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1. Operare de baza
Banda de alergare are doua afisaje de ecran diferite.
A. Afisajul Meniului si B. Afisajul pentru Antrenament.

A. Afisajul Meniului

Dupa ce porniti afisajul consolei, puteti accesa Afisajul Meniului. Aici puteti efectua setari pentru datele
utilizatorului si dispozitivului, puteti selecta un program de antrenament si puteti vizualiza rezultatele
antrenamentului. Structura de baza a afisajului meniului este urmatoarea:

HY UORHOUT LISTO

1 Camp antet / intrare
In aceasta parte a campului de navigare este afisat elementul de meniu selectat in prezent. Aceasta sectiune
serveste si drept camp de introducere pentru anumite elemente de meniu.

2 Afisarea elementului curent din meniu
Elementul de meniu curent este afisat grafic in centrul afisajului. Acestea sunt de obicei simboluri care indica
continutul.

3 Bara de navigare

Tn bara de navigare puteti vedea le ce nivel al meniului respectiv va aflati. Dacd sigetile sunt vizibile in dreapta si /
sau n stanga campului de navigare, optiunile de selectie suplimentare la acest nivel de meniu pot fi selectate
folosind tastele sageata de pe elementul de control.
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B. Prezentarea antrenamentului

Cand selectati un Program de Antrenament (curs), apare afisajul programului. Aceasta va arata cele mai importante
date de performantd ale programului curent de antrenament. In acest fel, aveti intotdeauna in vedere cele mai
importante valori de antrenament.
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Afisaj in Modul Antrenament Afisaj in Modul Pauza
Valoare Sunteti in Modul de Antrenament Va aflati in modul Pauza daca apasati
daca ati selectat orice program de butonul de oprire in timpul
curs in desfasurare si va antrenati in antrenamentului si banda de alergare
mod activ in cadrul acestuia. se opreste.
1 Frecventa cardiaca Ritm cardiac curent
2 Timp de antrenament Timpul total parcurs
3 Consumul de energie sau zona pulsului Consumul total de energie sau zona actuala a ritmului cardiac
4 Matrice de antrenament Profilul actual al antrenamentului
5 Animatie de antrenament Progresul proportional al antrenamentului
6 inclinare Tnclinare curents nclinare medie
7 Distanta Distanta parcursa
8 Viteza sau ritm* Viteza sau ritmul curent Viteza sau ritmul mediu
9 Pictograma Bluetooth

*n functie de setarile utilizatorului
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2. Functiile tastelor

Consola are 18 taste. Unele modele au patru taste suplimentare pe ghidon, care permit o reglare mai confortabila a
pantei si a vitezei.

INCLINE

Buton Start (pornire / confirmare)
Buton Stop (oprire / inapoi)

Buton stanga si dreapta

Controlul inclinarii

Buton de selectare rapida: inclinare
Control viteza

Buton de selectare rapida: Viteza
Bluetooth

Volum +/-

10 Ventilator

OO NOUVL, WNER

Afisajul poate fi inchis apasand si mentinand apasat butonul Stop.
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3. Meniu Start

Prezentare generala

La pornirea dispozitivului, un scurt mesaj de bun venit va va duce la meniul de pornire. In acest meniu aveti
urmatoarele optiuni: Start Rapid, Selectati Utilizatorii Existenti, Selectati Utilizatorii Invitati, Creati Utilizatori Noi,
Modificati Setarile Dispozitivului sau Conectati un Smartphone sau o Tableta in modul APP.
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1 Pornire Rapida
in modul Pornire Rapidd puteti incepe rapid si usor un antrenament deschis fard presetdri. in
acest caz, datele dvs. nu vor fi atribuite niciunui cont de utilizator.

2 Selectati Utilizator

n acest element de meniu, pot fi selectati pand la patru utilizatori creati individual. Acestea sunt
destinate conturilor de utilizator personale pentru persoanele care se antreneaza in mod regulat.
n cont se pot face setdri personale si pot fi salvate rezultatele antrenamentului. Conturile de
utilizator individuale sunt identificate prin prima literd a prenumelui utilizatorului.

®)
3 Selectati Utilizator Invitat
»Utilizatorul Invitat” este un profil de utilizator presetat. Ofera optiunea de a utiliza toate
programele de antrenament (cu exceptia antrenamentului HRC) fira set&ri prealabile. Tn categoria

Utilizator Invitat nu sunt stocate rezultate ale antrenamentului. Tn plus, nu se pot face setari
personale.

4 Creati un utilizator nou
Tn acest meniu puteti crea un nou profil de utilizator individual. La selectarea acestui element de
meniu, se solicita numele, varsta si nivelul de antrenament individual.

5 Setari dispozitiv
Aici puteti face ca toate setdrile dispozitivului sa fie comune tuturor utilizatorilor (de exemplu, sa
schimbati limba dispozitivului, sa schimbati unitatea de masura etc.).

6 Mod APP

Conectati ecranul de antrenament la un smartphone sau tableta pentru a obtine un program de
antrenament suplimentar. Acest program este prioritar si datele de antrenament nu sunt atribuite
niciunui cont de utilizator.
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4. Meniu Utilizator

4.1 Zona Personala

Daca ati selectat un utilizator individual, veti fi directionat catre meniul utilizatorului respectiv. Aici toate
informatiile sunt despre antrenamentului personal. Meniul Utilizatorului utilizatorului invitat contine doar
programele de antrenament.
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1 Repetati Ultimul Antrenament

Selectarea acestui element de meniu va duce direct la ultimul program de antrenament inceput.
Acest element de meniu este intotdeauna preselectat la intrarea in Meniul Utilizatorului. Astfel,
ultimul antrenament este la doar un clic distanta.

2 Programe de Antrenament
n acest element de meniu veti gisi toate cursele de antrenament disponibile pentru Banda de

Alergare KETTLER.

3 Creati un Nou Antrenament
Cu acest configurator de antrenament va puteti crea cu usurinta propriul antrenament individual.
Mai multe informatii detaliate pot fi gasite in capitolul ,,Crearea unui Antrenament Nou”.

4 Rezultatele Mele

Tn acest element de meniu veti gisi performanta generald personald, rezultatul ultimelor -
antrenamente, precum si cele mai bune performante pe 3 km, 5 km si 10 km. E

5 Setari Personale
Tn elementul Setidri Personale puteti efectua toate setirile specifice utilizatorului (de exemplu,
modificari de varstd sau nivel de antrenament). Modificarile din acest meniu nu au niciun efect

asupra setdrilor altor utilizatori si, prin urmare, corespund doar dorintelor dvs. individuale.

5. Meniu Bluetooth

Pentru conectarea la cureaua toracica, tableta sau PC

Banda de Alergare KETTLER poate fi asociata cu o curea inteligenta pentru piept KETTLER, de exemplu, care accepta
tehnologia Bluetooth® cu consum redus de energie. In plus, banda de alergare KETTLER poate fi conectatd la
smartphone-uri, tablete sau PC-uri cu Bluetooth v4.0 sau o versiune superioara, pentru a obtine o mare varietate
de optiuni de antrenament cu programele sau aplicatiile corespunzatoare.

Conectarea la un monitor de ritm cardiac

O apasare scurta a butonului Bluetooth va duce la meniul de configurare Bluetooth pentru a conecta senzorul de
ritm cardiac la afisajul de antrenament. Finalizati acest proces selectand senzorul gasit folosind tastele <>. De
asemenea, puteti sterge un senzor conectat aici.

Daca senzorul este conectat, pe ecran apare un mesaj. Apasati din nou butonul Bluetooth pentru a reveni la meniul
de pornire. Senzorul de ritm cardiac este acum conectat pentru antrenament si poate fi utilizat.
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Utilizarea monitorului de ritm cardiac in timpul antrenamentului

Tncepeti antrenamentul ca de obicei. Ritmul cardiac este detectat automat, iar senzorul dvs. este conectat la
ecranul dispozitivului. Prin urmare, nu mai este necesara o noua conexiune manuald in meniul de configurare
Bluetooth. Tn timpul antrenamentului nu este posibil s3 accesati meniul Bluetooth apasand butonul Bluetooth.

Dezactivarea sau stergerea unei conexiuni la un monitor de ritm cardiac

Daca o conexiune la senzor este intrerupta, apare mesajul ,Dispozitiv deconectat”. Se stabileste automat o noua
conexiune.

Daca mutati senzorul in afara razei de actiune a dispozitivului (> 6 metri) sau dezactivati senzorul de ritm cardiac,
apare si mesajul ,Dispozitiv deconectat”.

Daca doriti sa gestionati dispozitivul Bluetooth curent si sa stergeti vechea conexiune, utilizati meniul de
configurare Bluetooth.

6. Antrenament in Retea

Conectati dispozitivul la aplicatia preferata de fitness
in modul APP, afisajul de antrenament este conectat prin Bluetooth cu un smartphone / tabletd /
PC pentru a obtine un program de antrenament suplimentar prin diferite aplicatii de fitness.

Odata selectat modul, afisajul benzii de alergare este pregatit pentru alte dispozitive Bluetooth (de exemplu,
smartphone, tableta).

Selectati imaginea benzii de alergare KETTLER n setarile Bluetooth ale dispozitivului corespunzator si confirmati
acest lucru. Pe afisajul benzii de alergare apare un cod PIN generat din 6 cifre XXXXXX. Introduceti acest PIN in

dispozitiv. Pe afisajul de antrenament se apare mesajul ,Connected”.

Acum sunteti conectat la terminal si va puteti antrena cu diferite aplicatii, atdta timp cat acestea sunt compatibile
cu banda de alergare KETTLER.

Nu puteti utiliza monitorul de ritm cardiac Bluetooth in acest mod. Cu toate acestea, in majoritatea cazurilor, acest
lucru poate fi integrat direct prin intermediul aplicatiei corespunzatoare.

Nota: Modul APP este activat in Start Meniu > APP Mode. Orice conexiune la un senzor de ritm cardiac Bluetooth
este intrerupta.

Ce aplicatii sunt compatibile?
De exemplu, utilizati KETTMaps, descarcati multe videoclipuri cu rute realiste pe smartphone-ul dvs. ca motivatie
de antrenament si alergati in locatii din intreaga lume.

Aplicatia este disponibila in App Store sau Google Play Store.

Mai multe aplicatii compatibile pot fi gasite pe www.kettlersport.com
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7. Utilizarea Dispozitivului

Pliere si depozitare pentru economie de spatiu

7.1 Blocare

Puteti plia cu usurinta banda de alergare daca doriti sa o depozitati pentru a economisi spatiu. Pentru a face acest
lucru, efectuati miscarea de pliere asa cum se arata in imaginea de mai jos si asigurati-va ca banda de alergare se
fixeaza cu un ,clic” clar audibil.

7.2 Deblocare

Tineti banda de alergare de partea suprafetei de rulare orientata spre dvs. si apasati putin suprafata de rulare spre
contor. Pentru a debloca, apasati usor capacul de blocare cu piciorul. Acum suprafata de rulare se desfasoara thapoi
in pozitia de antrenament.

7.3 Mutarea dispozitivului

Mai intadi deconectati stecherul de la priza si puneti deoparte unitatea de alimentare. Banda de alergare poate fi
mutatd numai atunci cand este pliat3 si deconectatd de la sursa de alimentare. Inclinati banda de alergare pe rolele
de transport prevazute in acest scop asa cum se arata in imaginea de mai jos si impingeti-o Thainte sau trageti-o
inapoi.
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8. Ajustari ale Suprafetei de Rulare
Important!

Cand folositi banda de alergare, asigurati-va ca centura de rulare este pozitionata intre marcaje. Daca nu este
fixata, va rugam sa opriti antrenamentul si sa reglati centura in consecinta.

8.1 Reglarea centurii

Reglarea centurii are loc in timp ce aceasta ruleaza cu o viteza de aprox. 6 km/h (sau mai putin). Nu este permis ca
0 persoana sa alerge pe centura in acest timp! Daca centura se deplaseaza spre dreapta, rotiti surubul de reglare
dreapta (imaginea de mai sus) in sensul acelor de ceasornic cu o cheie tubulard cu maxim un sfert de pas. Rulati
centura si verificati daca functioneaza corect. Repetati procesul pana cand cureaua ruleaza din nou drept. Daca
centura se deplaseaza spre stanga, rotiti surubul de reglare dreapta (imaginea de mai sus) in sens invers acelor de
ceasornic cu o cheie tubulara cu maxim un sfert de pas. Rulati centura si verificati functionarea. Repetati aceasta
procedura pana cand cureaua ruleaza din nou drept.
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8.2 Strangerea centurii

Rotiti surubul de reglare (imaginea de mai sus) in sensul acelor de ceasornic maxim un pas. Repetati procesul
pentru cealaltd parte. Verificati daca vreo parte a centurii aluneca. Daca este cazul, trebuie sa efectuati din nou
procedura descrisa.

Fiti foarte atenti atunci cand reglati si strangeti centura; supratensionarea sau subtensionarea extrema poate
deteriora banda de alergare!
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9. Note privind Masurarea Pulsului Manual

Senzorii de puls manual indicati Tn figura fac posibila masurarea pulsului fara o conexiune Bluetooth. Prindeti
intotdeauna suprafetele de contact cu ambele maini si tineti mainile nemiscate. Aveti grija sa evitati contractiile si
frictiunile pe suprafetele de contact. O tensiune foarte scazuta generata de contractia inimii este apoi detectata de
senzorii manuali si evaluata de aparatul electronic. Pulsul dvs. va aparea acum pe ecran.

10. Instructiuni de Antrenament
Tnainte de a incepe antrenamentul, trebuie s cititi cu atentie urmatoarele instructiuni!

10.1 Planificarea si controlul antrenamentului de alergare

Baza pentru planificarea antrenamentului este starea performantei fizice actuale personale. Medicul dvs. de familie
poate utiliza un test de rezistenta pentru a diagnostica performanta personala care sta la baza planului de
antrenament. Dacad nu ati efectuat un test de rezistenta, trebuie evitat in orice caz un antrenament intens sau
stresant. Trebuie sa va amintiti urmatorul principiu pentru planificare: Antrenamentul de rezistenta este controlat
atat prin durata, cat si prin intensitatea efortului.

10.2 Valori orientative pentru antrenamentul de anduranta
Intensitatea efortului
n timpul antrenamentului de alergare, intensitatea efortului este monitorizatd cel mai bine prin ritmul cardiac.

Puls maxim:

Un efort maxim este atunci cand s-a atins pulsul maxim individual. Frecventa cardiacd maxima realizabild depinde
de varsta. Aici se aplica urmatoarea regula: Frecventa cardiacd maxima pe minut corespunde cu 220 de batai minus
varsta.

Exemplu: varsta de 50 de ani> 220 - 50 = 170 batai / min.

Puls activ:

Intensitatea optima a exercitiului este atinsa la 65-75% din performanta cardiovasculara individuald (a se vedea
diagrama).

65% = Scopul antrenamentului: arderea grasimilor

75% = Scopul antrenamentului: imbunatatirea conditiei fizice

Intensitatea este reglata de viteza de rulare si de unghiul de inclinare (panta) al suprafetei de rulare. Ca incepator,
evitati o viteza de rulare prea mare sau un antrenament cu un unghi de inclinare prea abrupt al suprafetei de
rulare, deoarece intervalul recomandat al ritmului pulsului poate fi depasit rapid. Trebuie sa setati viteza
individualad de rulare si unghiul de inclinare atunci cand faceti exercitii cu banda de alergare astfel incat sa atingeti
ritmul optim al pulsului conform specificatiilor de mai sus. Verificati pulsul in timp ce alergati pentru a vedea daca
va antrenati in intervalul de intensitate.
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Scopul Efortului Fizic

Durata unei unitati de antrenament si frecventa acesteia pe saptamana:

Intervalul optim de antrenament este de 65-75% din performanta cardiovasculara individuald pe o perioada mai
lunga.

Incalzire
La inceputul fiecarei sesiuni de antrenament, trebuie sa efectuati 3-5 minute de incalzire crescand treptat nivelul de
efort pentru a va aduce sistemul cardiovascular si muschii la temperatura potrivita.

Racire

La fel de importanta este asa-numita , racire”. Dupa fiecare antrenament trebuie sa continuati sa alergati incet timp
de aproximativ 2-3 minute. In primul rand, nivelul de efort pentru urmé&torul antrenamentul de rezistentd trebuie
crescut tinand cont de scopul efortului fizic, de exemplu, antrenamentul are loc 20 de minute zilnic in loc de 10
minute sau de trei ori pe saptamana in loc de doud ori pe saptamana. Pe langa planificarea individuald a
antrenamentului de anduranta, puteti utiliza si programele de antrenament integrate in computerul de
antrenament al benzii de alergare.

11. Biomecanica - Banda de Alergare

11.1 Forma de Antrenament si Executarea Miscarii
Pe banda de alergare pot fi folosite diverse forme de antrenament - de la mers normal, la mersul rapid pana la
sprint. Executia miscarii mersului normal, a mersului rapid, a alergarii si a sprintului este Tmpartita Tn patru faze:

Faza Start Final Note / Descrierea miscarii
Faza de Piciorul de sprijin | Aterizarea Aici are loc cursa maxima a genunchiului si serveste in
oscilatie sub centrul de piciorului principal pentru miscarea fnainte a piciorului. Atunci
frontala greutate al cand piciorul intra Tn contact cu solul, extremitatile
corpului inferioare sunt amortizate de o miscare de franare
pasiva in interval de 10 - 20 ms.
Faza de Aterizarea Postura Cand piciorul atinge solul, sunt generate forte care
sustinere piciorului verticala reprezinta de 2-3 ori greutatea corpului. Prin urmare,
frontala este important sa purtati incaltamintea potrivita pentru
a absorbi Tn mod adecvat impactul socului si pentru a
asigura o pronatie sanatoasa a piciorului.
Faza de Postura verticala | Propulsie cu in faza final3, piciorul este intins si propulsia are loc
sustinere din piciorul prin primul deget de la picior.
spate
Faza de Propulsie cu Postura
oscilatie din piciorul verticala
spate
.
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12. Instructiuni speciale de instruire
Secventa de miscare a alergarii trebuie sa fie familiara tuturor. Cu toate acestea, unele aspecte trebuie sa fie
observate in timpul antrenamentelor:

e Tnainte de antrenament, asigurati-va intotdeauna c§ dispozitivul este configurat corect si in stare bun4.

e  Urcati si coborati de pe banda de alergare numai cand este oprita complet, tindndu-va de ghidon.

e Tnainte de a porni banda de alergare, atasati firul cheii de siguranta la imbracdminte.

e Antrenati-va cu pantofi de alergare sau de sport corespunzatori.

e Alergarea pe o banda de alergare este diferita de alergarea pe o suprafata normala. Prin urmare, trebuie sa va
pregatiti pentru antrenament mergand incet pe banda.

e Tineti-va de ghidon in timpul primelor sesiuni de antrenament pentru a evita miscarile necontrolate care ar
putea provoca caderi. Acest lucru se aplica in special atunci cand operati computerul Tn timpul sesiunii de
antrenament.

e  Pentru a preveni suprasolicitarea, incepatorii nu trebuie sa regleze unghiul de inclinare (panta) al suprafetei de
rulare intr-o pozitie prea abrupta.

e Daca este posibil, alergati intr-un ritm constant.

e Antrenati-va numai pe mijlocul suprafetei de rulare.



