTcs BTOPOE 3HAYEeHMEe YaCTOTbl Mynbcd, a HA
9KPAHe MOSBNSETCS OLEHKA MO PEe3ynbTaTam TecTa.

Tecr HY>XHO HAYMHATL B PEXMME MHTEHCUBHbBIX HATPY30K. He nposoamTe M3IMEPEHKME NynbCa BO BpeMa OTAbIXA
nocne 3apepleHna TPEHUPOBKMKU, T.K. 3TO NPUBEAET K MCKAXKEHUIO pe3ynbTaTa.

MOW PE3YIBTATHI ~

I_lepCOHOJ'IbHOSI NAamATb TOEHMPOBOK B yCTpOlZCTBe.
KG)KJZII:IIZ CO30C0HHbIM MHHMBMHYGHbeIﬁ nonbL3oBATENb MOXET NPOCMATPMBATL CBOM NMYHbIE TDEHMPOBOYHbIE

LOCTMXEHMS B MEHIO Nnonb3osatens B pasaene ,Mou pesynbrarsl’.

Bo sknanke ,Mos nocnenHss TpeHUpPOBKA’ MOXHO BbIBECTU PE3yNbTAT paHee 3aBEePLIEHHOTO Tpe-
HUPOBOYHOTO KOMMEKCA.

B nyHkre meHio ,Moit 06beM TPEHUPOBOK' MOXHO MPOCMOTPETh BCE NOCTUTHYTHIE PE3YILTATHI.
Hapsay co sHaueHMIMM cyMMapHOro o6beMa 1 CPenHeM MHTEHCMBHOCTM TaKXKe oTobpaxatorcs
Tekywwue pesynsratsl tecta IPN, tpennposku HIT m 1.0

C nomouwpto Tpetbero poctynHoro ans Bbibopa nyHkta merio ,CHpocuts ob6bvem TpeHUMpoBOK'
MOXHO CHOBA OBHYNMTL BCE AAHHbIE BKNaaku Mo obsem TpeHnposok’.
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COEOUNHEHME MO BLUETOOTH

[ns coeamHeHms ¢ HArpyaHbIM PEMHEM-NYNbLCOMETPOM, nnaxwertom mnm MK.

Y cTaHOBKA COEAMHEHUS € HATPYAHbIM PEMHEM-NYNIbCOMETPOM

[Ins MOHUTOPMHIG YACTOTbI CEPAEYHbIX COKPALUEHMI Bbl MOXETE MOAKMIOUMTL TPEHMPOBOUHbIM KOMMbIOTEP
KETTLER k HarpyaHoMy peMHio-nynbcomMeTpy, noanepxmsaowweMy coeamntermne no Bluetooth. Coenmnenme
ycTaHasnueaertcs B pasaene [nasHoe Metto > Mapamertpsi yerporictaa > Menio Bluetooth. B menio Bluetooth
B CAMOV BEPXHEN CTPOKE [OMKHA BbiTh BKtoueHa dyHkums Bluetooth. Beibepure takxe ,HarpyaHsist pemeHs’
B HOXOAALLENMCS HUXKE CTPOKE OKTMBHOTO pexmMa. B Tpetbert ctpoke ocylectensetcs Bbibop v nonknoueHme
HArpyaHoro pemHs-nynscometpa. locne ebibopa a1 ctpokm Bel nonanaete B cnmMcok npucoeanHeHHbIx
M AOCTYMHbIX HATPYAHbIX PeMHeM-nynbcomeTpos. [locTynHble HArpyaHbIe PeMHM BbidEneHbl CMHMM. 3Aech
Bam HyxHO cHOBa BbIGPATH TPEBYEMbIM HATPYAHBIM PEMEHb-YNECOMETP M MOAKMIOUNTL €10 B CEAyHoLIEM
KOHTEKCTHOM MeHto. Ecnu Ha TpeHaxepe TPEHUPYIOTCS PasHble MONMb3OBATENM C HECKOMbKMMM HATPYAHbIMM
PEMHAMM-TYIbCOMETPAMM, COOTBETCTBYIOWMI HArPYOHbIM MyNbCOMETP HEOBXOAMMO KAXKAbIM Pa3 AKTUBUMPO-

BATb MO OMMCAHHOM BbILLE CXEME.

Y cTaHOBKA CO€AUHEHUS CO CMAPT(HOHOM, NACHLIETOM UM KOMMbIOTEPOM

Tpenaxep KETTLER moxHo no Bluetooth noakntoumts k cMaptdonam, nnarweram unum MK, uto nossonser tpe-
HMPOBATLCA C MCMOMb3OBAHMEM PAHOOBPA3HBIX NPUNOXEHMI Unk nporpammHoro nakera ans 1K KETTLER
WORLD TOURS. Coenutetne ycranasnmsaetcs B pasnene nasHoe merto > [Mapamerpsi ycrporicrea >
Metio Bluetooth. B MeHto Bluetooth B camort Bepxteit ctpoke nomxkHa 6bitb BkntoueHa ¢yHkums Bluetooth.
Buibepure takxe ,MTIPUNTOXKEHME / MK’ B HaxoasweNcs Huke CTPOKe B KQYECTBE OKTMBHOTO PEXMMA.
B tpetbeit ctpoke Tenepsb nossnsercs Hassanme Bawero tpenaxepa KETTLER. Mocne sbibopa HassaHms B
MoxeTe m3meHnTs ero. [Mocnenytolee conpsxerme Tenepb npoussoautcs 8 merio Bluetooth npucoenmns-
eMoro yctpo#crsa. [locne ycraHoBkM coenmHeHus co cmaptdoHoM, nnanwetom mnm MK TpeHnpoBoUHbIi
3KPAH YCTPOMCTBA MMEET yPe3aHHbI BAL.

OBBEKTHbIM PEXXMM

MHameuayansHoe NporpamMMHoe pelueHue Ans UCNomb3oBaHMs B OBLLEeNOCTyNHbIX GUTHEC3aNAX.

Ecnu Boi ycranoeunu tperakep Kettler B otkpbitom nns nocetuenns dutHec-3ane, pekoMeHRyeTcs aKTMBM-
poBath 06bekTHbIM pexxum. OH cokpatUT HAbop GyHKUMI M BMAbI TPEHMPOBOK, OCTABMB TOMLKO Te, KOTOPbIE
uenecoobpasHbl ANs OOHOKPATHOTO MCMONb30BAHMS TpeHaxepa (Hanpumep, ang rocter otens). Kpome toro,
B HEM NEAKTMBMPOBAHbI MEHIO HACTPOWKM, YTOBbI B HWX Henb3s BbiNo BHECTM M3MeHeHMs. B obbekTHOM pexu-
Me TaK>Ke Hemb3si COXPAHSTh NEPCOHANbHbIE AAHHbIE M PE3YNLTATHI TPEHMPOBOK.

AkTuBUpPY#iTe OBBEKTHBIM PEXMM B IMABHOM MeHio B pasgpene [lapametpsi yctporcersa. Cuctema nonpocut
Bac onHospemeHHO HaxaTb Bce Tpym kHomku. Haxkatmem 1ok e KoMbuHaumm kHonok Bei npu Heobxoammo-
CTM CMO>XXETE CHOBA BEPHYTLCS B HOPMASbHBIM PEXMM.

PYCCKUM 21
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