


BELANGRIJKE INSTRUCTIES

Lees deze instructies aandachtig door voordat u met de montage en het eerste gebruik begint. Ze bevat-
ten belangrijke informatie voor uw veiligheid en voor het gebruik en onderhoud van het apparaat. Bewaar
deze instructies op een veilige plaats voor referentiedoeleinden, onderhoudswerkzaamheden en ter on-

dersteuning bij het bestellen van reserveonderdelen.

Het trainingsapparaat is zowel voor thuisgebruik als voor commercieel gebruik bedoeld en moet in droge
ruimtes worden gebruikt. Voor commercieel gebruik moet het stationaire trainingsapparaat in een bewaak-

te ruimte worden gebruikt.

VOOR UW VEILIGHEID

= Dit apparaat mag worden gebruikt door personen
van 14 jaar en ouder en personen met verminderde
fysieke, zintuiglijke of mentale capaciteiten of
gebrek aan ervaring en kennis als ze onder toezicht
staan of instructies hebben gekregen over het
veilige gebruik van het apparaat en de betrokken
gevaren begrijpen.

= Kinderen mogen nie

et apparaat spelen.

Reiniging en onderh gen niet zonder toezicht
doorkinderen word evoerd.

=  GEVAAR! Houd kind it de buurt tijdens de
montage van het pro risico op inslikken van
kleine onderdelen).

=/ GEVAAR! Het appar
van 230V, 50 Hz. - Sk
geaard stopcontact.

voor de aansluiting!

erkt op een netspanning

t netsnoer aan op een goed

uik geen stekkerdozen

en eventuele verlengkabel moet
voldoen aan de VDE-richtlijnen. Het apparaat mag
alleen worden gebruikt met de origineel meegeleverde
voedingsadapter. Voer nooit zelf werkzaamheden
aan de hoofdstroomvoorziening van het product uit;
schakel indien nodig gekwalificeerd personeel in. Zorg
ervoor dat de elektrische kabel niet bekneld raakt en
geen ‘struikelgevaar’ vormt.

=  WAARSCHUWING! Dit apparaat is uitsluitend
bedoeld voor huishoudelijk gebruik en mag alleen in
droge binnenruimtes worden gebruikt.

= Elk ander gebruik is verboden en brengt potentiéle
risico’s met zich mee. De fabrikant kan niet
aansprakelijk worden gesteld voor schade veroorzaakt
door oneigenlijk gebruik.

= Het apparaat mag alleen worden gebruikt voor
het beoogde doel (d.w.z. voor fysieke training van
volwassenen).

= GEVAAR! Informeer aanwezige personen (in het
bijzonder kinderen) over mogelijke gevaren tijdens het
trainen.

=  GEVAAR! Trek altijd de stekker uit het stopcontact
voor reparaties, onderhoud en reiniging.

=  GEVAAR! Ondeskundige reparaties en structurele
veranderingen (demontage van originele onderdelen,
bevestiging van niet-goedgekeurde onderdelen, enz.)
kunnen een risico vormen voor de gebruiker.

GEVAARI! Alle elektrische apparaten zenden
elektromagnetische signalen uit wanneer ze in
werking zijn. Gebruik geen apparaten met bijzonder
hoge straling gebruikt in de buurt van de cockpit of
besturingselektronica, anders kunnen de weergegeven
waarden worden vervalst (d.w.z. hartslagmeting).
WAARSCHUWING! Let ook op de
trainingsinstructies in de trainingshandleiding.
WAARSCHUWING! Alle niet in deze handleiding
beschreven ingrepen/manipulaties aan het apparaat
kunnen schade veroorzaken of de gebruiker in gevaar
brengen. Verdere handelingen mogen alleen worden
uitgevoerd door speciaal hiertoe opgeleid personeel.
WAARSCHUWING! Het trainingsapparaat is
uitsluitend bedoeld voor thuisgebruik. U traint met
een apparaat dat is ontworpen volgens de laatste
veiligheidsnormen. Alle gevaarlijke elementen die
mogelijk tot letsel zouden kunnen leiden, zijn vermeden
of zo veilig mogelijk gemaakt. Neem bij twijfel en
vragen contact op met uw dealer of met de HOI

BY KETTLER-service. VVoer ongeveer elke 1tot 2
maanden een controle uit van alle onderdelen van

het apparaat, met name de schroeven en moeren.
Raadpleeg uw arts voordat u met uw training begint
om er zeker van te zijn dat uw gezondheid het toelaat
om met het apparaat te trainen. Deze medische
bevindingen dienen als basis voor de opbouw van uw
trainingsprogramma. Onjuiste of overmatige training
kan nadelig zijn voor uw gezondheid.

Controleer voor elk gebruik altijd of alle schroef-

en steekverbindingen en de bijbehorende
veiligheidsinrichtingen correct zijn geplaatst.

Onze producten zijn onderworpen aan een constante,
innovatieve kwaliteitsborging. Wij behouden ons het
recht voor om op basis hiervan technische wijzigingen
door te voeren.

De locatie van het apparaat moet zo worden gekozen
dat een voldoende veiligheidsafstand tot obstakels is
gegarandeerd. De vrije ruimte rond de machine moet
ten minste 1 meter groter zijn dan het trainingsgebied.
Zorg ervoor dat niemand anders zich in de vrije ruimte
bevindt terwijl het apparaat in gebruik is.



= Neem de algemene veiligheidsvoorschriften en
voorzorgsmaatregelen voor de behandeling van
elektrische apparatuur in acht.

= Haal de stekker uit het stopcontact als u het product
langere tijd niet gebruikt.

= Opdit trainingsapparaat mogen alleen oefeningen uit
de trainingshandleiding worden uitgevoerd.

= Het trainingsapparaat moet op een vlakke
ondergrond worden opgesteld. Plaats er geschikt
dempingsmateriaal onder (rubberen matten of iets
dergelijks) om schokken op te vangen. Alleen voor
apparaten met gewichten: vermijd harde schokken van
de gewichten.

= Neem bij de montage van het apparaat de aanbevolen
aanhaalmomenten in acht (= xx Nm).

= De werkelijk uitgevoerde prestaties kunnen afwijken
van de weergegeven mechanische prestaties.

= Houd er bij apparaten zonder vrijloop rekening mee
dat de bewegende onderdelen niet onmiddellijk kunnen
worden gestopt.

= Het trainingsapparaat voldoet aan DIN EN ISO
20957-1:2014-. 05/ DIN EN ISO 20957-5:2017-04,
klasse SA.

MONTAGE-INSTRUCTIES

GEVAAR! Zorg ervoor dat uw werkgebied vrij is van
mogelijke bronnen van gevaar, laat bijvoorbeeld geen
gereedschap rondslingeren. Gooi verpakkingsmateriaal
altijd zo weg dat het geen gevaar kan opleveren. Er
bestaat altijd verstikkingsgevaar als kinderen met plastic
zakken spelen!

= Controleer of u alle benodigde onderdelen hebt
ontvangen (zie checklist) en of deze onbeschadigd
ziin. Neem bij klachten contact op met uw HOI BY
KETTLER-dealer of de HOI BY KETTLER-service.

=  Voordat u de apparatuur monteert, dient u
de tekeningen zorgvuldig te bestuderen en de
handelingen uit te voeren in de volgorde die wordt
aangegeven door de schema's. De juiste volgorde
wordt in hoofdletters weergegeven.

= De apparatuur moet met de nodige zorg worden
gemonteerd door een volwassen persoon. Roep bij
twijfel de hulp in van een tweede persoon, indien
mogelijk technisch onderlegd.

DE APPARATUUR BEHANDELEN

VOORZICHTIG! We raden het gebruik van het apparaat
in de directe omgeving van vochtige ruimtes af vanwege
de daarmee gepaard gaande roestvorming.

= Voordat u met het apparaat gaat trainen, dient
u zorgvuldig te controleren of het correct is
gemonteerd.

= Apparaten van klasse B en C zijn niet geschikt voor
hoge nauwkeurigheid.

= Het product is niet geschikt voor personen met een
lichaamsgewicht van meer dan 130 kg.

= Het apparaat heeft een elektromagnetisch
remsysteem. Dit is snelheidsafhankelijk/
snelheidsonafhankelijk, afhankelijk van de
computerinstelling.

HARTSLAGMONITORING / TRAINING OP BASIS VAN
HARTSLAGGEVAAR!Systemenvoorhartslagmonitoring
kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatige lichaamsbeweging
kan leiden tot ernstig letsel of de dood. Stop onmiddellijk
met trainen als u zich duizelig of zwak voelt.

WAARSCHUWING! Als het hartslagsignaal wegvalt,
blijfft het vermogen van het apparaat gedurende 60
seconden constant en neemt dan langzaam af. Controleer
uw hartslagmeetsysteem (bijv. hartslagborstband) zodat
het signaal weer door de elektronica kan worden opgepikt.
Voor training op basis van hartslag (HRC) wordt een
borstband aanbevolen voor een hogere nauwkeurigheid.

U kunt deze handleiding ook downloaden op
www.kettlersport.com

= Het bevestigingsmateriaal dat voor elke montagestap
nodig is, wordt weergegeven in het schema. Gebruik
het bevestigingsmateriaal precies volgens de
instructies.

= Houd er rekening mee dat er altijd risico op letsel
bestaat bij het gebruik van gereedschap en bij het
uitvoeren van handmatige werkzaamheden. Ga
daarom zorgvuldig en voorzichtig te werk bij de
montage van het apparaat!

= Schroef eerst alle onderdelen losjes aan elkaar en
controleer of ze correct zijn gemonteerd. Draai de
bouten met de hand vast totdat u weerstand voelt
en gebruik vervolgens het aangegeven gereedschap
om ze uiteindelijk volledig vast te draaien. Controleer
vervolgens of alle schroefverbindingen stevig zijn
vastgedraaid.

= Om technische redenen behouden wij ons het recht
voor om voorbereidende montagewerkzaamheden uit
te voeren (bijv. toevoegen van buispluggen).

= Maak uzelf grondig vertrouwd met alle functies en
instellingen van het apparaat voordat u aan uw eerste
trainingssessie begint.

= Bij het vliegwiel ontstaan zachte geluiden vanwege
de constructie, die geen negatief effect hebben op de
werking van het apparaat. Eventuele geluiden tijdens



achteruit trappen zijn het gevolg van de constructie
en zijn volkomen veilig.

Het trainingsapparaat heeft een elektromagnetisch
remsysteem.

Controleer voor elk gebruik altijd alle schroef-

en steekverbindingen en de bijbehorende
veiligheidsinrichtingen op hun goede werking.

Draag geschikt schoeisel (d.w.z. sportschoenen) bij
het gebruik van de apparatuur.

Stel, indien beschikbaar, het stuur en het zadel zo af
dat u de meest comfortabele trainingspositie voor uw
individuele lichaamslengte kunt vinden.

WAARSCHUWING! Uitstekende verstelinrichtingen
kunnen de beweging van de gebruiker hinderen.

Om een maximaal veiligheidsniveau te behouden, moet
dit product, bepaald door de constructie, regelmatig
(eenmaal per jaar) worden onderhouden door
speciaalzaken.

Zorg ervoor dat er nooit vloeistoffen of
transpiratievocht in de machine of de elektronica
terechtkomen.

ONDERHOUD - SERVICE - RESERVEONDERDELEN
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Belangrijk: de prijzen van reserveonderdelen
zijn exclusief bevestigingsmateriaal. Als er

Vermeld bij het bestellen van reserveonderdelen altijd het

Beschadigde onderdelen kunnen uw veiligheid in
gevaar brengen of de levensduur van de apparatuur
verkorten.

volledige artikelnummer, het reserveonderdeelnummer,
de gewenste hoeveelheid en het serienummer van het
product (zie behandeling).

Voorbeeldbestelling: Art. nr.BK1055-XXX/
reserveonderdeelnr. TOOOXXXX/ 1 stuks / Serienummer

............... Bewaar de originele verpakking van dit

artikel, zodat deze eventueel op een later tijdstip kan

worden gebruikt voor transport. Goederen kunnen alleen

worden geretourneerd na voorafgaande goedkeuring en
in een transportveilige verpakking, indien mogelijk in de
originele doos. Het is belangrijk om een gedetailleerde
defectbeschrijving/gedetailleerd schaderapport te
verstrekken!

Vervang daarom beschadigde of versleten
onderdelen direct en neem het apparaat uit gebruik
tot het gerepareerd is. Gebruik alleen originele
reserveonderdelen van HOI BY KETTLER.

bevestigingsmateriaal (bouten, moeren, ringen enz.)
nodig is, moet dit duidelijk op de bestelling worden
vermeld door toevoeging van de woorden ‘met
bevestigingsmateriaal’.

AFVOERINSTRUCTIES

HOI BY KETTLER-producten zijn recyclebaar.
Aan het einde van de levensduur dient u

dit artikel correct en veilig af te voeren (lokale
inzamelpunten).



WAZNE INFORMACJE

Przed przystapieniem do montazu i pierwszym uzyciem produktu nalezy uwaznie zapoznac sie z tg
instrukcja. Zawierajg one informacie istotne dla bezpieczenstwa, a takze uzytkowania i konserwaciji
urzgdzenia. Instrukcije nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu na potrzeby pdzniejszego
wykorzystania, przeprowadzenia prac konserwacyijnych oraz zamawiania czesci zamiennych.

Urzadzenie treningowe przeznaczone jest do uzytku domowego oraz komercyjnego i wolno z niego
korzystac¢ w suchych pomieszczeniach. Na potrzeby uzytku komercyjnego urzgdzenie treningowe musi byé
obstugiwane w nadzorowanym pomieszczeniu.

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Z tego urzadzenia moga korzystaé osoby w wieku
powyzej 14 lat oraz osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, sensorycznych badz
psychicznych albo nieposiadajgce doswiadczenia
i wiedzy, pod warunkiem ze znajduija sie one pod
nadzorem albo zostaty poinstruowane w zakresie
korzystania'z urzadzenia w bezpieczny sposéb

i zrozumiaty zwigzane z tym zagrozenia.

Dzieci nie powinny b ie urzadzeniem. Dzieci

nie powinny podejm zynnosci zwigzanych

Z czyszczeniem oraz rwacjg urzadzenia bez
nadzoru.
ZAGROZENIE! Dzie

prac podczas montaz

moga przebywaé w miejscu
duktu (ryzyko potkniecia
matych elementéw).
ZAGROZENIE! Urz
napiecia 230 V, 50 H
podtaczyé do prawidtowo uziemionego gniazdka.
Nie uzywac kilku gniazdek w celu podtgczenial!
Jezeli stosowany jest przedtuzacz, musi on spetniac

ic wymaga podtgczenia
wod zasilania nalezy

wytyczne VDE. Urzadzenie moze by¢ uzytkowane
wytgcznie przy zastosowaniu oryginalnego zasilacza.
Nigdy nie nalezy samodzielnie ingerowaé w gtéwne
zrodto zasilania produktu; jesli jest to konieczne, nalezy
zleci¢ to wykwalifikowanemu personelowi. Nalezy
upewnié sig, ze przewdd nie zostanie przygnieciony ani
ze nie bedzie mozna sie o niego potknad.
OSTRZEZENIE! To urzadzenie zostato
zaprojektowane z mysla wytgcznie o uzytku domowym.
Wolno korzystaé z niego wytgcznie w suchych
pomieszczeniach.

Jakiekolwiek inne uzycie jest zabronione i moze byé
niebezpieczne. Producent nie ponosi jakiejkolwiek
odpowiedzialnosci za szkody spowodowane
nieodpowiednim uzytkowaniem.

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane wytacznie
zgodnie z zamierzonym przeznaczeniem (tj. do
treningu fizycznego oséb dorostych).

ZAGROZENIE! Nalezy poinformowaé potencjalnych
uzytkownikéw (w szczegdlnosci dzieci) o mozliwych
zagrozeniach mogacych powstad w trakcie
wykonywania éwiczen.

ZAGROZENIE! Przed rozpoczeciem jakichkolwiek
prac zwigzanych z naprawag, konserwacijg oraz
czyszczeniem urzadzenia nalezy wyjaé wtyczke

z gniazdka.

ZAGROZENIE! Niewfasciwie dokonywane naprawy
lub ingerencje w urzadzenie (demontaz oryginalnych
czesci, dotgczenie nieoryginalnych czesci itd.) moga
narazi¢ uzytkownika na niebezpieczerstwo.
ZAGROZENIE! Wszystkie urzadzenia elektryczne
podczas dziatania emitujg fale elektromagnetyczne.
Nalezy pamietad, aby nie uzywac urzadzen
generujacych duze promieniowanie w poblizu panelu
kontrolnego lub elektroniki sterujgcej, poniewaz moze
zaktécad to wyniki pomiaréw (np. pomiaru tetna).
OSTRZEZENIE! Nalezy mieé na wzgledzie wytyczne
dotyczace treningu zamieszczone w odpowiednich
instrukcjach.

OSTRZEZENIE! Wszystkie ingerencje w urzadzenie,
o ktérych nie wspomniano w niniejszej instrukcii,
moga powodowacé szkody lub narazenie uzytkownika
na niebezpieczenstwo. Bardziej zaawansowane
ingerencie w urzadzenie powinny byé prowadzone
wytgcznie przez szczegdlnie wykwalifikowany personel.
OSTRZEZENIE! Urzadzenie treningowe
przeznaczone jest wytgcznie do uzytku domowego.
To urzadzenie zostato zaprojektowane zgodnie

z najnowszymi standardami bezpieczenstwa.
Potencjalne czynniki mogace powodowacé urazy
zostaty zidentyfikowane i wprowadzono najlepsze
mozliwe $rodki zaradcze majgce im przeciwdziataé.
W przypadku jakichkolwiek watpliwosci lub pytan
nalezy kontaktowad sie ze swoim dealerem lub
serwisem HOI BY KETTLER. Nalezy przeprowadzadé
kontrole wszystkich czesci urzadzenia,

a w szczegolnosci $rub oraz nakretek, mniej wiecej
co 1-2 miesigce. Przed rozpoczeciem treningu
nalezy udac¢ sie do lekarza rodzinnego, aby upewnié
sie, ze stan zdrowia pozwala na trening z uzyciem
tego urzadzenia. Wyniki badarn medycznych powinny
stanowi¢ podstawe dla stworzenia programu
treningowego. Niewtasciwy lub zbyt intensywny
trening moze prowadzi¢ do uszczerbku na zdrowiu.



= Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowad
wszystkie sSruby i potaczenia wtykowe oraz prawidtowe
zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby mieé
pewnosé, ze sg prawidtowo spasowane.

= Nasze produkty podlegajg biezgcej kontroli jakosci
i s produkowane w oparciu o innowacyjne koncepcie.
Zastrzegamy sobie prawo do wprowadzania
modyfikaciji technicznych.

= Urzadzenie powinno zostaé rozstawione tak, aby
zachowana byta bezpieczna odlegto$é od innych
obiektéw. Wokdét urzadzenia nalezy zapewnié wolng
przestrzen wiekszg o 1 metr niz obszar treningowy.
Nalezy upewnid sie, ze w czasie uzytkowania
urzadzenia nikt nie bedzie przebywaé w wydzielonej
wolnej przestrzeni.

= Przy obstudze urzadzen elektrycznych nalezy mieé na
wzgledzie ogdlne przepisy dotyczace bezpieczernstwa
oraz $rodki ostroznosci.

= Jezeli urzadzenie nie bedzie uzytkowane przez dtuzszy
czas, nalezy odtaczy¢ je od zasilania.

= Na tym urzadzeniu treningowym moga byé
wykonywane jedynie éwiczenia wskazane w instrukgiji
dotyczacej treningu.

= Urzadzenie treningowe powinno by¢ umieszczone na
ptaskiej powierzchni. Pod przyrzadem nalezy roztozyé
odpowiedni materiat amortyzacyjny (gumowa mata
lub podobny materiat) w celu ttumienia wstrzaséw.
Dotyczy tylko urzadzen z obcigzeniami: unika¢ nagtego
oddziatywania obcigzen.

=  Podczas montazu urzadzenia nalezy zwrdcié¢ uwage na
zalecane momenty dokrecenia (= xx Nm).

INSTRUKCJA MONTAZU

ZAGROZENIE! Nalezy upewnié sie, ze w obszarze
roboczym nie znajduijg sie potencjalne Zrédta zagrozenia,
takie jak narzedzia lezgce obok. Opakowania nalezy
utylizowaé w bezpieczny sposdb. Plastikowe worki nalezy
trzymad z dala od dzieci, ktére mogtyby sie zadtawié
takim materiatem!

= Nalezy upewni¢ sig, ze dostarczono wszystkie
wymagane czesci (por. lista kontrolna) i Ze znajduijg sie
one w prawidtowym stanie. W przypadku skarg nalezy
skontaktowad sie¢ z wtasciwym dealerem HOI BY
KETTLER lub serwisem HOI BY KETTLER.

= Przed przystgpieniem do montazu urzadzenia nalezy
uwaznie zapoznag sie z rysunkami. Czynnosci nalezy
wykonywacé w kolejnosci wskazanej na schematach.
Prawidtowg kolejno$é podano drukowanymi literami.

= Montaz sprzetu jest zastrzezony dla dorostych oséb,
ktére podczas pracy muszg dochowad nalezytej
starannosci. W razie watpliwos$ci nalezy skonsultowaé
sie z inng osoba, najlepiej znajgca sie na pracach
technicznych.

= Rzeczywiste dziatania uzytkownika mogg odbiegaé od
przedstawionych czynnos$ci mechanicznych.

=  Uzywajac urzadzen bez wolnobiegu, nalezy mieé na
wzgledzie, Zze ich ruchome elementy nie zatrzymajg sie
natychmiast.

=  To urzadzenie treningowe jest zgodne z normg DIN
EN ISO 20957-1:2014-. 05/ DIN EN I1SO 20957-
5:2017-04, klasa SA.

= Urzadzenia z klas B oraz C nie sg urzgdzeniami
zapewniajgcymi
wysoki poziom doktadnosci.

= Produkt nie jest odpowiedni dla osdb, ktérych masa
ciata przekracza 130 kg.

= Produkt jest wyposazony w elektromagnetyczny
system hamowania. W zaleznos$ci od konfiguracii
dokonanej z poziomu komputera to urzadzenie jest
zalezne/niezalezne od predkosci obrotowe;j.

POMIAR TETNA / TRENING HRC ZAGROZENIE!
Systemy monitorujgce poziom tetna moga by¢ niedoktadne.
Nadmierne déwiczenia moga prowadzi¢ do powaznych
urazow lub $mierci. Jezeli éwiczeniom towarzyszy uczucie
mdtosci lub ostabienia, nalezy natychmiast zakorczyé
trening.

OSTRZEZENIE! Kiedy sygnat tetna zostanie utracony,
moc urzgdzenia zostanie zachowana przez 60 sekund,
a nastepnie stopniowo sie zmniejszy. Nalezy w takiej
sytuaciji sprawdzié¢ swdj system pomiaru tetna (np. pasek
pomiaru tetna), aby urzadzenie ponownie mogto odebrad
sygnat. Przy treningu z pomiarem tetna (HRC) w celu
osiggniecia wyzszego poziomu doktadno$ci zalecane jest
stosowanie paska pomiaru tetna.

Te instrukcje mozna pobracé réwniez z
www.kettlersport.com

= Przyrzady i materiaty potrzebne do wykonania
poszczegdlnych czynnosci zostaty wyszczegdlnione
w ramkach. Z przyrzaddw i materiatéw nalezy
korzystad zgodnie z instrukcjami.

= Podczas prac z wykorzystaniem narzedzi czy prac
recznych zawsze wystepuije ryzyko urazu. W zwigzku
z tym podczas montazu urzgdzenia nalezy dziataé
ostroznie i rozwaznie!

= Na poczatku nalezy luzno skreci¢ wszystkie elementy
i sprawdzié, czy montaz przebiegt prawidtowe.
Nastepnie nalezy recznie dokrecié¢ $ruby do odczucia
oporu, a na koniec nalezy uzy¢ wskazanego narzedzia,
aby ostatecznie dokreci¢ potgczenie. Nastepnie nalezy
upewnic sie, ze wszystkie potgczenia skrecane zostaty
wykonane w poprawny sposdb.

= Z przyczyn technicznych zastrzegamy sobie prawo do
wykonania wstepnego montazu (np. zaslepek rur).



OBStUGA SPRZETU

Odradzamy korzystanie z urzadzenia w bezposrednim
poblizu zawilgoconych pomieszczen z powodu ryzyka
powstawania rdzy.

=  Przed rozpoczeciem éwiczen na sprzecie nalezy
starannie upewnic sie, ze montaz wykonano
prawidtowo.

=  Przed przystgpieniem do pierwszej sesji treningowej
nalezy starannie zapoznac sie ze wszystkimi funkcjami
i konfiguracijg sprzetu.

= Wszelkie niewielkie, zwigzane z konstrukcijg hatasy,
ktére moga wystagpié podczas obracania sie
kota zamachowego, nie majg wptywu na dziatanie
urzadzenia. Wszelkie dZwieki powstajgce podczas
pedatowania w tyt wynikajg z powoddw technicznych
i sq catkowicie nieszkodliwe.

= Urzadzenie treningowe jest wyposazone w uktad
hamulcéw elektromagnetycznych.

*  Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowad

wszystkie sSruby i potaczenia wtykowe oraz prawidtowe

zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby mieé¢
pewnos$é, ze dziatajg one prawidtowo.

= Podczas korzystania ze sprzetu nalezy nosié
odpowiednie (tj. sportowe) obuwie.

= Jezeli jest to mozliwe, nalezy zadbaé o dostosowanie
ustawien kierownicy oraz siodetka tak, aby zapewnic
najwygodniejszg pozycje treningowa, odpowiednig do
indywidualnych parametréw ciata.

= OSTRZEZENIE! Wystajgce elementy regulacyjne
moga stanowi¢ zagrozenie podczas ruchéw
uzytkownika.

= Aby zapewni¢ najwyzszy poziom bezpieczeristwa
zapewniany przez konstrukcije przyrzadu, produkt
nalezy poddawadé regularnym (raz w roku) pracom
serwisowym, ktére powinny byé prowadzone przez
specijalistéw.

= Nalezy zapobiegaé kontaktowi ptynéw badz potu
z wnetrzem przyrzadu i elektronika.

KONSERWACUJA — SERWIS — CZESCI ZAMIENNE

= Uszkodzone elementy moga byé zagrozeniem dla
bezpieczenstwa i prowadzié do skrécenia okresu
zywotnosci sprzetu.

= W zwigzku z tym nalezy niezwtocznie wymieniaé
uszkodzone lub zuzyte czesci i powstrzymad sie od
korzystania z urzgdzenia, zanim nie zostanie ono
naprawione. Uzywaé wytgcznie oryginalnych czesci
zamiennych HOI BY KETTLER.

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE STRONA 33

Podczas sktadania zaméwien na czesci zamienne nalezy
zawsze podawad petny numer artykutu, numer czesci
zamiennej, zadang liczbe elementéw oraz numer seryjny
produktu (por. informacije dot. obstugi).

Przyktad zaméwienia: Nr art.: BK1055-XXX / nr czesci
zamiennej: TOOOXXXXX / 1szt. / nr seryjny: ...oeeeeeeee.
Nalezy zachowad oryginalne opakowanie produktu,
poniewaz moze ono by¢ przydatne do pdzniejszego
transportu. Towary mozna zwraca¢ wytgcznie po
uprzednim uzgodnieniu tego faktu i w (wewnetrznym)
opakowaniu zapewniajgcym bezpieczeristwo podczas
transportu, w miare mozliwosci w oryginalnym kartonie.
Nalezy pamietaé o szczegétowym opisie wady/
uszkodzenial!

Wazne: ceny czesci zamiennych nie uwzgledniajg
materiatéw montazowych ($rub, nakretek, podktadek).
Jesli sg one potrzebne, nalezy wyraznie wskazac¢ ten fakt
w zamowieniu, dodajgc wzmianke

splus materiaty montazowe”.

INSTRUKCJE DOTYCZACE UTYLIZACJI
Produkty marki HOI BY KETTLER mozna poddac

recyklingowi.
Na koniec okresu zywotnosci nalezy

zadbad o odpowiednig i bezpieczng utylizacje
tego produktu (lokalne punkty zbidérki).
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MONTAGEHANDLEIDING

INSTRUKCJA MONTAZU

#(23-6> M8X50LXS20 4PCS




#(23-5> MSX10L 2PCS

#(23-14> ST3.9X15L 1PCS

10



#(23-2> M8X65LXS20 1PCS

©
#(@3-4>

#(23-3>910X#18x1T 1PCS M8X6L 1PCS

Pedalen op de crankarmen monteren.
Monteer de pedalen met een steeksleutel op
de crankarmen. De crankarmen zijn voorzien
van een ingestempelde ‘L’ of ‘R’ om rechts van
links te onderscheiden. Het rechterpedaal is
voorzien van rechts schroefdraad (normale
riohting). Het linkerpedaal is voorzien van
links schroefdraad (tegenovergestelde
richting).

Pedaty zamocowaé do ramienia korby.
Zamocowac¢ pedaty do ramienia korby za
pomoca klucza ptaskiego. Na ramionach korby
znajduijg sie oznaczenia L albo R na potrzeby
rozréznienia prawej i lewej strony. Prawy
pedat ma gwint prawy (standardowy). Lewy
pedat ma gwint lewy (przeciwny).

il



BEHANDELING
Sl OBStUGA

VOORZICHTIG! Het trainingsapparaat moet op een horizontaal, stabiel oppervlak worden
geplaatst. Plaats er geschikt opvulmateriaal onder om schokken op te vangen en om wegglijden te
vermijden (rubberen matten e.d.). De veiligheidsafstand rondom de fiets moet ten minste 1 meter
groter zijn dan het gebied waarin u traint.

OSTROZNIE! Przyrzad nalezy rozstawié na poziomej, stabilnej powierzchni. Pod przyrzadem
nalezy roztozy¢é odpowiedni materiat amortyzacyjny absorbujacy drgania i zapobiegajacy
przesuwaniu sie sprzetu (gumowa mata lub podobny materiat). Odstep bezpieczeristwa wokét
roweru musi wynosi¢ co najmniej 1 metr wiecej od obszaru wykonywania ¢wiczen.

12



BEHANDELING

OBSLUGA
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NL

14

Energieverbrauch (kcal)
ca. 600 pro Std.

A

Fettverbrauch

ca. 48-54 gr. pro Std.

Voor iedereen die van fietsen houdt en zijn gewrichten niet wil

belasten

Door de ronde beenbeweging is dit een bijzonder milde

bewegingsvorm voor voet-, knie- en heupgewrichten. De fysieke

belasting is lager dan bij hardlooptrainingen, wat dit tot een

ideale cardiovasculaire training voor vetverbranding maakt.

Hometrainers zijn dan ook perfect geschikt voor mensen met

overgewicht of fysieke problemen die een te zware belasting van

hun knie- en heupgewrichten willen vermijden.

Voor training op hartslag adviseren we een borstband.

De voordelen:

— ergonomisch, optimaal aan te passen aan de gewenste
trainingspositie-

— ideaal voor cardiovasculaire training en vetverbranding

— lage belasting van de gewrichten

— ook geschikt voor mensen met overgewicht en beginners

— ruimtebesparend en gemakkelijk te transporteren

Instellen van de optimale zitpositie

In de ideale positie is uw bovenlichaam licht naar voren gebogen.
Pas bij rugklachten de kantelhoek zo aan dat uw bovenlichaam
rechtop blijft, om uw wervelkolom en gewrichten te ontzien.

Zithoogte

Stel eerst het zadel af op de optimale zithoogte. U hebt de
optimale zithoogte bereikt wanneer u met gebogen knieén net
bij de pedalen kunt komen. Uw benen blijven een ronde beweging
maken als u uw knieén nooit helemaal strekt. Zo kunt u trainen en
terwijl uw voet-, knie- en heupgewrichten ontlasten.

Afstand van zadel tot stuur

Het zadel van uw hometrainer kan ook horizontaal worden
versteld (afhankelijk van het model). Draai hiervoor de schroeven
onder het zadel los en schuif het zadel naar voren of naar
achteren langs de stang, afhankelijk van uw lichaamslengte.



\\/lm BIOMETRIE

U kunt de kanteling van het stuur van uw hometrainer aanpassen. Draai de schroeven onder de cockpit los en plaats

deze in de optimale positie. Draai vervolgens de schroeven weer vast zodat het stuur niet wegglijdt!!

Trainingsvariaties

Verhoog de druk op de pedalen om meer belasting op uw dij- en bilspieren uit te oefenen. Trek de pedalen met de lus
naar boven om de achterkant van uw dijen te trainen.

Bovendien kunt u met een hoge trapweerstand simuleren dat u een berg oprijdt. In deze training komen uw buik- en

rugspieren, de spieren van uw bovenlichaam, schouderspieren en beenspieren aan bod.

Monfag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Trainingsadvies

1. Woche

15 Minuten bei
niedriger Belasfung
Stufe 1-3

Pause

15 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

15 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pauge

Pause

2. Woche

20 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

20 Minuten bei
niedriger Belasiung
Stufe 1-3

Pause

20 Minufen bei
niedriger Belasiung
Stufe 1-3

Pause

Pause

3. Woche

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

30 Minuten bei

niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

30 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Pause

Doe achteraf altijd stretchoefeningen om blessures en spierpijn te vermijden.
Trainingsplan van 4 weken voor beginners op de hometrainer

Tip: Verhoog vanaf de 5e week de duur van de trainingsintervallen totdat u 20 tot 30 minuten onafgebroken kunt

4. Woche

30 Minuten bei
miftlerer Belastung
Stufe 4-6

30 Minuten bei

miftlerer Belastung
Stufe 4-6

Pause

30 Minuten bei
miftlerer Belastung
Stufe 4-6

Pause

30 Minuten bei
miftlerer Belastung
Stufe 4-8

Pause

hardlopen. Zorg ervoor dat uw trainingspols ca. 60 - 65% van uw maximale polsfrequentie is in de eerste 8 weken en

niet meer dan 75%.
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BIOMETRIA

Z mysla o wszystkich, ktérzy lubig jazde na rowerze, a nie chca
obcigzaé swoich stawoéw
gy D (i) e i, Z uwagi ha ruch nég po planie okregu jest to wyjgtkowo
BT D IO g delikatna forma éwiczen, nieobcigzajgca stawdw stép, kolan
i bioder. To idealne rozwigzanie dla kontrolowanego treningu
kardio, ktérego celem treningowym jest spalanie ttuszczu,
poniewaz obcigzenie fizyczne jest tu mniejsze niz w przypadku
biegu. Dlatego tez trenazery domowe swietnie sprawdzg sie u
0s6b z nadwaga czy problemami fizycznymi, ktére cheg unikngé
nadmiernego obcigzenia stawdw kolanowych i biodrowych.
Przy treningu zwigzanego z wartos$cig tetna zaleca sie
stosowanie paska pomiaru tetna na klatke piersiowa.
Zalety:
— ergonomiczne urzgdzenie, regulacja do optymalnej pozycii
treningowe;j
— idealne do treningu kardio i spalania tkanki ttuszczowej
— niewielkie obcigzenie stawdéw
— Swietne rozwigzanie takze dla oséb z nadwagg i
poczatkujgcych
— oszczednos$é miejsca i fatwos$¢ transportu

Ustawianie optymalnej pozyciji siedzacej

Idealna postawa to lekko pochylony do przodu tutéw. \W
przypadku problemdéw z plecami nalezy tak dostosowac kat
nachylenia, aby tutéw znajdowat sie w wyprostowanej pozycii
siedzacej — ochroni to kregostup i stawy.

Wysokosé siodetka

W pierwszej kolejnosci nalezy wyregulowaé siodetko do
optymalnej wysokosci siedziska. Jest tak wéwczas, kiedy mozna
dosiegna pedatéw pieta przy zgietych kolanach. Uzytkownik
bedzie wykonywaé ruch nogg po planie okregu, jesli nigdy
catkowicie nie wyprostuje kolana. Pozwala to na przeprowadzenie
treningu tagodnego dla stawdw stép, kolan i bioder.

Odlegtosé od siodetka do kierownicy

Mozna takze wyregulowacd siodetko domowego trenazera w
poziomie (w zaleznosci od modelu). Aby to zrobié, nalezy odkrecié
$ruby pod siodetkiem i przesungé siodetko do przodu albo do tytu,
w zaleznosci od wzrostu.

16



J BIOMETRIA

Pochylenie kierownicy

Mozna wyregulowaé pochylenie kierownicy w domowym trenazerze. W tym celu odkreé $ruby pod panelem i ustaw

optymalng pozycje. Nastepnie ponownie dokreé sruby, aby kierownica sie nie ruszatal

Warianty treningu

Aby zwiekszyé obcigzenie miesni ud i posladkéw, nalezy ktasé nacisk na pedaty. Aby zintensyfikowad trening tylnej

czesci ud, nalezy skupié sie na ciggnieciu pedatéw petla do géry.

Ponadto uzytkownik moze skorzystaé z symulaciji podjazdu gérskiego z duzym oporem pedatéw. Ten typ treningu

obejmie takze miesdnie brzucha i plecéw, mieénie gérnej czesci ciata i ramion, a takze migsnie nég.

Monday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

1st week

15 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

15 minutes at low im-
pact stage 1-3

Break

15 minutes at low im-
pact stage 1-3

Break

Break

2nd week

20 minutes af low im-
pact stage 1 -3

Break

20 minutes at low im-
pact stage 1-3

Break

20 minutes at low im-
pact stage 1-3

Break

Break

3rd week

30 minutes at low im-
pact stage 1 -3

30 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

30 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

30 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

4th week

30 minutes at medium
impact stage 4-6

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break

Nalezy pamietaé, aby po treningu zawsze wykonaé éwiczenia rozciggajace, tak aby unikngé urazéw oraz bdélu miesni.

4-tygodnowy plan treningowy na domowym trenazerze dla poczatkujacych

Wskazéwka: od 5. tygodnia nalezy wydtuzaé czas trwania interwatéw treningowych, az uzytkownik bedzie w stanie
éwiczyé od 20 do 30 minut bez przerwy. Nalezy upewnic sie, ze w pierwszych 8 tygodniach éwiczen tetno podczas
treningu bedzie miesci¢ sie w przedziale ok. 60—65% tetna maksymalnego i nie przekroczy putapu 75%.
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TRAININGSINSTRUCTIES

De trainingsfiets wordt ook gebruikt binnen de
sportgeneeskunde en lichamelijke opvoeding om

te controleren hoe goed de cardiovasculaire en
respiratoire systemen werken.

U kunt op de volgende manier controleren of uw
trainingen na enkele weken het gewenste effect
hebben:

1. U kunt een bepaald uithoudingsvermogen bereiken

met minder belasting van uw cardiovasculaire systeem

dan voorheen.

2. U kunt een bepaald uithoudingsvermogen
handhaven met dezelfde cardiovasculaire prestaties
gedurende een langere periode.

3. U herstelt sneller dan voorheen wanneer uw
cardiovasculaire systeem op een bepaald niveau
presteert.

De trainingssessies zijn ontworpen om intensieve
fietstraining op verschillende terreinen te realiseren.

Verschillende terreinen en routes worden gesimuleerd

door verschillende trainingsfuncties.

HARTSLAGZONES
Hartslagmeter:

De fiets heeft een hartslagmeter, een borstband voor

hartslagmeting wordt niet meegeleverd.
Als u tijdens uw training een hartslagmeter gebruikt,

let dan op het volgende advies: Maximale hartslag: De

maximale hartslag is afhankelijk van uw leeftijd.

De maximale hartslag per minuut is gelijk aan 220
slagen minus uw leeftijd. Voorbeeld: 50 jaar > 220 —
50 =170 slagen/min.

De inspanningsniveaus worden weergegeven als een
percentage (%) van deze berekende waarde. bijv. 50
jaar oud: 100% = 170 slagen/min.; T0% = 119 slagen/
min. enz.

Herstel > 50 - 65%

Uithouding > 65 - 80%

Vermogen > 75 - 85%

Interval > 65 - 92%

Racemodus > 80 - 92%

U mag slechts korte tijd in een racemodus van >
92% trainen!

U kunt uw eigen trainingssessie maken door
verschillende trainingsfuncties te combineren.

Lengte en frequentie van elke trainingssessie per
week:

Het ideale inspanningsbereik wordt bereikt als
65 - 75% van het cardiovasculaire outputniveau
over een langere periode wordt bereikt.
Vuistregel: Beginners moeten beginnen met korte
trainingssessies van 20 tot 30 minuten.

Tijdens de eerste vier weken kan een
trainingsprogramma voor beginners er als volgt
uitzien: 5 minuten stretchen zowel voor als na de
training om op te warmen of af te koelen. Tussen
twee trainingssessies moet er één dag zijn waarop
u niet traint als u van plan bent om later de
trainingen op te voeren naar 3 trainingen per week
van elk

30 tot 60 minuten. Anders is er geen reden om niet
elke dag te trainen.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 [ ———
— Maximalpulse
200 T (220 minus Age)
160 —— _ Ftnesspulse T~
140 ‘\~~(_\ (75% of Max.Pulse) —
L \\\\\__\\\ \\
120 R ———
100 ™~ Fat combustion pulse \\“\-‘\_\
80 (65% of Max.Pulse) iy

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Ag
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INSTRUKCJE DOT. CWICZEN

W medycynie sportowej i wychowaniu fizycznym
wykorzystuije sie rower treningowy do sprawdzenia,
na ile dobrze funkcjonuje uktad krgzenia i uktad
oddechowy.

W ponizszy sposéb mozna sprawdzié, czy sesje

treningowe po kilku tygodniach przynoszg oczekiwane

efekty:

1. Uzytkownik jest w stanie osiggng¢ pewien poziom
wytrzymatosci przy mniejszym niz do tej pory
obcigzeniu uktadu krazenia.

2. Uzytkownik jest w stanie osiggnaé pewien poziom
wytrzymatosci przy takim samym wysitku uktadu
krazenia przez dtuzszy czas.

3. Uzytkownik szybciej niz dotychczas sie regeneruije,

kiedy uktad krazenia dziata na okreslonym poziomie.

Sesje treningowe majg na celu intensywny trening
rowerowy na réznych typach terenu. Réznorodne
funkcije treningowe pozwalajg na symulacje réznych
terendw i tras.

ZAKRESY PULSU
Czujnik tetna:
Rower jest wyposazony w czujnik tetna. Zestaw nie

obejmuje paska na klatke piersiowg do pomiaru tetna.

Jesli uzytkownik korzysta z czujnika tetna podczas
sesji treningowych, powinien zwrdci¢ uwage na
ponizsze informacije: Maksymalne tetno: Maksymalne
tetno jest zalezne od wieku.

Maksymalne tetno wynosi 220 uderzen minus wiek.
Na przykfad: osoba w wieku 50 lat > 220 — 50 =

170 uderzen/min

Poziomu obcigzenia zostaty wskazane jako wartosé
procentowa (%) tej obliczonej wartosci maksymalne;.
Na przyktad dla osoby w wieku 50 lat: 100% = 170
uderzeri/min; 70% = 119 uderzen/min itp.

Regeneracja >50-65%

Wysitek >65-80%

Moc >75-85%

Interwat >65-92%

Wyscig >80-92%

W zakresie wyscigowym wynoszacym >92% nalezy
pozostawac tylko przez krétki czas!

Umiejetnosé taczenia réznych funkcjonalnosci
treningowych pozwala na spersonalizowanie swoich
sesiji.

Dtugosé i czestotliwosé kazdej z sesji
treningowych na tydzien:

Optymalne obcigzenie mozna uzyskaé przy
osiggnieciu 65-75% wysitku uktadu kragzenia
przez diuzszy czas. Zelazna reguta: poczatkujgcy
powinni rozpoczaé od krdtkich sesji treningowych
trwajacych od 20 do 30 minut.

Podczas pierwszych czterech tygodni program
treningowy osoby poczatkujgcej moze ksztattowaé
sie w ponizszy sposéb: 5 minut rozciggania
zarowno przed sesjg treningowa, jak i po niej w celu
rozgrzania sie bgdz uspokojenia. Miedzy dwiema
sesjami treningowymi nalezy zaplanowacé dzien bez
treningu, jesli w pdzZniejszym czasie uzytkownik
planuje zwiekszy¢ liczbe sesji treningowych do

3 w tygodniu,

trwajacych od 30 do 60 minut kazda.

W przeciwnym wypadku nie ma przeciwwskazan,
aby éwiczy¢ kazdego dnia.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 R E——
— Maximalpulse
200 \\ (220 minus Age)
160 —— _ Ftnesspulse T~
140 ‘\~~(_\ (75% of Max.Pulse) —
.l \\\\\__\\\ \\
120| [ ==l
100 ™~ Fat combustion pulse 17112
80 (65% of Max.Pulse) =

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Ag
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RESERVEONDERDELEN BESTELLEN

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

NL — Vermeld bij het bestellen van reserveonderdelen altijd het volledige artikelnummer, het
reserveonderdeelnummer, de gewenste hoeveelheid en het serienummer van het product.

PL — Podczas sktadania zamdéwien na czesci zamienne nalezy zawsze podawac petny numer artykutu, numer
czesci zamiennej, zgdang liczbe elementéw oraz numer seryjny produktu.
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NL — Voorbeeld typeplaatje - Serienummer

PL — Przyktadowa tabliczka
Znamionowa — numer seryjny

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenbery

A/N 33333-333
S/N 3333333 33393 3338

DIN EN I1SO 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, 8

max. ### kg Dﬂ
Made in PRC




RESERVEONDERDELEN BESTELLEN
SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE
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RESERVEONDERDELEN BESTELLEN

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

HOI RIDE+ Stone EM1058-400

HOI RIDE+ Blueberry-Green EM1058-900

Explo No. Trisport Article No. Trisport Article No X
1 70001400 70001439
2 70001445 70001440
3 70001402 70001441
4 70001403 70001403
5 70001404 70001404
6 70001405 70001442 X
7 70001406 70001406 X
8 70001407 70001407 X
9 70001408 70001408 X
10 70001409 70001409 X
11 70001410 70001410
12 70001446 70001446
13 70001447 70001447
14 70001448 70001448 X
15 70001449 70001449 X
16 70001450 70001450
17 70001451 70001451
18 70001452 70001452
19 70001414 70001414
20 70001453 70001453
21 70001454 70001454 X
22 70001455 70001438 X
23 70001456 70001456
24 70001421 70001421
25 70001422 70001458
26 70001423 70001459
27 70001424 70001460
28 70001425 70001457
29 70001426 70001443
30 70001430 70001399 X
31 70001431 70001431
32 70001432 70001398
33 70001433 70001433
34 70001434 70001434
35 70001463 70001463 X
36 70001436 70001436 X
37 70001437 70001437 X
38 70001461 70001461 X
39 70001428 70001428 X
40 70001462 70001462 X

NL - OPMERKING: De met een ‘X’ aangeduide
componenten zijn als reserveonderdelen uit
voorraad leverbaar.
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PL — UWAGA: Elementy oznaczone
znakiem ,X” s dostepne na magazynie
jako czesci zamienne.
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