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KETTLER z duma prezentuje wioslarza przeznaczonego do uzytku domowego, z
opatentowang wodng regulacjg oporu.

Podczas montazu, napetnianiu zbiornika, uzdatniania wody, serwisu i
uzytkowania nalezy postepowac zgodnie z niniejszg instrukcjg i wskazowkami
bezpieczenstwa.

Informacje o dystrybutorach marki KETTLER oraz informacje dotyczgace serwisu
urzadzen znajdziesz pod adresem: www.kettlersport.com

Przed rozpoczeciem montazu nalezy sprawdzi¢ zawartos¢ kartonu 1 i 2, aby
upewnic sie czy masz wszystkie czesci.

Trening na wioslarzu

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen, skonsultuj sie z lekarzem i upewnij sie, ze
taka forma treningu jest dla Ciebie odpowiednia.

2. Postepuj zgodnie ze wskazédwkami, podanymi w niniejszej instrukcji,
dotyczacymi prawidtowej pozycji stop oraz podstawowej techniki
wiostowania.

3. Jezeli potrzebujesz bardziej szczegdtowych informacji dotyczacych techniki
wiostowania, zajrzyj na www.kettlersport.com

&l UWAGA
|

1. Trzymaj rece i palce z dala od ruchomych czesci, tak jak wskazano w niniejszej
instrukciji.

2. Wioslarz moze by¢ przechowywany w pozycji pionowej. Upewnij sie, ze
wybrano bezpieczne miejsce, takie jak naroznik pomieszczenia lub miejsce
przy Scianie, na réwnej, gtadkiej powierzchni.

Uwaga: Jezeli miejsce przechowywania nie jest rowne, nalezy uzywac dodatkowego
mocowania, ktore pomoze utrzymac wioslarza w pozycji pionowej.


http://www.kettlersport.com/
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Bezpieczenstwo

Informacje dotyczace bezpieczenstwa

e Przed uzyciem tego produktu nalezy koniecznie przeczytac¢ niniejszqa instrukcje
obstugi w catosci. Wioslarz jest przeznaczony do stosowania wytgcznie w
sposob opisany w niniejszej instrukcji.

e PELNE ZROZUMIENIE KAZDEGO Z OSTRZEZEN I ZALECEN JEST BARDZO WAZNE.

e Jak w przypadku kazdego sprzetu fitness, przed rozpoczeciem korzystania z niego
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

e Nalezy pamietac, ze rozpoczecie treningu najlepiej poprzedzi¢ badaniem fizycznym
u lekarza oceniajgcym nasz ogdélny stan zdrowia i kondycije.

e Uszkodzenia zdrowia mogq wynikac z nieprawidiowego lub nadmiernego treningu.

o&OSTRZEiENIE Systemy monitorowania tetna moggq by¢ niedokfadne.
Nadmierny wysitek fizyczny moze prowadzi¢ do powaznych obrazen Ilub
Smierci. W przypadku omdlenia nalezy natychmiast przerwa¢ wykonywanie
¢wiczen.
e Jesli na lince, bloczkach Iub siedzisku widoczne sg jakiekolwiek oznaki
nadmiernego zuzycia, nalezy natychmiast zatrzymac urzadzenie. Nie nalezy
uzywac urzadzenia, dopoki czesci nie zostang naprawione lub wymienione.

e Dzieci nie mogq korzystaé z urzadzenia bez nadzoru.

e Wioslarza mozna przechowywac w pionie. W tym celu nalezy postepowac zgodnie
z instrukcjami podanymi w instrukcji obstugi.

e Trzymaj rece i palce z dala od ruchomych czesci, tak jak wskazano w niniejszej
instrukcji i napisano na naklejce ostrzegawczej na urzgdzeniu.

e Jesli ktérekolwiek z elementéw regulacyjnych pozostang wystajagce, mogg one
zaktocac ruch uzytkownika.

e Nie nalezy przechowywac wioslarza z wodg w warunkach, w ktorych temperatura
spada ponizej 0 st. C. W wyniku zamarzniecia, moze zwiekszy¢ swojq objetosci i
doprowadzi¢ do pekniecia zbiornika.

Montaz

e Podczas uzytkowania nalezy urzadzenie ustawi¢ na stabilnej, ptaskiej powierzchni
w pozycji poziomej dla maksymalnej stabilnosci.

e Nalezy regularnie sprawdzac pasek, linki, bloczki i siedzisko pod katem oznak
zuzycia i wymieniac je w razie potrzeby.

e Nalezy regularnie sprawdzac i stosowac sie do wszystkich instrukcji dotyczacych
konserwacji urzgdzenia opisanych w niniejszej instrukcji.

e Uszkodzone czesci nalezy natychmiast wymieni¢ i nie nalezy uzywac urzadzenia,
dopdki wszystkie naprawy nie zostang zakonczone.



Bezpieczenstwo

Wiasciwe uzytkowanie

e Nie wolno uzywac urzadzenia w sposob inny niz zgodny z przeznaczeniem i opisanym
przez producenta. W celu unikniecia obrazen ciata nalezy bezwzglednie stosowac sprzet
Kettlera we wtasciwy sposob.

e W przypadku niewtasciwego lub nadmiernego wykonywania ¢wiczen moze dojs¢ do
obrazen ciata. Zaleca sie, aby przed rozpoczeciem treningu skonsultowac sie z lekarzem.
Jesli w dowolnym momencie podczas ¢wiczen odczujesz omdlenie, zawroty gtowy lub bdl,
przerwij ¢wiczenia i skonsultuj sie z lekarzem.

e Aby unikng¢ urazow i wkrecenia sie w pasek wioslarza nalezy trzymac¢ z dala od
ruchomych czesci urzadzenia: czesci ciata takie jak rece, stopy, wiosy itp., ubrania i
bizuterie.

e Zapoznaj sie z prawidtowg technikg wiostowania pokazang w niniejszej instrukcji i stosuj
ja podczas treningu.

Regularne sprawdzanie stanu elementow urzadzenia

e NIE NALEZY UZYWAC ani zezwalaé na uzywanie jakichkolwiek urzadzen KETTLER, ktdre
sq uszkodzone i/lub majgq zuzyte lub potamane cze;éci. Do wszystkich urzadzen marki
KETTLER nalezy uzywaé wytacznie oryginalnych czesci zamiennych dostarczanych przez
KETTLER.

e Linki i paski stanowig skrajne niebezpieczenstwo, jezeli sg uzywane po postrzepieniu.
Zawsze wymieniaj te elementy przy pierwszych pojawiajgcych sie oznakach zuzycia.
e KONSERWACJA - Urzadzenie musi by¢ kontrolowane w regularnych odstepach czasu.

Konserwacja jest kluczem do sprawnego dziatania urzadzen, jak réwniez do ograniczenia
do minimum ryzyka wystgpienia wypadku.

e Nalezy upewni¢ sie, ze kazda z o0s6b dokonujgca regulacji urzadzenia Ilub
przeprowadzajaca czynnosci konserwujacy badz naprawy, posiada odpowiednie
kwalifikacje do ich przeprowadzania.

e NIE NALEZY PROBOWAC UZYWAC ANI NAPRAWIAC ZADNYCH AKCESORIOW
PRZEZNACZONYCH DO STOSOWANIA Z WIOSLARZEM, KTORE WYDAJA SIE BYC

USZKODZONE LUB ZUZYTE.

e Nalezy regularnie sprawdzaé wszystkie linki, bloczki i pasy pod katem Sladéw zuzycia i w
razie potrzeby wymienic.

e Nalezy regularnie sprawdzac¢ stan urzadzenia i stosowac sie do wszystkich instrukcji
dotyczacych konserwacji okreslonych w niniejszej instrukcji.

e Nalezy niezwtocznie wymieni¢ uszkodzone czesci i nie uruchamiac¢ urzadzenia do czasu
zakonczenia wszystkich napraw.

Ostrzezenia

e Trzymaj dzieci z dala od sprzetu. Rodzice lub inne osoby nadzorujgce dzieci muszg
zapewnic¢ $cisty nadzor nad dzieémi, jesli urzadzenie jest uzywane w obecnosci dzieci.

e Nie wolno pozwala¢ uzytkownikom na noszenie luznej odziezy lub bizuterii podczas
uzytkowania sprzetu. Zaleca sie rdwniez, aby uzytkownicy zabezpieczali dtugie wtosy
wigzac je do tytu lub do géry, aby unikng¢ kontaktu z ruchomymi czeSciami maszyny.

e Podczas pracy urzadzenia wszystkie osoby postronne muszg trzymac sie z dala od osoby
¢wiczacej, czesci ruchomych oraz dotgczonych akcesoridéw i elementéw.

e Nie wolno wktadac palcow do zbiornika.

e Po treningu nalezy pozostawi¢ urzadzenie nieuzywane na 5 minut, zanim jego pozycja
zostanie zmieniona na pionowg, w celu przechowywania.

e Napetniajac zbiornik wodg nie nalezy przekraczac¢ znaku kalibracji, ktéry znajduje sie na
naklejce umieszczonej na zbiorniku. Moze dojs¢ do rozlania sie wody.
e Nigdy nie nalezy uzywaé¢ tego wioslarza bez wczesniejszego odpowiedniego
zabezpieczenia stép w paskach na stopy.
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Montaz

Specyfikacja urzadzenia

Klasa produktu: HC

System hamowania: Niezalezny od predkosci

Waga produktu netto: 35.16 kg (77.511b)

Waga produktu brutto: 44.35 kg (97.78lb)

Minimalna przestrzen bezpieczenstwa dookota urzadzenia: 333 cm (131.09”) x 172 cm (67.71")
Wymiary: 2160 mm (85.04") Dtugo$¢ x 520 mm (20.47") Szeroko$¢x 570 mm (22.44") Wysokosc¢

Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg (330lb)
Wymiary podstawek na stopy: 2760 mm x 1120 mm lub pionowo 570 mm x 520 mm

Budowa wioslarza

Wytrzymaty
pasek z
aktywnym

uktadem
zwijania

Ergonomiczna rgczka

Uchwyty na stopy
Siedzisko

| Opatentowany podwdjny zbiornik na wode

Powierzchnia uzytkowa musi by¢ wieksza od powierzchni treningowej, nie mniej niz o
23,62"(60 cm), w kazdym kierunku, z ktérego sprzet jest dostepny. Powierzchnia
uzytkowa musi réwniez obejmowac obszar do awaryjnego demontazu.

Powierzchnia treningowa i uzytkowa
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Uwaga: Wioslarz nie jest odpowiedni do celow terapeutycznych.
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Zawartosc¢ kartonul &2

1 1 Zbiornik z wodg 6 1 Mocowanie Haka Bungee

2 2 Lewa i prawa szyna 7 2 Kétka transportowe

3 1 | Tylny wspornik 8 1 Syfon

4 1 VR Decal (naklejka) 9 1 Instrukcja obstugi

5 1 Siedzisko

10 4 | Podktadka M6 17 4 Sruba M10x29.5mm

11 12 | Podktadka M8 18 1 Klucz imbusowy 4mm

12 4 Podktadka M10 19 1 Klucz imbusowy 5mm

13 4 Nakretka nylonowa M8 20 1 Klucz imbusowy 6mm

14 4 Sruba M6x15mm 21 1 Napinacz 13mm

15 4 Sruba M8x35mm 22 2 Bateria AA Duracell

16 4 | Sruba M8x45mm 23 4 Tabletka do uzdatniania
wody

24 1 Dodatkowa podstawka




Instrukcja montazu

m Montaz tylnego wspornika do szyn

a) Zacznij od tylnego wspornika, na spodzie ktérego
znajdziesz wstepnie zamontowang srube. Przymocuj hak
Bungee [6] na wsporniku zgodnie z rysunkiem. Zwrdéé
uwage, ze orientacja tacznika i haka musi byc
prawidlowa, aby utrzymac koniec linki Bungee, jak
pokazuje strzatka na rysunku, w Kkierunku przodu

wioslarza.
b) Potacz prawa i lewq szyne [2] uzywajac 4 Srub
/T\UWAGA M8x35mm[15], podkiadek M8[11].NIE DOKRECAJ
Przed montazem tylnego ZA MOCNO.
tacznika ustaw go we
wiasciwej pozycji w Wskazowka: ograniczniki siedziska skierowane sg do wewnatrz szyny.
stosunku do szyn Zwroc¢ na to uwage podczas montazu.

a) W strone przodu wio$larza b)

2

zamontowana $ruba

P e
! ¥ ——— JPodktadka M8
Sruby M8x35mm

Tylny wspornik (od spodu)

m Montaz siedziska do szyny

W celu montazu siedziska [5] nalezy lekko rozsung¢ lewa i prawa
szyne [2], a nastepnie powoli umiesci¢ rolki siedziska na
szynach.

Wskazoéwka: Wciecie siedziska musi by¢ skierowane do tytu.
Siedzisko

Lewa/Prawa szyna




Instrukcja montazu

m Montaz zbiornika z woda

Potacz zbiornik z woda [1] ze wstepnie zmontowanymi
szynami [2] jak pokazano na rysunku.

a) Uzyj Srub M10x29.5mm [17] i podktadek M10 [12] najpierw
od zewnetrznej strony, aby utrzymaé we witasciwej pozycji
zbiornik z woda [1]. Od wewnetrznej strony do mocowania
uzyj sSrub M6x15mm [14] i podktadek M6 [10]

b) Uzyj Srub 4x M8x45mm [16], podktadek 8x M8 [11], oraz
nakretek nylonowych4xM8 [13] .

Zacznij od przymocowania czesci z uchwytami na stopy,
a nastepnie przedniego dolnego wspornika zbiornika do
szyny. NIE DOKRECAJ. Moze sie okazaC, ze Sruby
przedniego wspornika sg trudno dostepne. Sruby te
mozna catkowicie dokreci¢ po postawieniu wioslarza w
pozycji pionowej. Na razie luzno wkrec¢ sruby i nakretki.
Uwaga: Raz na tydzien kota i prowadnice nalezy przetrzeé
suchg i miekka szmatkg, aby zmniejszy¢ tempo ich

zZuzycia.
b) Nakretki nylonowe M8 a) .
Sruby M6x15mm
Podkfadki M8 —————— 1 .
Podktadki M6
@@
@@ A
o ° b2
P °
Q
2 Q) Poditadki M10F—g
d &
1 2°
I —
Sruby M8x45mm $ruby M10x29.5mm




Instrukcja montazu

KROK 4 Montaz kot transportowych

Przymocuj kota transportowe [7] po zewnetrznej stronie
szyn [2].

Uwaga: Jedna podktadka na zewnetrznej i jedna podktadka po
: wewnetrznej stronie szyny.
/I\ OSTRZEZENIE

Kofa transportowe nalezy
zamontowac po

zewnetrznej stronie szyn,
jak pokazano na rysunku.

Nie nalezy nadmiernie
dokrecac transportowych
két, poniewaz moze to
uniemozliwic ich obrot.

Sruba M8x60mm .
Podktadka M8 —7 J

N

Nakretka nylonowa M8

KROK 5 Montaz VR Decal (naklejki) na podstawce na stopy

Umies¢ VRDecal[4]wyréwnujac strzatke z naklejkg
pozycjonujacq. Po naklejeniu, usun pozycjonujaca naklejke.

A O I
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Instrukcja montazu

Przeciggnij linke Bungee Cord i przymocuj
ja do haka ‘ngee[ﬁ] jak pokazano na
(@

rysunku
\ Nie ucinaj tasmy
Bungee zanim nie

zostanie ona
zamocowana do
haka, jak
pokazano na
rysunku.

Po przymocowaniu linki Bungee do tylnego
wspornika, dokre¢ sruby faczace zbiornik na
wode z szynami. Gdy wioslarz stoi w pozycji
pionowej, dojscie do tych pofaczen jest
wygodniejsze.

Nastepnie postaw wioslarza w pozycji poziomej.
Sprawdz czy linka Bungee zwija sie w sposéb
prawidtowy.

Przed zajeciem miejsca na siedzisku nalezy
sprawdzi¢, czy rolki/prowadnice siedziska nie sg
zabrudzone lub zanieczyszczone. Mate
przedmioty, ktore dostang sie pomiedzy rolki
siedziska a prowadnice mogg uszkodzi¢ rolki lub
powierzchnie bieznika szyny. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy w prowadnicach
nie ma zanieczyszczen. Nalezy je regularnie
czyscic.

Dokre¢ $ruby
ramy, gdy
wioslarz stoi w
pozycji

Uwaga: Sruby szyny wiodlarza wymagajq
okresowego sprawdzenia stopnia ich dokrecenia.
Sprawdz i jezeli potrzeba, dokrec¢ je pod koniec
pierwszego miesigca uzytkowania wioslarza.
Czynno$¢ powtarzaj po kazdych kolejnych 12
miesigcach.

T T >0

7

AR

DOKRECAJ
ZA MOCNO.

N

Wybierz odpowiednie (réwne i zacienione)
miejsce do przechowywania wioslarza.

\N

Do monitora wtdz dotgczone baterie 2x AA
Duracell i sprawdz jego funkcje. W niniejszej
instrukcji znajdziesz szczegdétowy opoi funkcji

\ WL

(A4 it

o) monitora

o‘b Wioslarza ustaw na ptaskiej i rownej
powierzchni. Podczas ¢wiczen, nie moze sie

chwia¢, gdyz moze to doprowadzi¢ do jego

przedwczesnego Zuzywania sie.
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Instrukcja uzytkowania

Zbiornik z regulacja oporu (AR)

Opatentowany zbiornik z regulacjg oporu (AR) oferuje wielopoziomowe dos$wiadczenie. Woda przemieszcza sie
pomiedzy "magazynem" a "aktywna" komorg zbiornika AR. Za pomocg pokretta, w wioslarzu AQUAROWER 700,
mozesz dopasowac wielkos¢ oporu do poziomu preferowanego przez kazdego uzytkownika.

Pierwszy trening

Aby ustawi¢ minimalny opér, wybierz "1" na pokretle zbiornika. Nastepnie wykonaj 10 pociagnie¢, aby
napetni¢ zbiornik centralny (magazyn), pozostawiajac minimalna ilo§¢ wody w zbiorniku zewnetrznym
(aktywnym). Jezeli chcesz ¢wiczy¢ z minimalnym oporem, musisz zawsze powtarzac ten proces. Wiostuj mocno, w
statym tempie (20 do 25 uderzen na minute [SPM]) i wktadaj troche wysitku w pociggniecia, upewniajac sie, ze
zachowujesz prawidtowg postawe. Podczas wiostowania mozesz dostosowywaé poziom oporu. Zbiornik AR dostosuje
sie niemal natychmiast do wzrostu oporu, ale zajmie mu do 10 pociggnie¢, aby zmniejszy¢ opér, poniewaz zbiornik
centralny (magazyn) potrzebuje czasu aby sie napetnic.

Znajdz swoj rytm ¢wiczen

Po znalezieniu poziomu oporu, ktéry zapewnia odpowiedni wysitek fizyczny, mozesz dokonywac zmian w SPM i
intensywnos$ci uderzen, aby jeszcze bardziej zrdznicowaé intensywnos$¢ Ewiczen. Trening interwatowy jest
stosowany przez wiekszos¢ wioslarzy, gdzie okres niskiej intensywnosci jest potgaczony z krétkimi okresami o
wysokiej intensywnosci. Ergometr wioslarski pozwala na zmiany "w locie”, aby uzyskac zréznicowane fazy wysitku
podczas jednego treningu. Aby uzyskac wiecej informacji na temat zalecanych metod éwiczen, odwiedz strone
internetowg www.kettlersport.com.

Napetnianie zbiornika i uzdatnianie wody

a) Zdejmij gumowy korek z gdérnej czesci zbiornika.
b) Umies¢ duze wiadro z wodg obok wioslarza. Umies¢ syfon [8] sztywng czescig w
wiadrze, a elastyczng czescig w zbiorniku.
Uwaga: Przed napetnieniem nalezy upewnic sie, ze maty zawor oddechowy na syfonie jest
UWAGA zamkniety.
Regulator oporu musi by¢ c) Sciénij syfon, aby rozpocza¢ napetnianie. Uwaga: Nie nalezy przepetniaé¢ zbiornika.
ustawiony na POZIOMIE d) Po napetnieniu zbiornika, otwdrz zawdr w gdrnej czesci syfonu, aby nadmiar wody mogt

4, aby umozliwi¢ wylecied.
catkowite napetnienie e) Po zakonczeniu napetniania wodg zamknij zbiornik korkiem. Nastepnie
zbiornika woda. postepuj zgodnie z ponizszymi harmonogramem uzdatniania wody.

/T\UWAGA

Nie nalezy napetniac
zbiornika woda ponad
wskazany maksymalny
poziom 17 litréw. Zawsze
kontroluj poziom wody
patrzac na naklejke
znajdujaca sie w dolnej
czesci zbiornika.

/T\ UWAGA

Jezeli woda z kranu jest
niskiej jakosci, stosuj
wode destylowana. Dzigki
temu rzadziej bedzie
trzeba jg wymieniac.

POZIOM 1: To ustawienie pozwala ¢wiczyc¢ z lekkim oporem, czes$¢ wody
jest magazynowana.

POZIOM 4 : To ustawienie pozwala ¢wiczy¢ z maksymalnym oporem,
cata woda dociera do kota zamachowego.

WSTEPNE UZDATNIANIE WODY

Dodaj 1 x tabletke do uzdatniania wody na jeden petny zbiornik. POD ZADNYM POZOREM NIE NALEZY UZYWAC
TABLETEK DO UZDATNIANIA WODY INNYCH NIZ TE, KTORE SA DOLACZONE DO URZADZENIA. Zakupione
urzadzenie zawiera 4 tabletki do uzdatniania wody, co powinno wystarczy¢ na kilka lat uzytkowania wioslarza. Aby
zakupi¢ dodatkowe tabletki do uzdatniania wody, nalezy skontaktowac sie z najblizszym regionalnym sprzedawca,
lub dystrybutorem marki KETTLER.
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InstrukCJa uzytkowania

a) Ustaw pokretio oporu na poziomie “1”.
b)  Wykonaj minimum 10 pociggnie¢ na wioslarzu, tak
aby maksymalnie zapetni¢ wodg zbiornik centralny.

¢) Wyjmij korek ze zbiornika.

d) Witdz sztywna koncéwke syfonu do zbiornika, a elastyczng
koncowka do duzego wiadra.

e) Spusé wode ze zbiornika (pozostanie okoto 40% wody), a
nastepnie ponownie napetnij zbiornik zgodnie z instrukcjq
dotyczacg napetniania zbiornika opisang w rozdziale Napetnianie
zbiornika w niniejszej instrukcji.

Uwaga:

© Zawor na gorze syfonu musi by¢ zamkniety, aby
umozliwi¢ prawidiowy upust wody.

© Jezeli przestrzegany jest harmonogram uzdatniana wody
to nie zachodzi konieczno$¢ wymieniania w wioslarzu
wody. Jednak gdy w wodzie pojawiq sie przebarwienie,
nalezy uzy¢ dodatkowej tabelki do uzdatniania wody.

© Gdy wioslarz, a w szczegdlnosci zbiornik z woda,
przechowywany jest w bardzo nastonecznionym
miejscu, to wowczas mozemy zaobserwowac krotszg
skutecznos¢ tabletek do uzdatniania wody. Na
wioslarza nie powinno padac bezposrednie
promieniowanie stoneczne.

© W zbiorniku pozostanie okoto 40% wody. Nie jest
mozliwe catkowite oprdznienie zbiornika A/R bez
demontazu wioslarza.

Dlugotrwate uzdatnianie wody i podstawowa eksploatacja

Nie nalezy uzywa¢ zadnych innych srodkéw do uzdatniania wody, niz tabletki
dostarczone z tym urzadzeniem.

W celu uzupetnienia zapasdéw tabletek, nalezy skontaktowac sie z lokalnym
dystrybutorem marki KETTLER.

Harmonogram uzdatniana wody w wioslarzu bedzie sie réznit w zaleznosci od
ekspozycji zbiornika na swiatto stoneczne. W przypadku przechowywania go w
miejscu nastonecznionym, uzdatnianie powinno sie odbywac raz na 8-12
miesiecy. W przypadku przechowywania w zaciemnionym pomieszczeniu,
uzdatnianie zalecane jest raz na 2 lata. Gdy zauwazysz, ze woda w zbiorniku jest
lekko metna, dodaj tabletke uzdatniajgca, nawet jezeli nie minat jeszcze zalecany
czas od ostatniego uzdatniania.

/1\ UWAGA

Za kazdym razem, gdy otwierany jest zbiornik z wodq w celu uzdatniania wody,
zaleca sie podtozenie pod zbiornik Sciereczki pochtaniajacej ptyny.
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Instrukcja uzytkowania

Wiostowanie
Wykonanie prawidtowego ruchu wiostowania sktada sie z szesciu faz.

—

1. Usigdz z wyprostowanymi nogami i plecami, pochylajac sie lekko do przodu w
biodrach, z rekoma wyprostowanymi i dionmi na wysokosci dolnych Zeber.
Odchyl sie do tytu.

2. Nogi i plecy prosto, ciato lekko pochylone do przodu od linii bioder, rece
wyciggniete do przodu. Wychyl sie i przesun do przodu.

Uwaga: Dionie powinny znajdowaé sie na wysokosci kolan, nogi caty czas
pozostajg wyprostowane.

3. Nogi przesuwajq sie do przodu, dgzac do ustawienia goleni pionowo. Plecy
pozostajg proste, a cata postawa lekko pochylona do przodu, z wyciggnietymi
do przodu rekoma. To jest faza chwytu.

4. Kolana czesciowo wyprostowane, siedzisko znajduje sie w potowie ruchu,
plecy i ramiona sq nadal wyprostowane. Utrzymaj pociagniecie.

5. Kolana prawie proste, plecy nadal wyprostowane, ale lekko odchylone do tytu.
Ramiona proste. Teraz mocno sie odepchnij.

6. Nogi sq teraz catkowicie wyprostowane. Plecy proste i lekko odchylone do
tylu. Dtonie nalezy przyciggna¢ blisko klatki piersiowej, przedramiona
poziomo, a tokcie blisko klatki piersiowej. To jest koniec ruchu.

Wiecej informacji na temat prawidtowej techniki wiostowania i wskazowek
dotyczacych treningu znajdziesz na stronie: www.kettlersport.com

UWAGA Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem. W
przypadku wystgpienia zawrotow gtowy lub omdlenia natychmiast przerwij
trening.
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Instrukcja uzytkowania

Regulacja platform

Platformy pasujg do wiekszosci rozmiarow
stop i zostaty zaprojektowane w taki sposéb,
aby utrzymac stopy bezpiecznie w miejscu
podczas wiostowania. Stopy powinny by¢
ustawione tak, aby pasek na stope
obejmowat czes¢ stopy naturalnie zginajaca
sie podczas wiostowania.

REGULACIA:
Wypnij gdérng czes$¢ platformy z kotkow Kotki mocujace
montazowych i przesun ja w pionie w

zakresie 1-6, aby dopasowac jg do dtugosci
stopy. Zabezpiecz ja, zaczepiajac z
powrotem na kotkach montazowych i mocno
dociskajac, aby zablokowac ja we wtasciwym Regulowane
potozeniu. UmiesC stopy na ptytach stop i
zaciénij paski na stopy, aby upewni¢ sie, ze platformy
stopy mocno przylegaja do uchwytéw na
piety.

Uwaga: Uchwyt na piecie powinien sie
zgina¢, aby umozliwi¢ naturalny obrét
stopy podczas wiostowania

UWAGA: Nigdy nie nalezy uzywac¢ wioslarza bez stop prawidtowo umieszczonych i
zapietych w platformach lub bez zablokowania platform na kotkach.

Pasek na stopy

Korzystanie z interfejsu FIRST DEGREE FITNESS USB:

tacznos$¢ USB dostepna jest we wszystkich nowych modelach konsoli. Pozwala ona na
wzbogacenie doswiadczen z ¢wiczen poprzez nawigzanie potaczenia z komputerem PC
lub laptopem. Aplikacja NetAthlon 2 XF dla wioslarzy pozwala Scigac sie z innymi
uzytkownikami wioslarzy, ktérzy sg on-line, w S$rodowisku Virtual Reality 3D lub
trenowac solo.

Konfiguracja potaczenia USB

1. Podtacz konsole do swojego Laptopa/PC (Windows 7/8/10). System Windows
powinien automatycznie zainstalowac najnowszy sterownik USB.

2. Alternatywnie, jesli punkt 1 sie nie powiedzie, pobierz i zainstaluj sterownik urzadzenia
USB (CDM2xxxx_Setup.exe for 32 and 64 bit Windows 10/8/7/Vista/XP) ze strony FDF.

3.Pobierz i zainstaluj oprogramowanie  Fluid Coach z  witryny  FDF.

(https://firstdegreefitness.eu/support/usb-connectivity-apps).  Sciagnij i zainstaluj

aplikacje NetAthlon 2 XF https://firstdegreefitness.eu/netathlon-2-xf/

Podtaczanie konsoli

- Ztacze USB znajduje sie na przewodzie, z tytu konsoli, razem ze ztgczami czujnikéw
i monitora tetna.

- Podtgcz do laptopa lub komputera PC za pomocg standardowego kabla USB.
Poczekaj az system Windows uruchomi sterownik urzagdzenia USB.

Uwaga: W razie potrzeby zapoznaj sie z instrukcja obstugi monitora lub uzyskaj
wiecej informacji na stronie www.kettlersport.com
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Obstuga monitora

Funkcje
Auto Start: Rozpocznij wiostowanie, aby aktywowac.
Reset wszystkich wartosci: Naciénij i przytrzymaj przycisk RESET przez 3 sekundy.

Dystans: Kazde pojedyncze nacisniecie RESET dodaje 100m dystansu, po przekroczeniu 1000m jedno
przycisniecie RESET dodaje 500m.

Automatyczna-Pauza: Chwilowe wstrzymanie ¢wiczen spowoduje zmiany w wyswietlanych wartosciach.
W okresie powyzej 5 sekund, ale ponizej 5 minut:

a. SPM/500METER/WATT - widoczna wartos$¢ to 0.

b. Wartosci Dystansu/Czas (DIST/TIME) - wyswietlone dane z chwili przed przerwaniem ¢wiczen.
c. Wartos$¢ CAL na godzine zmieniajg sie na wartos$¢ Total CAL.
d

Wznowienie ¢wiczen w czasie krétszym niz 5 minut powoduje automatyczne wznowienie
Dystansu/Czasu (DIST/TIME) z zapisanych wartosci.

Automatyczne wytaczanie: nastepuje po 5 minutach. Po ponownym uruchomieniu wszystkie warto$ci
startujgq od zera.

FIRST DEGREE FITNESS Adjustable Resistance M on ito r wyéWi etl a.

TIME [CZAS]: Czas, ktéry uptynat od startu.

TIME 500M TIME: Czas na dystansie 500 metrow.

PULSE PULSE [PULS]: Tylko po podtaczeniu

Use chest

dodatkowego odbiornika i pasa piersiowego
(sprzedawane sg oddzielnie).

SPM: Pociagniecia na minute, aktualizowane
co kazde uderzenie.

WATT: Jednostka mocy aktualizowana co

DISTANCE LEVEL pociggniecie.
ADD 100M EACH TOUCH

—_ @
I!l @ DOWN
N2

HOLD TO RESET

CAL HOUR: Kalorie spalane w ciggu
godziny przy aktualnej wartosci WATT. *WSZYSTKIE ODCZYTY AKTUALIZOWANE SA CO 2

Pokazuje catkowita iloé¢ spalonych SEKUNDY
kalorii po zatrzymaniu ¢éwiczenia.

UWAGA: Zestaw do pomiaru tetna i pasek na klatke piersiowa sg sprzedawane oddzielnie.

& Systemy monitorujace tetno moga by¢ niedoktadne. Nadmierne

¢wiczenia mogg spowodowac powazne obrazenia lub $mierc. Jesli
OSTRZEZENIE: | poczujesz sie stabo, natychmiast przerwij cwiczenia i zasiegnij
profesjonalnej porady lekarskiej.
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Odpinanie pasa

&Klips wew.

1. Aby odczepi¢ pas, wystarczy pociggng¢ go poza
zakres normalnego ruchu wioslarskiego, az pas
odczepi sie od rolki bungee.

Uwaga: Tuz przed odczepieniem sie paska,
ustyszysz odrywajacy sie rzep.

Hak Bungee '

2. Odczep linke Bungee Shock od tylnego wspornika.
Nastepnie wypchnij wewnetrzny klips z haka
bungee. Przeciggnij linke Bungee przez wewnetrzny
klips az do jej uwolnienia. Pozwoli to na catkowite
wyciggniecie linki Bungee Shock Cord z ramy
gtownej i dotarcie do krazka paska, gdzie zostanie
onha ponownie zamocowana, gdy pasek znajdzie sie
we wilasciwej pozycji.

&) —
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Zakladanie pasa

Zacznij wymiane pasa wios$larza od przefozenia
go od goéry wokot rolki przelotowej pasa, z
rzepem skierowanym do gory jak pokazano na
rysunku.

Zacznij wymiane pasa wioslarza od
przetozenia go od goéry wokot rolki przelotowej
pasa, z rzepem skierowanym do géry jak
pokazano na rysunku.

Nawin pas na kole wysuwajac raczke wioslarza
do jej najdalszej pozyciji.

Przetdz elastyczng linke przez tylng dolng
rolke przelotowg (z drugiej strony wioslarza)
w dot, az do miejsca mocowania.

Napiecie powrotne przy uzytkowaniu zmniejsza sie z biegiem
czasu w zwigzku z rozcigganiem sie elastycznej linki. Aby
mocniej napig¢ linke po prostu wyciggnij wewnetrzny zacisk
(na lince) z otworu miejsca mocowania. Wyciggnij zadang
ilos¢ linki i zamontuj z powrotem zacisk w otworze.

Wskazowka: Aby utatwi¢ napiecie,
zawigz wezet za dolng rolka linki jak
zaznaczono strzatkg na rysunku.
Utatwi to utrzymanie naprezenia
podczas naciggania linki napinajacej. ﬁk = > U




Konserwacja

Wszystkie czynnosci konserwacyjne nalezy wykonywac¢ w regularnych odstepach czasu.
Rutynowe czynnosci konserwacyjne pomoga w zapewnieniu bezpiecznej i bezawaryjnej
pracy urzgdzenia.

Producent nie odpowiada za przeprowadzanie regularnych przegladow i czynnosci
konserwacyjnych dla urzadzen. Skontaktuj sie z lokalnym przedstawicielem marki
KETTLER, w celu uzyskania odpowiedzi na dodatkowe pytania, ktére pojawig sie
podczas uzytkowania i konserwacji urzadzenia. Nie przeprowadzaj samodzielnie napraw
urzgadzenia innych niz opisane w niniejszej instrukcji czynnosci zwigzane z
uzdatnianiem wody czy wymiang paska lub linki Bungee.

Siedzisko i Raz na tydzien Wytrzyj szyne i rolki
rolki siedziska niestrzepiacq sie
szmatka.
S Raz na tydzien Wytrzyj szyny suchgq,
zyny . : )
niestrzepiacy sie szmatka.
o Raz na 12 Postepuj zgodnie z instrukcjami z
Zbiornik i miesiecy lub co 2 sekcji Uzdatnianie wody.
uzdatnianie lata
wody
Sprawdzaj jej Linka Bungee powinna stuzy¢
napiecie i czy nie przez kilka lat. Jezeli jednak
nosi $ladéw zuzycia, | wymaga wymiany, to skontaktuj
Linka Bungee | o kazde 100 sie z lokalnym przedstawicielem
godzin treningu. marki KETTLER lub odwiedz
www.kettlersport.com
Sprawdzaj jego Pasek powinien stuzyc¢
napiecie i czy nie nosi | przez kilka lat. Jezeli
Sladéw zuzycia, co jednak pasek wymaga
Pasek kazde 100 godzin wymiany, skontaktuj sie z
treningu. lokalnym przedstawicielem

marki KETTLER lub
odwiedz strone
www.kettlersport.com
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Rozwigzywanie problemow

Woda zmienita kolor
lub stata sie metna.

Wioslarz jest narazony
na bezposrednie
dziatanie promieni
stonecznych lub nie
zostato
przeprowadzone
uzdatnianie wody.

Lokalna woda jest
stabej jakosci.

Zmien miejsce przechowywania
wioslarza, aby zmniejszy¢
ekspozycje na promienie stoneczne.
Dodaj tabletke uzdatniajacqg do
wody lub wymien wode w
zbiorniku, w sposob opisany w
niniejszej instrukcji.

Rozwaz uzycie wody
destylowanej.

Pas zsuwa sie z krazka
linowego Bungee.

Linka Bungee nie
zostata odpowiednio
napieta.

Napnij linke Bungee postepujac
zgodnie z krokami opisanymi w
niniejszej instrukcji -> Krok 5.

Niespdjne odczyty na
wioslarzu: czas na 500
metrow i SPM

Przerwa w przesytaniu
danych przez czujnik.

Wadliwy czujnik.

Czujnik przesunat sie
ze swojej pozycji.

Zaktécenia przez inne
urzadzenia.

Uzyj pokrywy baterii monitora jako
narzedzia do sprawdzania szczeliny
pomiedzy gtowicg czujnika a
pierscieniem magnetycznym lub
sprawdz, czy gtowica czujnika nie
przesunetfa sie ze swojej pozycji.

W celu uzyskania szczegdétowych
informacji nalezy skontaktowac sie
Z najblizszym dystrybutorem
KETTLER.

Po wiozeniu Baterie zostaty Ponownie umies¢ baterie w
baterii monitor sie nieprawidtowo monitorze, w odpowiedniej
nie swieci. wtozone lub pozycji. Jezeli ekran LCD nadal
wymagajq nie bedzie sie $wiecit, sprébuj
wymiany. przekrecic¢ baterie wiozone do
monitora. Jezeli to nie pomoze,
to skontaktuj sie z lokalnym
przedstawicielem marki
KETTLER.
Monitor $wieci sie, ale | Zbyt luzne Sprawdz czy przewdd monitora

nie rejestruje zadnych
danych podczas
wiostowania.

podtaczenie kabla
monitora.

Zbyt duza odlegtosé
sensora.

jest prawidtowo podtaczony.
Jezeli jest podtgczony, a nadal
nie pokazuje wartosci to
skontaktuj sie z lokalnym
przedstawicielem marki KETTLER.

Sprawdz odlegto$¢ sensora.
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Montaz dodatkowego wspornika do wioslarza

Zestaw mocujacy do przechowywania wioslarz w pozycji pionowej mozna zakupic¢ oddzielnie.

Przydatny, jezeli mamy nierdwng powierzchnie lub brakuje Sciany przy ktérej po
zakonczonym treningu mozna postawi¢ wioslarza.

KROK 1 KROK 2

Zamontuj wspornik Z (Z Bracket) na Zamontuj wspornik na wioslarzu, jak
podstawie wioslarza. Uwaga: Nie dokrecaj pokazano na rysunku.
pokretta i Sruby.

Z Bracket

Storage Bracket e———

L
l

KROK 3 KROK 4

Dokrec pokretta wspornika Z, aby
przymocowac go do wioslarza. Ustaw wioSlarza w  pozycji
pionowej. Uzywajac klucza

Uwaga: Upewnij sie, ze wspornik zostat imbusowego 8 mm dokre¢ éruby.

przykrecony pod srodkowg
poprzeczka ramy.

Z Bracket

Ili_ @)
Il

l—( Z Bracket
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KETTLER

Producent: KETTLER Sport and Fitness Europe by
TRISPORT AG

BOESCH 67

CH-6331 HUENENBERG

SWITZERLAND

www.kettlersport.com
Dystrybutor: SPORTPOLAND.COM SP. Z 0.0.

GDYNSKA 45
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www.kettlersport.pl

Infolinia: 695 645 645

22



