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WAZNE INFORMACJE

Przed przystapieniem do montazu i pierwszym uzyciem produktu nalezy uwaznie zapoznac sie z ta
instrukcja. Zawieraja one informacje istotne dla bezpieczenstwa, a takze uzytkowania i konserwacji
urzadzenia. Instrukcje nalezy przechowywac¢ w bezpiecznym miejscu na potrzeby pézniejszego
wykorzystania, przeprowadzenia prac konserwacyjnych oraz zamawiania cze$ci zamiennych.

IN FORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Z tego urzadzenia moga korzystac osoby w wieku powyzej
14 lat oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych,
sensorycznych badz psychicznych albo nieposiadajace
doswiadczenia i wiedzy, pod warunkiem ze znajduja sie

one pod nadzorem albo zostaty poinstruowane w zakresie
korzystania z urzadzenia w bezpieczny sposéb i zrozumiaty
zwigzane z tym zagrozenia.

Dzieci nie powinny bawi€ sie urzadzeniem. Dzieci nie
powinny podejmowac czynnosci zwigzanych z

czyszczeniem oraz konserwacjg urzadzenia bez nadzoru.
ZAGROZENIE! Dzieci nie mogg przebywa¢ w miejscu prac
podczas montazu produktu (ryzyko potkniecia matych
elementow).
ZAGROZENIE! Urzadz
230V, 50 Hz. Przewod
prawidtowo uziemion
gniazdek w celu podtg
przedtuzacz, musi on
moze by¢ uzytkowane
oryginalnego zasilacza
ingerowac w gtéwne 7
konieczne, nalezy zleci

ykwalifikowanemu
personelowi. Nalezy up iC sie, ze przewdd nie zostanie
przygnieciony ani ze n

i zie mozna sie o niego
potknac..
ie zostato zaprojektowane z

maga podtaczenia napiecia
ia nalezy podtaczy¢ do
iazdka. Nie uzywac kilku

| Jezeli stosowany jest

¢ wytyczne VDE. Urzadzenie
znie przy zastosowaniu

y nie nalezy samodzielnie
zasilania produktu; jesli jest to

OSTRZEZENIE! To ur
mysla wytgcznie o uzytku domowym. Wolno korzystac z
niego wytgcznie w suchych pomieszczeniach.

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

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane wytgcznie zgodnie z
zamierzonym przeznaczeniem (ij. do treningu fizycznego oséb
dorostych

ZAGROZENIE! Nalezy  poinformowa¢  potencjalnych
uzytkownikéw (w szczegdlnosci dzieci) o mozliwych
zagrozeniach mogacych powsta¢ w trakcie wykonywania
¢wiczen.

ZAGROZENIE! Przed rozpoczeciem jakichkolwiek prac
zwigzanych z naprawg, konserwacjg oraz czyszczeniem
urzadzenia nalezy wyja¢ wtyczke

z gniazdka.

ZAGROZENIE! Niewtasciwie dokonywane naprawy lub
ingerencje w urzadzenie (demontaz oryginalnych czesci,
dofgczenie nieoryginalnych czesci itd.) moga narazic
uzytkownika na niebezpieczenstwo.

ZAGROZENIE! Wszystkie urzadzenia elektryczne podczas
dziatania emitujg fale elektromagnetyczne. Nalezy pamietac,
aby nie uzywac urzadzen generujacych duze promieniowanie
w poblizu panelu kontrolnego lub elektroniki sterujacej,
poniewaz moze zaktécac to wyniki pomiaréw (np. pomiaru
tetna.

OSTRZEZENIE! Nalezy mie¢ na wzgledzie wytyczne dotyczace
treningu zamieszczone w odpowiednich instrukcjach.
OSTRZEZENIE! Wszystkie ingerencje w urzadzenie, o ktérych
nie wspomniano w niniejszej instrukcji, moga powodowac
szkody lub narazenie uzytkownika na niebezpieczenstwo.
Bardziej zaawansowane ingerencje w urzadzenie powinny
by¢ prowadzone  wylgcznie przez  szczegdlnie

wykwalifikowany personel

OSTRZEZENIE! Urzadzenie treningowe przeznaczone jest
wyfacznie do uzytku domowego. To urzadzenie zostato
zaprojektowane zgodnie z najnowszymi standardami
bezpieczenstwa. Potencjalne czynniki mogace powodowac
urazy zostaty zidentyfikowane i wprowadzono najlepsze
mozliwe Srodki zaradcze majace im przeciwdziataé. W
przypadku jakichkolwiek watpliwosci lub pytan nalezy
kontaktowac sie ze swoim dealerem lub serwisem HOI BY
KETTLER. Nalezy przeprowadza¢ kontrole wszystkich czesci
urzadzenia, a w szczegdInosci Srub oraz nakretek, mniej
wiecej co 1-2 miesigce. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
udac sie do lekarza rodzinnego, aby upewnic sig, ze stan
zdrowia pozwala na trening z uzyciem tego urzadzenia.
Wyniki badan medycznych powinny stanowi¢ podstawe dla
stworzenia programu treningowego. Niewtasciwy lub zbyt
intensywny trening moze prowadzi¢ do uszczerbku na
zdrowiu.

Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowac
wszystkie Sruby i potaczenia wtykowe oraz prawidtowe
zamocowanie odpowiednich zabezpieczer,, aby miec
pewnos¢, ze sg prawidtowo spasowane.

Nasze produkty podlegajg biezacej kontroli jakosci i sa
produkowane w oparciu o innowacyjne koncepcje.
Zastrzegamy sobie prawo do wprowadzania modyfikacji
technicznych.

Urzadzenie powinno zosta¢ rozstawione tak, aby
zachowana byta bezpieczna odlegtos$¢ od innych obiektéw.
Wokét urzadzenia nalezy zapewni¢ wolng przestrzen
wiekszg o 1 metr niz obszar treningowy. Nalezy upewnic sie,
ze w czasie uzytkowania urzadzenia nikt nie bedzie
przebywac w wydzielonej wolnej przestrzeni.

Przy obstudze urzadzen elektrycznych nalezy mie¢ na
wzgledzie ogdélne przepisy dotyczace bezpieczehstwa oraz
$rodki ostroznosci.

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

Na tym urzadzeniu treningowym mogg by¢ wykonywane
jedynie ¢wiczenia wskazane w instrukcji dotyczacej
treningu.

Urzadzenie treningowe powinno by¢ umieszczone na
ptaskiej powierzchni. Pod przyrzagdem nalezy roztozyc¢
odpowiedni materiat amortyzacyjny (gumowa mata lub
podobny materiat) w celu trumienia wstrzgséw.

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

Rzeczywiste dziatania uzytkownika mogg odbiega¢ od
przedstawionych czynnosci mechanicznych.

Uzywajac urzadzeh bez wolnobiegu, nalezy mie¢ na
wzgledzie, ze ich ruchome elementy nie zatrzymaja sie
natychmiast.

To urzadzenie treningowe jest zgodne z normg DIN EN ISO
20957-1:2014-05 / DIN EN ISO 20957-5:2017-04, klasa HB.
Urzadzenia z klas HB oraz HC nie s urzgdzeniami
zapewniajgcymi wysoki poziom doktadnosci.

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

Produkt jest wyposazony w magnetyczny system
hamowania. Jest to urzadzenie treningowe zalezne od
predkosci.



POMIAR TETNA / TRENING

ZAGROZENIE! Systemy monitorujgce poziom tetna mogg by¢ niedoktadne. Nadmierne ¢wiczenia mogg prowadzi¢ do
powaznych urazéw lub $mierci. Jezeli ¢wiczeniom towarzyszy uczucie mdtosci lub ostabienia, nalezy natychmiast zakonczy¢
trening.

OSTRZEZENIE: Nalezy sprawdzi¢ swéj system pomiaru tetna (klips na ucho, pulsometr reczny lub pas piersiowy), aby
urzadzenie ponownie mogto odebrac sygnat. Przy treningu z pomiarem tetna (HRC) w celu osiggniecia wyzszego poziomu
doktadnosci zalecane jest stosowanie pasa do pomiaru tetna.

INSTRUKCJA MONTAZU

ZAGROZENIE! Nalezy upewnic sie, ze w obszarze roboczym *  Przyrzady i materialy potrzebne do wykonania
nie znajduja sie potencjalne zrédta zagrozenia, takie jak poszczegolnych czynnosci zostaty wyszczegdlnione w
narzedzia lezace obok. Opakowania nalezy utylizowa¢ w ramkach. Z przyrzagddéw i materiatéw nalezy korzystac
bezpieczny sposoéb. Plastikowe worki nalezy trzymacd z zgodnie z instrukcjami.

dala od dzieci, ktére mogtyby sie zadtawi¢ takim = Podczas prac z wykorzystaniem narzedzi czy prac
materiatem! recznych zawsze wystepuje ryzyko urazu. W zwigzku z

tym podczas montazu urzadzenia nalezy dziata¢
ostroznie i rozwaznie!

= Na poczatku nalezy luzno skreci¢ wszystkie elementy
i sprawdzi¢, czy montaz przebiegt prawidtowe.
Nastepnie nalezy recznie dokreci¢ $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 sposob.

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

= Nalezy upewni¢ sie, ze dostarczono wszystkie
wymagane czeéci (por. lista kontrolna) i ze znajduja
sie one w prawidlowym stanie. W przypadku skarg
nalezy skontaktowac sie z wtasciwym dealerem HOI
BY KETTLER lub serwisem HOI BY KETTLER.

*  Przed przystapieniem do montazu urzadzenia nalezy
uwaznie zapoznac sie z rysunkami. Czynnosci nalezy
wykonywa¢ w kolejnosci wskazanej na schematach.
Prawidtowg kolejno$¢ podano drukowanymi literami.

= Montaz sprzetu jest zastrzezony dla dorostych oséb,
ktére podczas pracy muszg dochowal nalezytej
starannosci. W razie watpliwo$ci nalezy skonsultowac
sie z inng osobg, najlepiej znajgcg sie na pracach
technicznych.

OBSLUGA SPRZETU

OSTROZNIE! Odradzamy korzystanie z urzgdzenia w * Podczas korzystania ze sprzetu nalezy nosic
bezposrednim poblizu zawilgoconych pomieszczen z odpowiednie (tj. sportowe) obuwie.

powodu ryzyka powstawania rdzy. = Jezeli jest to mozliwe, nalezy zadba¢ o dostosowanie

ustawien kierownicy oraz siodetka tak, aby zapewni¢

= Przed rozpoczeciem <cwiczenn na sprzecie nalezy najwygodniejsza pozycje treningowa, odpowiednia

starannie upewni¢ sie, ze montaz wykonano do indywidualnych parametréw ciata.

prawldiowo. = OSTRZEZENIE' Wystajgce elementy regulacyjne

=  Przed przystgpieniem do pierwszej sesji treningowe;j moga stanowi¢ zagrozenie podczas ruchéw
nalezy starannie zapoznac sie ze wszystkimi funkcjami
i konfiguracjg sprzetu.

= Wszelkie niewielkie, zwigzane z konstrukcjg hatasy,

uzytkownika.
= Aby zapewni¢ najwyzszy poziom bezpieczehstwa

] » o zapewniany przez konstrukcje przyrzadu, produkt
ktére moga wystgpi¢ podczas obracania sie kota . , o
) ) v nalezy poddawac regularnym (minimum raz w roku)
zamachowego, nie maja wptywu na dziatanie . . . ,
) i T ) pracom  serwisowym, ktére powinny  by¢
urzadzenia. Wszelkie dzwieki powstajgce podczas e
) o i ) i prowadzone przez specjalistow.
pedatowania w tyt wynikajg z powodow technicznych i

sg catkowicie nieszkodliwe.
=  Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowac

= Nalezy zapobiegac¢ kontaktowi ptynéw badz potu z
wnetrzem urzgdzenia oraz z elektronikg. Moze to

wszystkie Sruby i potgczenia wtykowe oraz prawidtowe doprowadzi¢ do korozj.

zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby miec
pewnos¢, ze dziatajg one prawidtowo.



KONSERWACJA — SERWIS — CZESCI ZAMIENNE

Uszkodzone elementy mogg by¢ zagrozeniem dla bez-
pieczenstwa i prowadzi¢ do skrécenia okresu zywot-
nosci sprzetu.

W zwigzku z tym nalezy niezwlocznie wymieniaé
uszkodzone lub zuzyte czesci i powstrzymac¢ sie od
korzystania z urzadzenia, zanim nie zostanie ono
naprawione. Uzywa¢ wytgcznie oryginalnych czesci
zamiennych HOI BY KETTLER.

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

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

Przyktad zaméwienia: Nr art.: BK1055-XXX [/ nr
czesci zamiennej: 7000XXXXX / 1 szt. [ nr seryjny:
Wazne: ceny czesci zamiennych nie uwzgledniajg
materiatow montazowych (Srub, nakretek,
podkiadek). Jesli s3 one potrzebne, nalezy wyraznie
wskaza¢ ten fakt w zamoéwieniu, dodajgc wzmianke
»plus materiaty montazowe”.

Nalezy zachowa¢ oryginalne opakowanie produktu,
poniewaz moze ono by¢ przydatne do pdézZniejszego
transportu. Towary mozna zwraca¢ wytgcznie po
uprzednim uzgodnieniu tego faktu i w (wewnetrznym)
opakowaniu zapewniajacym bezpieczenstwo podczas
transportu, w miare mozliwosci w oryginalnym kartonie.
Nalezy pamieta¢ o szczegbtowym opisie wady/
uszkodzenia
INSTRUKCJE
UTYLIZAC]I
Produkty marki HOI BY KETTLER mozna
podda¢ recyklingowi. Na koniec okresu
zywotnosci nalezy zadba¢ o odpowiednig
i bezpieczng utylizacje tego produktu (lokalne punkty
zbiorki).

DOTYCZACE



BELANGRIJKE INSTRUCTIES

Lees deze instructies aandachtig door voordat u met de montage en het eerste gebruik begint. Ze
bevatten 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 ondersteuning bij het bestellen van reserveonderdelen.

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 niet met het apparaat spelen.
Reiniging en’ onderhoud mogen niet zonder
toezicht door kinderen worden uitgevoerd.
GEVAAR! Houd kinderen uit de buurt tijdens de
montage/van het pr t (risico op inslikken van
kleine onderdelen).
GEVAAR! Het appa
van 230V, 50 Hz. - SI
geaard stopcontact.
de aansluiting! Een
voldoen aan de VD

erkt op een netspanning
netsnoer aan op een goed
ik geen stekkerdozen voor
ntuele verlengkabel moet
tlijnen. Het apparaat mag
alleen worden ¢ ikt met de ' origineel
meegeleverde voed adapter. Voer nooit zelf
werkzaamheden a hoofdstroomvoorziening
van het producti schakel indien ‘nodig
gekwalificeerd pers 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

GEVAAR! 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. Voer ongeveer elke 1 tot 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 bijpehorende
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.

Op dit 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 HB.

= Apparaten van de HB- en HC-klasse zijn niet

geschikt voor hoge nauwkeurigheid.

= Het product is niet geschikt voor een

lichaamsgewicht van meer dan 130 kg.

= De machine is uitgerust met een magnetisch
remsysteem. Het is een snelheidsafhankelijk

trainingsapparaat.

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 zijn. 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
apparaatin 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.

= 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.

HARTSLAGMONITORING / TRAINING

GEVAAR! Systemen voor hartslagmonitoring 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! 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.

= 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.

= 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 afdat u de meest comfortabele
trainingspositie voor uwindividuele
lichaamslengte kunt vinden.

= WAARSCHUWING! Uitstekende
verstelinrichtingenkunnen 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

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

RESERVEONDERDELEN BESTELLEN

Vermeld bij het bestellen van reserveonderdelen altijd het
volledige artikelnummer, het reserveonderdeelnummer, de
gewenste hoeveelheid en het serienummer van het product
(zie behandeling).

Voorbeeldbestelling: Art. nr.BK1055-XXX/
reserveonderdeelnr. 7000XXXX/ 1 stuks / Serienummer

....................

Bewaar de originele verpakking van dit artikel, zodat deze
eventueel op een later tijdstip kann 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

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.

defectbeschrijving/gedetailleerd schaderapport te
verstrekken!

Belangrijk: de prijzen van reserveonderdelen zijn exclusief
bevestigingsmateriaal. Als er 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).



DULEZITE INFORMACE

Pfed prvni instalaci a pouzitim vyrobku si peclivé prectéte tyto pokyny. Obsahuje informace tykajici se
bezpecnosti, jakoz i pouzivani a udrzby zarizeni. Navod k obsluze uschovejte na bezpe€ném misté pro

budouci pouziti, udrzbu a objednavani nahradnich dilu.

BEZPECNOSTNI INFORMACE

Toto zaFizeni mohou pouZivat osoby starsi 14 let a osoby
s omezenymi fyzickymi, smyslovymi nebo duSevnimi
schopnostmi nebo s nedostatkem zkuSenosti a znalosti
za predpokladu, Ze jsou pod dohledem nebo byli
pouceni o bezpecném pouZivani zafizeni a chapal
souvisejici rizika.

Déti by si se spotifebicem nemély hrat. Déti by se
nemély vénovat €innostem, které zahrnuiji s ¢iSténim a
udrzbou spotrebice bez Dohled.

NEBEZPECI! Béhem montaZe vyrobku se v pracovnim
prostoru nesmi pohy déti (nebezpedi spolknuti
malych casti).
NEBEZPECI! Spotfebic
Napéjeci kabel musi b
zasuvky. Nepouzivejte k
pouziva prodluzovaci k
VDE. Spotrebic Ize pouzi
napajeci jednotky. Nikdy

uje napéti 230 V, 50 Hz.
ojen do rfadné uzemnéné
jeni vice zasuvek! Pokud se
musi odpovidat smérnicim
pouze pfi pouziti originalni
i nemanipulujte s hlavnim
napajecim zdrojem ; v pfipadé potreby to
nechte provést kvalifik m personalem. Dbejte na
to, aby nedoslo k pFiskFipnuti nebo zakopnuti kabelu.
POZOR! Tento spotrebi¢ byl navrzen pouze pro domaci
pouziti. Smi se pouzivat pouze v suchych prostorach.
Jakékoli jiné pouziti je zakdzdno a mlze byt nebezpecné.
Vyrobce nenese Zadnou odpovédnost za Skody
zpUsobené nespravnym pouZzitim.

Zarizeni lze pouzivat pouze k urCenému Ucelu (tj. k
fyzickému tréninku dospélych).

NEBEZPECI! Informujte potencidlni uZivatele (zejména
déti) o mozZnych nebezpecich, kterd mohou pfi cviceni
vzniknout.

NEBEZPECI! Pred jakoukoli opravou, Gdrzbou nebo
¢isténim pristroje jej odpojte ze sité ze zasuvky pristroje
(odstranéni originalnich dilG, pFipevnéni neorigindlnich
dild apod.) mohou uzivatele vystavit nebezpedi.
NEBEZPECI! V3echna elektricka zafizeni vyzaFuji b&hem
provozu elektromagnetické viny. Dbejte na to, abyste v
blizkosti ovlddaciho panelu nebo Fidici elektroniky
nepouzivali zafizeni generujici vysoké vyzarovani, protoze
by mohlo dojit k ovlivnéni vysledkd méreni (napf. méreni
tepové frekvence).

POZOR! Méjte na paméti pokyny pro Skoleni v pFislusnych
priruckach.

POZOR! Jakykoli zasah do spotrebice, ktery neni uveden v
tomto navodu, mize zpUsobit poskozeni nebo vystavit
uzivatele nebezpeci. Pokrocilejsi zasahy do spotfebice by
mély byt provadény pouze zvlast kvalifikovany personal.

POZOR! Tréninkové zafizeni je ureno pouze pro domaci
pouZziti.

Toto zafizeni bylo navrZzeno v souladu s nejnovéjSimi
bezpecnostnimi normami.

Byly identifikovany potencidlni faktory, které by mohly
zpUsobit zranéni, a byla zavedena nejlepsi mozna opatfeni
proti nim. V pripadé jakychkoli pochybnosti nebo dotaz(i se
obratte na svého prodejce nebo servisni sluzbu HOI BY
KETTLER. Zkontrolujte vSechny casti stroje, a zejména
Srouby a matice pfriblizné jednou za 1-2 mésice. Pred
zahdjenim tréninku byste méli navstivit svého praktického
|ékare, aby se uijistil, Ze vas zdravotni stav umozZnuje trénink
s timto zafizenim. Vysledky |ékaFské prohlidky by mély byt
zdkladem pro tréninkovy program. Nevhodny nebo pfilis
intenzivni trénink maze vést k poskozeni vaseho zdravi.

Pfed kazdym pouzZitim zafizeni je tfeba zkontrolovat
vSechny Sroubové a zastrckové spoje a spravnou montaz
prislusnych bezpelnostnich zafizeni, aby bylo zajisténo
jejich spravné nasazeni.

Nase vyrobky podléhaji pribéZzné kontrole kvality a jsou
vyrabény na zakladé inovativnich konceptd. Vyhrazujeme si
pravo na technické Upravy.

Zarizeni by mélo byt nastaveno tak, aby byla zachovana
bezpelna vzdalenost od ostatnich objektl. Kolem zafizeni
by mél byt volny prostor o 1 metr vétsi, nez je tréninkova
plocha. Zajistéte, aby se ve vymezeném volném prostoru
pfi pouzivani zafizeni nikdo nenachazel.

PFi provozu elektrickych zafizeni je tfeba dbat na obecné
bezpelnostni predpisy a opatreni.

Pokud pfistroj nebudete delSi dobu pouZzivat, odpojte jej od
napajeni.

Na tomto tréninkovém zafrizeni Ize provadét pouze cviceni
uvedena v navodu k poufZiti.

Tréninkové zafizeni by mélo byt umisténo na rovném
povrchu. Pod pfistrojem by mél byt rozloZzen vhodny tlumici
material (gumova podlozka nebo podobny material), ktery
tlumi narazy.

Plati pouze pro zafizeni se zatézi: vyhnéte se nahlym
ucinkdm zatéze.

PFi montazZi dbejte na doporucené utahovaci momenty (=
xx Nm).

Skutecné ukony uZivatele se mohou liSit od zobrazenych
mechanickych tkonda.

PFi pouzivani zafizeni bez volnobézky méjte na paméti, ze
se jeho pohyblivé ¢asti nezastavi okamzité.



Toto Skolici zafizeni splfiuje poZadavky normy DIN

EN ISO 20957-1:2014-05 / DIN EN ISO 20957-
5:2017-04, Tfida HB.

Jednotky tfid HB a HC nejsou zafizeni, ktera by

poskytovala vysokou Uroven presnosti.
Vyrobek neni vhodny pro osoby s télesnou
hmotnosti vySsi nez 130 kg.

Stroj je vybaven magnetickym brzdnym

systémem. Jedna se o tréninkové zafizeni zavislé

na rychlosti.

MERENI TEPOVE FREKVENCE / NEBEZPECI
TRENINKU!

Systémy Méfice srdecniho tepu mohou byt nepfesné.
Nadmérné cviceni miZze vést k vaznému zranéni nebo
smrti. Pokud je cvi€eni doprovazeno pocity nevolnosti

nebo slabosti, okamZité pfestarite trénovat.

POZOR! Zkontrolujte systém méreni srdecniho tepu
(napf. pasek pro méreni srde¢niho tepu), aby zafizeni
mohlo opét pfijimat signal. PFi tréninku s méfenim
tepové frekvence (HRC) se pro dosaZeni vyssi Urovné
presnosti doporucuje pouZivat pasek pro meéfeni
tepové frekvence.

NAVOD K MONTAZI

NEBEZPECI! Dbejte na to, aby se v pracovnim
prostoru nenachdzely Zzadné potencidlni zdroje
nebezpecdi, jako je napfiklad povalujici se naradi.
Obaly  bezpecné zlikvidujte. Plastové  sacky
uchovavejte mimo dosah déti, které by se mohly
takovym materialem udusit.

Zkontrolujte, zda byly dodany vSechny
pozadované dily (viz kontrolni seznam) a zda
jsou ve spravném stavu. V pFipadé reklamaci
obratte se na svého odpovédného prodejce
HOI BY KETTLER nebo sluzbu HOI BY KETTLER.
PFed montazi spotfebice si pozorné prectéte
vykresy. Postupujte v poradi uvedeném na
obrazcich. Spravné poradi je uvedeno velkymi
pismeny.

Montdz zafizeni je vyhrazena dospélym
osobam, které musi pfi praci dbat nalezité
opatrnosti. V pfipadé pochybnosti se poradte

PROVOZ ZARIZENI

POZOR! Nedoporucujeme pouZivat pfistroj v
bezprostfedni blizkosti vlhkych mistnosti z
ddvodu rizika vzniku rzi.

Pfed zahajenim cviCeni na zafizeni peclivé
zkontrolujte, zda je montaz provedena spravné.
Pfed zahajenim prvniho tréninku se peclivé
seznamte se vSemi funkcemi a konfiguraci
zafizeni.

Drobny hluk souvisejici se stavbou, ktery se
muZe vyskytnout béhem otaceni setrvacnik,
nemaji vliv na provoz zafizeni. Pfipadny zvuk
vznikajici pfi Slapani dozadu je zplsoben
technickymi d{vody a je zcela neSkodny.

Pfed kazdym pouzitim zafizeni je treba
zkontrolovat vSechny Sroubové a zastrckové
spoje a spravné upevnéni pfislusnych
bezpelnostnich zafizeni, aby bylo zajiSténo

s jinou osobou, nejlépe znalou technickych
praci.

Nastroje a materialy potfebné pro jednotlivé
aktivity jsou uvedeny v rameccich. Pfistroje a
materialy pouzivejte v souladu s pokyny.

PFi praci s naradim nebo manualni praci vzdy
hrozi riziko Urazu. Pfi montaZi pristroje proto
postupujte opatrné a ohleduplné!

Nejprve volné seSroubujte vSechny soucasti a
zkontrolujte, zda montaz probéhla spravné.
Poté Srouby utahnéte rukou, dokud
nepocitite odpor, a nakonec pouzijte uvedeny
nastroj, abyste konec¢né dotahli spojeni. Poté
se ujistéte, Ze jsou vSechny Sroubové spoje
spravné provedeny.

Z technickych davod@ si vyhrazujeme pravo
provést predbéZnou montdz (napf. zatky
trubek).

jejich spravné fungovani.

PFi pouzivani zafFizeni pouzivejte vhodnou (tj.
sportovni) obuv.

Pokud je to mozné, je tfeba dbat na nastaveni
fiditek a sedla tak, aby byla zajiSténa co
nejpohodIné&jsi tréninkova poloha odpovidajici
individualnim télesnym parametrim.

POZOR! Vyc¢nivajici sefizovaci prvky mohou byt
pfi pohybu uZivatele nebezpecné.

Aby byla zajiSténa co nejvySSi  Uroven
bezpecnosti, ktera je dana konstrukci pristroje,
mél by byt vyrobek pravidelné (jednou roc¢né)
podrobovan servisu, ktery by méli provadét
odbornici.

Zabrante kontaktu tekutin nebo potu s
vnitfkem pFistroje a elektronikou.



UDRZBA - SERVIS - NAHRADNI DILY

PoSkozené soucasti mohou predstavovat
bezpecnostni riziko a vést ke zkraceni
Zivotnosti zafizeni

= PoSkozené nebo opotfebované dily proto okamzité

vymeérite a spotfebi¢ nepouzivejte, dokud nebude
opraven. PouZivejte pouze originalni nahradni dily
HOI BY KETTLER.

OBJEDNAVANI NAHRADNICH DiLU NA NASLEDUJICICH STRANKACH

Pfi objednavani nahradnich dilG vzdy uvadéjte
kompletni cislo vyrobku, ¢islo nahradniho dily,
poZadovany pocet kusl a vyrobni Cislo vyrobku (viz
servisni informace).

Priklad objednavky: BK1055-XXX / nahradni dil ¢:
7000XXXXX [ 1 ks [ sériové &islo: .........uuuu.....

Uschovejte si prosim pUvodni obal vyrobku, protoze
muze byt uZiteCny pro pozdéjsi prepravu. ZboZi Ize
vratit pouze po predchozi dohodé a v (vnitfnim) obalu,
aby byla zajiSténa bezpelnost pfi prepravé, pokud
mozno v pUvodni kartonové krabici. Nezapomerite
prosim podrobné popsat zavadu/poskozeni.

DuleZité: ceny nahradnich dild nezahrnuji montazni
material (Srouby, matice, podlozky). Pokud jsou tyto
dily pozadovany, musi to byt v objednavce jasné
uvedeno pridanim odkazu "plus instala¢ni materialy".

POKYNY PRO LIKVIDACI
Vyrobky HOI BY KETTLER mohou byt podrobeny

recyklované.

ﬁNa konci Zivotnosti zajistit spravnou a bezpecnou
likvidaci tohoto vyrobku (mistni sbérna mista).
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DOLEZITE INFORMACIE

Pred prvou instalaciou a pouzitim vyrobku si pozorne precitajte tieto pokyny. Obsahuje
informacie tykajuce sa bezpecnosti, ako aj pouzivania a udrzby zariadenia. Navod na obsluhu si
uschovajte na bezpe¢nom mieste, aby ste ho mohli v buducnosti pouzit' pri udrzbe a objednavani

nahradnych dielov.

BEZPECNOSTNI INFORMACE

Toto zariadenie mdZu pouZzivat osoby starSie ako 14
rokov a osoby s obmedzenymi fyzickymi, zmyslovymi
alebo mentalnymi schopnostami alebo nedostatkom
skisenosti. A vedomosti za predpokladu, Ze si pod
dohladom alebo boli pouceni o bezpe€nom pouZivani
zariadenia a pochopili savisiace rizika.

Deti by sa so spotrebicom nemali hrat. Deti by sa nemali
zapajat do €innosti, ktoré zahfiaju s €istenim a tdrzbou
spotrebica bez Dohlad.
NEBEZPECENSTVO! P
pracovnom priestore
prehltnutia malych ¢asti)
NEBEZPECENSTVO! Spot
50 Hz. Napdjaci kabel m

montaze wvyrobku sa v
G zdrziavat deti (riziko

vyzaduje napatie 230V,
byt pripojeny do riadne
uzemnenej zasuvky. Na pripojenie nepouzivajte
viacero zasuviek! Ak sniiva predlZzovaci kabel,
musi byt v sulade so s cami VDE. Spotrebic sa
moZe pouzivat len pri pouZiti originalnej napajacej
jednotky. Nikdy sami nemanipulujte s hlavnym
napajacim zdrojom vyrobku; v pripade potrebyto zverte
kvalifikovanému personalu. Dbajte na to, aby kabel
nebol stlaceny alebo aby sa on nezakoplo.

VAROVANIE! Tento spotrebi¢ bol navrhnuty len na
domace pouzitie. MbZze sa pouzivat len v suchych
priestoroch.

Akékolvek iné pouzitie je zakdzané a moZe byt
nebezpecné. Vyrobca nenesie Ziadnu zodpovednost
za Skody spdsobené nespravnym pouzivanim.

Zariadenie sa mdze pouzivat len na urceny Gcel (t. j.
fyzicky tréning dospelych).
NEBEZPECENSTVO! Informujte
pouzivatelov (najma deti) 0

potencialnych
moznych

nebezpecenstvach, ktoré modZzu vzniknut pocas

cvicenia.

NEBEZPECENSTVO! Pred vykonavanim akychkolvek

oprav, udrzby alebo Cistenia pristroja ho odpojte od

elektrickej siete zo zasuvky.

NEBEZPECENSTVO! Neodborné opravy alebo

zasahy do pristroja (odstranenie originalnych

dielov, pripevnenie neoriginalnych dielov atd.)

moZu pouZivatela vystavit nebezpecenstvu.

VAROVANIE! Majte na pamati pokyny na
Skolenie v prisluSnych priruckach.

VAROVANIE! Akykolvek zasah do spotrebica,
ktory nie je uvedeny v tomto navode, mbze
spoOsobit poskodenie alebo vystavit pouZzivatela
nebezpelenstvu.  PokrocilejSie  zasahy do
spotrebi¢a by sa mali vykonavat len osobitne
kvalifikovany personal.

VAROVANIE! Tréningové zariadenie je urcené
len na domace pouzitie.

Toto zariadenie bolo navrhnuté v sulade s
najnovsimi bezpecnostnymi normami.
Identifikovali sa potencidlne faktory, ktoré by
mohli spdsobit zranenie, a zaviedli sa najlepsie
mozné opatrenia na ich potlacenie. V pripade
akychkolvek pochybnosti alebo otdzok sa obratte
na svojho predajcu alebo servisnt sluzbu
spolocnosti HOI BY KETTLER. Skontrolujte vSetky
Casti stroja, a najma skrutky a matice priblizne
kazdé 1-2 mesiace. Pred zacatim tréningu by ste
mali navstivit svojho praktického lekara, aby ste
sa uistili, Ze vas zdravotny stav vam umozZzfiuje
trénovat s tymto zariadenim. Vysledky lekarskej
prehliadky by mali tvo rit zaklad tréningového
programu. Nevhodny alebo priliS intenzivny
tréning modze viest k poskodeniu vasho zdravia.
Pred kazdym pouzitim zariadenia by sa mali
skontrolovat vSetky skrutky a zastrcky, ako aj
spravne nasadenie prislusnych bezpecnostnych
zariadeni, aby sa zabezpecilo ich spravne
nasadenie.

NaSe vyrobky podliehaju priebeznej kontrole
kvality a su vyrabané na zaklade inovativnych
konceptov. Vyhradzujeme si pravo na technické

Upravy.
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Zariadenie by malo byt nastavené tak, aby bola
zachovana bezpecna vzdialenost od inych objektov.
Okolo zariadenia by mal byt volny priestor o 1 meter
vymedzenom volhom priestore pocas pouZivania
zariadenia nikto nenachadzal.

Pri obsluhe elektrickych zariadeni treba mat na
pamati vSeobecné bezpecnostné predpisy a
opatrenia.

Ak sa zariadenie nebude dlhsi ¢as pouzivat, odpojte
ho od elektrickej siete.

Na tomto tréningovom zariadeni sa mdzu vykonavat
len cvicenia uvedené v pokynoch na tréning.
Tréningové zariadenie by malo byt umiestnené na
rovnom povrchu. Pod pristrojom by mal byt
rozprestrety vhodny tlmiaci materidl (gumova
podlozka alebo podobny material), ktory timi narazy.
Plati len pre zariadenia so zatazenim: vyhnite sa
nahlym ucinkom zatazenia.

Pri. montazi jednotky dbajte na odporucané
utahovacie momenty (= xx Nm).

= Skuto¢né cinnosti pouZivatela sa moézu liSit od

zobrazenych mechanickych ¢innosti.

Pri pouzivani zariadenia bez volhobehu majte na
pamati, Ze jeho pohyblivé casti sa nezastavia
okamzite.

NAVOD NA MONTAZ

NEBEZPECENSTVO! Uistite sa, Ze sa v pracovnom priestore
nenachddzaju Ziadne potencialne zdroje nebezpeclenstva,
napriklad povalujice sa nastroje. Obaly bezpecne
zlikvidujte. Plastové vrecka uchovavajte mimo dosahu deti,
ktoré by sa mohli takymto materialom udusit!

Skontrolujte, ¢i boli dodané vsetky poZadované diely
(pozri kontrolny zoznam) a ¢i su v spravnom stave. V
pripade reklamacii obratte sa na svojho zodpovedného
predajcu HOI BY KETTLER alebo sluzbu HOI BY KETTLER.
Pred montazou spotrebica si pozorne precitajte vykresy.
Postupujte v poradi uvedenom na obrazkoch. Spravne
poradie je uvedené velkymi pismenami.

Montaz zariadenia je vyhradena pre dospelé osoby, ktoré
musia pri praci postupovat s naleZitou opatrnostou. V
pripade pochybnosti sa poradte s

= Toto Skoliace zariadenie je v sulade s normou
DIN EN ISO 20957-1:2014-05 / DIN EN ISO
20957-5:2017-04, trieda HB.

= Jednotky tried HB a HC nie su zariadenia,
ktoré poskytuju vysoku Uroven presnosti.

= Vyrobok nie je vhodny pre osoby s telesnou
hmotnostou vySSou ako 130 kg.

= Stroj je vybaveny magnetickym brzdnym
systémom. Je to tréningové zariadenie zavislé
od rychlosti.

MERANIE TEPOVE] FREKVENCIE / NEBEZPECENSTVO
TRENINGU!

Systémy Monitory srdcovej frekvencie moéZzu byt
nepresné. Nadmerné cviCenie mdze viest k vadZznemu
zraneniu alebo smrti. Ak cviCenie sprevadzaju pocity
nevolnosti alebo slabosti, okamZite prestarite trénovat.

VAROVANIE! Skontrolujte systém merania srdcovej
frekvencie (napr. pas na meranie srdcovej frekvencie),
aby zariadenie mohlo opét prijimat signal. Pri tréningu s
meranim srdcovej frekvencie (HRC) sa na dosiahnutie
vy3$Sej Urovne presnosti odporuca pouZzivat remienok na
meranie srdcovej frekvencie.

inou osobou, najlepsie znalou technickych prac.

= Nastroje a materidly potrebné na jednotlivé
aktivity su uvedené v ramcekoch. Nastroje a
materialy pouzivajte v sulade s pokynmi.

= Pri praci s naradim alebo manualnej praci vzdy
hrozi riziko Urazu. Preto pri montaZi zariadenia
postupujte opatrne a ohladuplne!

= Najprv volne priskrutkujte vSetky komponenty a
skontrolujte, ¢i montaz prebehla spravne. Potom
skrutky dotiahnite rukou, kym nepocitite odpor, a
nakoniec pouzite uvedeny nastroj, aby ste konecne
dotiahli spojenie. Potom sa uistite, Ze vSetky
skrutkové spoje boli vykonané spravne.

= Z technickych ddévodov si vyhradzujeme pravo
vykonat predbeZzni montdZz (napr. zatky na
potrubie).
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PREVADZKA ZARIADENIA

POZOR! Neodporuame pouzivat pristroj v
bezprostrednej blizkosti vihkych miestnosti z
ddévodu rizika vzniku hrdze.

* Pred zacatim cvienia na =zariadeni sa
starostlivo presvedcte, ¢i je montaz vykonana
spravne.

= Pred =zacatim prvého tréningu sa dokladne
oboznamte so vSetkymi funkciami a konfiguraciou
zariadenia.

= Akykolvek mensi hluk suvisiaci so stavbou, ktory sa
modZe vyskytnut pocas rotacie zotrvacnika, nemaju
vplyv na prevadzku zariadenia. Akykolvek zvuk
vznikajuci pri pedalovani dozadu je spdsobeny
technickymi pri¢inami a je Uplne neSkodny.

= Pred kazdym pouZitim zariadenia by sa mali
skontrolovat v3etky skrutky a zastrcky, ako aj
spravne upevnenie prislusnych bezpecnostnych

UDRZBA - SERVIS - NAHRADNE DIELY

= Poskodené komponenty méZu predstavovat
bezpecnostné riziko a viest k znizeniu
Zivotnosti zariadenia.

zariadeni, aby sa zabezpecilo ich spravne fungovanie.

= PripouZivani zariadenia noste vhodnd (t. j. Sportovd)
obuv.

= Ak je to mozné, treba dbat na nastavenie riadidiel a
sedla, aby sa zabezpecila ¢o najpohodinejSia
tréningova poloha zodpovedajica individualnym
telesnym parametrom.

= VAROVANIE! Vycnievajuce nastavovacie prvky
modZu byt nebezpecné pri pohyboch pouZzivatela.

= Aby sa zabezpecila najvySSia Uroven bezpecnosti,
ktord poskytuje konsStrukcia pristroja, mal by sa
vyrobok pravidelne (raz ro¢ne) podrobovat udrzbe,
ktoru by mali vykonavat odbornici.

= Zabrante kontaktu tekutin alebo potu s vnutornou
stranou pristroja a elektronikou.

= Poskodené alebo opotrebované Casti
preto okamZite vymente a spotrebic
nepouzivajte, kym nebude opraveny.
Pouzivajte len originalne nahradné diely
HOI BY KETTLER.

OBJEDNAVANIE NAHRADNYCH DIELOV NA NASLEDUJUCICH STRANACH

Pri objednavani nahradnych dielov vzdy uvedte celé Cislo vyrobku, €islo ndhradného dielu, poZzadovany pocet kusov

a sériové Cislo vyrobku (pozri servisné informacie).

Priklad objednavky: BK1055-XXX / nahradny diel €: 7000XXXXX / 1 ks / sériové €islo: ...........cc......

P6vodny obal vyrobku sa musi zachovat, pretoze méze byt uzitoCny pri neskorsej preprave. Tovar sa mdze vratit len
po predchadzajucej dohode a v (vnitornom) obale, aby sa zabezpecila bezpe¢nost pocas prepravy, pokial mozno v
pbvodnej karténovej krabici. Nezabudnite podrobne opisat zadvadu/poskodenie!

Délezité: ceny ndhradnych dielov nezahinaji montazny material (skrutky, matice, podlozky). Ak su tieto materialy
potrebné, musi to byt jasne uvedené v objednavke pridanim odkazu

"plus inStala¢né materialy".

POKYNY NA LIKVIDACIU

Vyrobky HOI BY KETTLER m&Zu byt podrobené recyklované.
Na konci Zivotnosti zabezpecit spravnu a bezpecn likvidaciu tohto vyrobku (miestne zberné miesta).
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FONTOS INFORMACIOK

A termék elsé telepitése és hasznalata el6tt olvassa el figyelmesen ezeket az utasitasokat. A
biztonsaggal, valamint a készulék hasznalataval és karbantartasaval kapcsolatos informacidkat
tartalmaz. Tartsa a kézikdnyvet biztonsagos helyen a késdbbi hivatkozas, a karbantartasi munkak

és a potalkatrészek megrendelése céljabal.

BIZTONSAGI INFORMACIOK

Ezt a késziléket 14 évesnél idésebb személyek és
korlatozott  fizikai,  érzékszervi vagy  szellemi
képességekkel rendelkezd, . illetve tapasztalatlan
személyek hasznalhatjak. és ismeretek, feltéve, hogy
feliigyelet alatt allnak; vagy kioktattak 6ket a berendezés
biztonsagos hasznalatara. és megértette az ezzel jaré
kockazatokat.

Gyermekek nem jatszhatnak a késziilékkel. A gyermekek
nem végezhetnek olyan gkenységeket, amelyek a
késziilék tisztitasaval és artasaval anélkiil, hogy
Felugyelet.
VESZELY!

munkateruleten a term

tartézkodhatnak a
sszeszerelése alatt (apro

Gyermekek

alkatrészek lenyelésének v lye).

VESZELY! A késziilék 230
tapkabelt megfeleléen 6
Ne hasznéaljon toébb ot a csatlakoztatashoz!
Hosszabbité kabel hasznalata esetén annak meg kell
felelnie a VDE-iranyelveknek. A késziléket a kovetkez6k

Hz feszliltséget igényel. A
ljzatba kell csatlakoztatni.

szerint lehet “hasznalni csak az eredeti tapegység
hasznalata esetén. Soha ne babraljon sajat maga a termék
f6 tapegységével; ha szlkséges, ezt szakképzett
személyekkel végeztesse el. Ugyeljen arra, hogy a kabel ne
legyen becsipve vagy megbotolva.

FIGYELEM! Ezt a készlléket kizarélag haztartasi
hasznalatra  tervezték. Kizar6élag szaraz  helyen
hasznalhato.

Minden mas hasznalat tilos és veszélyes lehet. A gyartd
nem vallal felelésséget a nem rendeltetésszer(
hasznalatbdl eredd karokért.

Az eszkodz csak rendeltetésszerlien hasznalhato (azaz
feln6ttek fizikai edzése).

VESZELY! Té&jékoztassa a potencidlis felhasznalokat
(kulonosen a gyermekeket) a gyakorlat soran felmerilé
lehetséges veszélyekrdl.

VESZELY! Huzza ki a késziiléket a halézatbol, mielétt
barmilyen javitasi, karbantartasi vagy tisztitasi munkat
végezne a készuléken az aljzatbdl.

VESZELY! A késziilék nem megfelelé javitdsa vagy
manipuldldsa (eredeti alkatrészek eltavolitdsa, nem
eredeti alkatrészek csatlakoztatdsa stb.) veszélynek
teheti ki a felhasznalét.

VESZELY! Minden elektromos készilék mikddés kozben
elektromagneses hullamokat bocsat ki. Ugyeljen arra,
hogy a kezel6panel vagy a vezérl6elektronika kozelében
ne hasznaljon nagy sugarzast generald eszkdzoket, mert
ez zavarhatia a mérési  eredményeket (pl.

pulzusszdmmérés).

FIGYELEM! Tartsa szem el6tt a  vonatkozo
kézikonyvekben talalhaté képzési iranyelveket.
FIGYELEM! A készilékkel kapcsolatos barmilyen, a jelen
kézikonyvben nem emlitett beavatkozas kart okozhat,
vagy veszélynek teheti ki a felhasznalot. A késziléken
végzett nagyobb beavatkozasokat a kovetkezdk szerint
kell elvégezni csak kilonosen képzett személyzet altal.
FIGYELEM! Az edz6készilék kizarélag otthoni
hasznalatra készllt. Ezt a készuléket a legujabb
biztonsagi szabvanyoknak megfeleléen tervezték.
Azonositottak a sérilést okozé  potencialis
tényezbket, és a lehetd legjobb intézkedéseket
hoztdk meg ezek ellensulyozasara. Ha barmilyen

kétsége vagy kérdése van, kérjik, forduljon a
markakeresked6jéhez vagy a HOI BY KETTLER
szervizéhez.

Ellenérizze a gép minden alkatrészét, és kilénosen a
csavarokat és anyakat, kortlbelldl 1-2 havonta.

Miel6tt elkezdené az edzést, keresse fel haziorvosat,
hogy megbizonyosodjon arrél, hogy egészségi
allapota lehet6vé teszi az eszkdzzel valé edzést. Az
orvosi vizsgalat eredményeinek kell képeznilk az
edzésprogram alapjat. A nem megfeleld vagy tul
intenziv edzés egészségkarosodashoz vezethet.

A berendezés minden egyes hasznalata -el6tt
ellenérizni kell az 6sszes csavart és dugdcsatlakozast,
valamint a megfeleld biztonsagi eszk6zok megfeleld
felszerelését, hogy azok megfelel6en illeszkedjenek.
Termékeinket folyamatos min&ségellen8rzésnek
vetjuk ala és innovativ koncepcidk alapjan készulnek.

A milszaki moédositasok jogat fenntartjuk.
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A készuléket ugy kell felallitani, hogy mas targyaktdl
biztonsagos tavolsagot tartson. A készulék korul a
gyakorlétérnél 1 méterrel nagyobb szabad tertiletet
kell biztositani. Biztositani kell, hogy a készulék
hasznalatakor senki ne tartézkodjon a kijel6lt szabad
térben.

Az altalanos
ovintézkedéseket

biztonsagi el6irasokat és
figyelembe  kell
elektromos berendezések mikodtetésekor.

Ha a készliléket hosszabb ideig nem hasznalja, hizza
ki a tdpegységbdl.

Ezen az edzOkésziléken csak az edzési utasitasban
feltiintetett gyakorlatok végezhetdk.

Az oktatoeszkdzt sik feluletre kell helyezni. Az (itések
csillapitasara

venni az

megfeleld parnazo anyagot
(gumiszényeget vagy hasonlé anyagot) kell a
készulék ala teriteni.

Csak terhelt berendezésekre vonatkozik: kerllje a
hirtelen terhelés hatasat.

A készulék Osszeszerelésekor Ugyeljen az ajanlott
meghuzasi nyomatékokra (= xx Nm).

A felhaszndlé tényleges mliveletei eltérhetnek a
bemutatott mechanikus muveletektdl.

Ha szabadonfutd nélkili berendezést hasznal, tartsa

OSSZESZERELESI UTMUTATO

VESZELY! Gy6z6djén meg réla, hogy a munkateriileten
nincsenek potencialis veszélyforrasok, példaul
szerszamok, amelyek a kozelben hevernek.
Biztonsagosan artalmatlanitsa a csomagolast. A
mUlanyag zacskdkat tartsa tavol a gyermekektdl, akik
megfulladhatnak az ilyen anyagoktél!

Gy6z6djon meg arrél, hogy minden szikséges
alkatrészt leszallitottak (lasd az ellenérzé listat), és
azok megfeleld allapotban vannak. Reklamacio6 esetén
kérjuk, forduljon az illetékes HOI BY keresked6hoz
KETTLER vagy a HOI BY KETTLER szolgaltatas.

A készulék dsszeszerelése eldtt olvassa el figyelmesen
a rajzokat. Kovesse a lépéseket az abrakon feltlintetett
sorrendben. A helyes sorrend nagybetikkel van
feltintetve.

Osszeszerelése feln6tteknek van
akiknek a kell§
kortltekintéssel kell eljarniuk. Kétség esetén forduljon
egy masik, lehet6leg a mdszaki munkaban jartas
személyhez

A berendezés

fenntartva, munka soran

szem el6tt, hogy annak mozg6 részei nem allnak meg
azonnal.

Ez az oktatéeszkdz megfelel a DIN EN ISO 20957-
1:2014-05 / DIN EN ISO 20957-5:2017-04 szabvanynak,
HB osztaly.

A HB és HC osztalyba tartozé egységek nem olyan
eszkdzok, amelyek

biztositanak.

nagyfoku pontossagot
A termék nem alkalmas olyan személyek szamara,
akiknek a testsulya meghaladja a 130 kg-ot.

A gép magneses fékrendszerrel van felszerelve. Ez
egy sebességfliggd edz8berendezés.

PULZUSMERES / EDZESVESZELY!

Rendszerek A pulzusmérék pontatlanok lehetnek. A
tllzott edzés sulyos séruléshez vagy haladlhoz
vezethet. Ha az edzést hanyinger vagy gyengeség
érzése kiséri, azonnal hagyja abba az edzést.
FIGYELEM! Ellendrizze a pulzusméré rendszerét (pl.
pulzusméré pant), hogy a készulék Ujra tudja fogadni
a jelet. A pulzusméréssel (HRC) torténd edzés soran a
nagyobb pontossag elérése érdekében ajanlott a
pulzusméré pant haszndlata.

Az egyes tevékenységekhez szlikséges eszkdzok és
anyagok a dobozokban taldlhaték. Az eszkdzoket
és anyagokat az utasitdsoknak megfelel6en
hasznalja.

A szerszdmokkal végzett munka vagy a kézi munka
sordn mindig fennall a sérilés veszélye. Ezért a
készlilék  Osszeszerelésekor  Ovatosan és
korultekintéen jarjon el!

El&szor lazan csavarja 0ssze az 6sszes alkatrészt, és
ellendrizze, hogy az 0Osszeszerelés megfeleléen
ment-e. Ezutan kézzel hdzza meg a csavarokat,
amig ellenallast nem érez, végul hasznalja a jelzett
szerszamot, hogy végul meghuzza a csatlakozast.
Ezutan gy6z6djon meg arrdél, hogy az 0Osszes
csavaros csatlakozast helyesen végezte el.
Mdiszaki okokbdl fenntartjuk a jogot az el6zetes
Osszeszerelésre (pl. cs6dugok).
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A BERENDEZESEK MUKODESE

FIGYELEM! A rozsdaképzédés veszélye miatt nem
javasoljuk a készulék hasznalatat nedves helyiségek
kdzvetlen kdzelében.

Gondosan gy6z8djon meg arrol, hogy az dsszeszerelés
helyesen tortént, mielétt elkezdené a berendezés
hasznalatat.

Az els6 edzés megkezdése el6tt alaposan ismerkedjen
meg a berendezés Osszes funkcidjaval  és
A forgas sordn esetlegesen fellépd, az épitéssel
kapcsolatos kisebb zajok lendkerék, nem befolyasolja
a készllék mulkodését. A visszafelé torténd
pedalozaskor keletkez6 hang technikai okok miatt
keletkezik, és teljesen artalmatlan.

A berendezés minden egyes hasznalata eldtt
ellenérizni kell az 6sszes csavart és dugocsatlakozast,
valamint a megfelel§ biztonsagi eszkdzok helyes
rogzitését, hogy azok megfeleléen miikoddjenek.

KARBANTARTAS - SZERVIZ - POTALKATRESZEK

A berendezés hasznalatakor viseljen megfelel (pl.
sport) labbeli.

Ha lehetséges, a kormany és a nyereg beallitasait
ugy  kell  bedllitani, hogy az  egyéni
testparamétereknek megfeleld legkényelmesebb
edzési poziciét biztositsa.

FIGYELEM! A kiallo allitéelemek a felhasznaldi
mozgasok soran veszélyesek lehetnek.

A készulék  kialakitdsa  altal biztositott
legmagasabb szint(i biztonsag érdekében a
terméket  rendszeres  (évente  egyszeri)
karbantartasnak kell alavetni, amelyet
szakembereknek kell elvégezniuk.

Kertlje el, hogy folyadékok vagy izzadsag
érintkezzen a készUlék Dbelsejével és az
elektronikaval.

A sérult alkatrészek biztonsagi kockazatot jelenthetnek, és a berendezés élettartamanak csokkenéséhez vezethetnek.
Ezért a sérult vagy elhasznalddott alkatrészeket azonnal cserélje ki, és a készlléket a javitasig ne hasznalja.

Csak eredeti HOI BY KETTLER pétalkatrészeket hasznaljon.

POTALKATRESZEK RENDELESE A KOVETKEZ® OLDALAKON

= A pétalkatrészek rendelésekor mindig adja meg a teljes cikkszdmot, a pétalkatrész szamat, a kivant darabszamot és

a termék sorozatszamat (lasd a szervizinformaciokat).

Megrendelési példa: BK1055-XXX [ pétalkatrész sz: 7000XXXXX / 1 db. / sorozatszam: ..........ccceeueee

=  Atermék eredeti csomagolasat meg kell 8rizni, mivel az hasznos lehet a kés8bbi szallitas soran. Az arut csak elézetes
egyeztetés alapjan lehet visszakuldeni, a szallitds biztonsaga érdekében (belsd) csomagolasban, lehetbleg az eredeti
kartondobozban. Kérjik, ne felejtse el részletesen leirni a hibat/karosodast!

* Fontos: a pétalkatrészek arai nem tartalmazzak az 6sszeszerelési anyagokat (csavarok, anyak, alatétek). Ha ezekre
szUkség van, ezt a megrendelésben egyértelmien jelezni kell a kovetkezé hivatkozassal "plusz telepitési anyagok".

ARTALMATLANITASI UTASITASOK

Az élettartam végén gondoskodjon a termék megfelel6 és biztonsagos artalmatlanitasarol

ﬁ A HOI BY KETTLER termékek a kovetkez8knek vethetdk ald ujrahasznositott.

(helyi gytjtéhelyek).
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LISTA KONTROLNA (ZAWARTOSC OPAKOWANIA) CHECKLIST (OBSAH BALENI)
CHECKLIST (INHOUD VAN DE VERPAKKING) CHECKLIST (OBSAH BALENIA)
ELLENORZO LISTA (CSOMAG TARTALMA)
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INSTRUKCJA MONTAZU ) NAVOD K MONTAZI
MONTAGEHANDLEIDING =4 NAVOD NA MONTAZ
SVl OSSZESZERELESI UTMUTATO
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Zamocowac pedaty do ramienia korby.

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

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 richting). Het linkerpedaal is voorzien van links schroefdraad
(tegenovergestelde richting).

Pfipevnéte pedaly ke klikovému rameni.

PFipevnéte pedaly ke klikovému rameni pomoci klicového klice. Na ramenech klik jsou znacky L
nebo R, které umoznuji rozlisit pravou a levou stranu. Pravy pedal ma pravy (standardni) zavit.
Levy pedal ma levy (opacny) zavit.

Pripevnite pedale ku kluke.

Pripevnite pedale ku klukovému ramenu pomocou kltca. Na ramenach kluky sa nachadzaju znacky
L alebo R na rozlienie pravej a lavej strany. Pravy pedal ma pravy (Standardny) zavit. Lavy pedal
ma lavy (opacny) zavit.

Csatlakoztassa a pedalokat a hajtékarhoz

Cndelkezik. A bal oldali pedal bal oldali (ellentétes) menettel rendelkezik.satlakoztassa a pedalokat
a forgattydkarhoz egy villaskulccsal. A forgattyukarokon L vagy R jelélések vannak a jobb és bal
oldal megkulonboztetésére. A jobb oldali pedal jobb oldali (szabvanyos) menettel.
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OBSLUGA el SERVIS

BEHANDELING 8 SERVIS

SIUN SZOLGALTATAS

A

=
C

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

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.

POZOR! Pristroj by mél byt postaven na vodorovném, stabilnim povrchu. Pod pfistroj umistéte vhodny
tlumici materidl, ktery pohlcuje vibrace a zabrariuje pohybu zafizeni (gumové podlozka nebo podobny
material). Bezpecnostni vzdalenost kolem kola musi byt minimalné o 1 metr vétsi nez cvi¢ebni plocha.

POZOR! Zariadenie by malo byt umiestnené na vodorovnom, stabilnom povrchu. Pod jednotku umiestnite
vhodny material pohlcujlci vibracie a zastavujuci vibracie (gumovu podlozku alebo podobny material).
Bezpecnostna vzdialenost okolo kolesa musi byt aspor o 1 meter vacSia ako plocha na cvicenie.

FIGYELEM! A készlléket vizszintes, stabil feluletre kell helyezni. Helyezzen megfelel§ rezgéselnyel§,

rezgéscsillapitd anyagot (gumiparnat vagy hasonlé anyagot) a készilék ala. A kerék korili biztonsagi
tavolsagnak legaldbb 1 méterrel nagyobbnak kell lennie, mint a gyakorléterulet.
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I} sBomETRIA

Energy use (kcal)
approx. 600 per hour

Fat burning
approx. 48 - 54 g per hour

Z myslg o wszystkich, ktorzy lubig jazde na rowerze, a nie chcg

obcigzaé swoich stawoéw

Z uwagi na ruch ndg po planie okregu jest to wyjgtkowo

delikatna forma ¢wiczen, nieobcigzajgca stawow stop, 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 nadwagag czy problemami fizycznymi, ktére chcg unikngé

nadmiernego obcigzenia stawow kolanowych i biodrowych.

Przy treningu zwigzanego z wartoscig tetna zaleca sie

stosowanie paska pomiaru tetna na klatke piersiowa.

Zalety:

— ergonomiczne urzadzenie, regulacja do optymalnej pozycji
treningowej

— idealne do treningu kardio i spalania tkanki ttuszczowej

— niewielkie obcigzenie stawéw

— Swietne rozwigzanie takze dla osob z nadwagg i
poczatkujgcych

— o0szczednos$¢ miejsca i tatwos¢ transportu

Ustawianie optymalnej pozycji siedzacej

Idealna postawa to lekko pochylony do przodu tutow. W
przypadku probleméw z plecami nalezy tak dostosowac kat
nachylenia, aby tutéw znajdowat sie w wyprostowanej pozycji
siedzgcej — ochroni to kregostup i stawy.

Wysokos¢ siodetka

W pierwszej kolejnosci nalezy wyregulowac siodetko do
optymalnej wysoko$ci siedziska. Jest tak wéwczas, kiedy
mozna dosiegna¢ pedatdw pietg przy zgietych kolanach.
Uzytkownik bedzie wykonywac ruch nogg po planie okregu,
jesli nigdy catkowicie nie wyprostuje kolana. Pozwala to na
przeprowadzenie treningu tagodnego dla stawow stop, kolan i
bioder.

Odlegtos¢ od siodetka do kierownicy

Mozna takze wyregulowa¢ siodetko domowego trenazera

w poziomie (w zaleznosci od modelu). Aby to zrobié, nalezy
odkreci¢ sruby pod siodetkiem i przesung¢ siodetko do przodu
albo do tytu, w zaleznosci od wzrostu.
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Pochylenie kierownicy

Mozna wyregulowaé pochylenie kierownicy w domowym trenazerze. W tym celu odkre¢ sruby pod panelem i

ustaw optymalng pozycje. Nastepnie ponownie dokre¢ $ruby, aby kierownica sie nie ruszatal

Warianty treningu

Aby zwiekszy¢ obcigzenie miesni ud i posladkow, nalezy ktas¢ nacisk na pedaty. Aby zintensyfikowac trening tylnej

czesci ud, nalezy skupi¢ sie na ciggnieciu pedatow petlg do gory.

Ponadto uzytkownik moze skorzystac¢ z symulacji podjazdu goérskiego z duzym oporem pedatow. Ten typ treningu

obejmie takze miesnie brzucha i plecéw, migsnie gornej czesci ciata i ramion, a takze migsnie ndg.

Monday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

Zalecenia treningowe

1st week

15 minutes at low im-

pactstage 1-3

Break

15 minutes at low im-

pact stage 1 -3

Break

15 minutes at low im-

pact stage 1 -3

Break

Break

Znd week

20 minutes at low im-

pact stage 1 -3

Break

20 minutes af low im-

pact stage 1 -3

Break

20 minutes af 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 madium
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 wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace, tak aby unikng¢ urazéw oraz boélu miesni.
4-tygodnowy plan treningowy na domowym trenazerze dla poczatkujgcych

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

Energieverbrauch {kcal)
ca. 600 pro Std.

\J

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.

27



N\ BIOMETRIE

Het stuur kantelen

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.

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Trainingsadvies

1. Woche

15 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Fause

15 Minuten bei
niedriger Belasfung
Stufe 1-3

Pause

15 Minuten bei
niedriger Belasfung
Stufe 1-3

Fause

Fause

2. Woche

20 Minuten bei
niedriger Belastung
Stufe 1-3

Fause

20 Minuten bei
niedriger Belasiung
Stufe 1-3

Pause

20 Minuten bei
niedriger Belasfung
Stufe 1-3

Fause

Fause

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
kunthardlopen. Zorg ervoor dat uw trainingspols ca. 60 - 65% van uw maximale polsfrequentie is in de eerste 8
weken enniet meer dan 75%.

4. Woche

30 Minuten bei
mittlerer Belastung
Stufe 4-6

30 Minuten bei

mittlerer Belastung
Stufe 4-6

Pause

30 Minuten bei
mittlerer Belastung
Stufe 4-6

Pause

30 Minuten bei
mittlerer Belastung
Stufe 4-6

Fause
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BIOMETRIE

Energy use {kcal)
approx. 600 per hour

Fat burning
approx. 48 - 54 g per hour

Pro kazdého, kdo rad jezdi na kole a nechce zatéZovat klouby.
Pro trénink zalozeny na tepové frekvenci doporucujeme pouzivat hrudni
pas.
Vyhody:
— optimalni pfizpGsobeni pozadované ergonomické tréninkové
poloze
— idealni pro kardiovaskularni trénink a spalovani tuk
— mensi zatizeni kloubt
— vhodné i pro obézni osoby a zaCatecniky
— prostorové nenaro¢ny a snadno pfenosny

Nastaveni optimalni polohy sezeni

Idealni pozice je mirné predklonény trup. Pokud mate problémy
se zady, nastavte uhel tak, aby byl trup ve vzpfimené poloze pfi
sezeni - ochranite tak svou patef a klouby.

Vyska sedla

Sedlo by mélo byt nejprve nastaveno do optimalni vysky. To je
stav, kdy s pokréenymi koleny dosahnete patou na pedaly.
Uzivatel bude provadét krouzivy pohyb nohou, pokud nikdy zcela
nenarovna kolena. To umoZzfiuje trénink, ktery je Setrny ke
kloubdm chodidel, kolen a kycli.

Vzdalenost od sedla k Fiditkim

Sedlo domaciho jizdniho kola mUiZete nastavit také vodorovné (v
zavislosti na modelu). K tomu je tfeba odsroubovat Srouby pod
sedlem a posunout sedlo dopredu nebo dozadu v zavislosti na
vasi vysce.
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Naklapéni Fiditek

Na domacim trenazéru mlzete nastavit sklon fiditek. Za timto u¢elem povolte Srouby pod panelem a nastavte

optimalni polohu. Poté Srouby opét utahnéte, aby se fiditka nepohybovala!

Varianty tréninku

Chcete-li zvysit zatizeni stehennich a hyzdovych sval(, tlacte na pedaly. Chcete-li zintenzivnit trénink zadni strany

stehen, zamérfte se na tahani pedalt smyc¢kou nahoru.

Kromé toho miZze uzivatel pouzit simulovany horsky vystup s vysokym odporem pedald. Tento typ tréninku se bude tykat

také bfiSnich a zadovych svall, svall horni ¢asti téla a pazi a také svall nohou.

Manday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

Doporuceni pro Skoleni

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-
pactstage 1-3

Break

Break

Znd week

20 minutes at low im-
pact stage 1-3

Break

20 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

20 minutes af 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 4-8

Break

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break

Po tréninku vzdy nezapometite na protahovaci cvigeni, abyste predesli zranéni a bolestivosti svaltl. Ctyftydenni
tréninkovy plan na domacim trenazéru pro zacatecniky

Tip: Od 5. tydne prodluzujte délku tréninkovych intervall, dokud nebudete schopni trénovat 20 az 30 minut bez
prestavky.

Dbejte na to, aby se v prvnich 8 tydnech cvieni vaSe tréninkova tepova frekvence pohybovala pfiblizné mezi 60-65%
vasi maximalni tepové frekvence a neprekrocila horni hranici 75%.
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BIOMETRIA

Energy use (kcal)
approx. 608 per hour

Fat burning
approx. 48 - 54 g per hour

Pre vSetkych, ktori radi jazdia na bicykli a nechcu si namahat’
kiby.

Na tréning zaloZeny na srdcovej frekvencii odpori¢ame pouzivat
hrudny pas.

Vyhody:

- optimalne prispésobenie pozadovanému ergonomickému
tréningu pozicia

- idealny na kardiovaskularny tréning a spalovanie tukov

- mens$ie zatazenie kibov

- vhodné aj pre obéznych fudi a zaciato€nikov

- priestorovo usporny a fahko prenosny

Nastavenie optimalnej polohy sedenia

Idealna poloha je mierne naklonena dopredu. Ak mate problémy
s chrbticou, nastavte uhol tak, aby bol vas trup pri sedeni
vzpriameny - ochréanite si tak chrbticu a kiby.

Vyska sedla

Sedlo by sa malo najprv nastavit na optimalnu vysku. Vtedy
dosiahnete na pedéle s pokréenymi kolenami a patami na
pedaloch. Ak pouzivatel nikdy Uplne nenarovna kolena, bude
nohami vykonavat kruzivy pohyb. To umoznuje tréning, ktory je
Setrny ku kibom chodidiel, kolenam a bokom.

Vzdialenost od sedla k riadidlam

Sedlo domaceho bicykla mézete nastavit aj horizontalne (v
zavislosti od modelu). Na tento ucel musite odskrutkovat skrutky
pod sedlom a posunut sedlo dopredu alebo dozadu v zavislosti
od vadej vysky.
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SK BIOMETRIA

Naklapacie riadidla

Na domacom trenazéri si mézete nastavit’ sklon riadidiel. Na tento ucel uvornite skrutky pod panelom a nastavte
optimalnu polohu. Potom skrutky opat utiahnite, aby ste zabranili pohybu riadidiel!

Varianty Skolenia

Ak chcete zvysit zatazenie stehennych a sedacich svalov, tlacte na pedale. Ak chcete zintenzivnit tréning zadnej strany

stehien, zamerajte sa na tahanie pedalov smerom nahor v slucke.

Okrem toho méze pouzivatel pouzit simulovany horsky vystup s vysokym odporom pedalov. Tento typ tréningu sa

zameria aj na brusSné a chrbtové svaly, svaly hornej Casti tela a pazi, ako aj svaly ndh.

Manday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

1st week

15 minutes at low im-
pact stage 1-3

Break

15 minutes at low im-
pactstage 1-3

Break

15 minutes at low im-
pactstage 1-3

Break

Break

Odporucania pre odbornu pripravu

Po tréningu vzdy nezabudnite na stre¢ingové cvicenia, aby ste predili zraneniam a bolestiam svalov. StvortyZdhovy

Znd week

20 minutes af low im-
pact stage 1 -3

Break

20 minutes at low im-
pact stage 1-3

Break

20 minutes af low im-
pact stage 1-3

Break

Break

tréningovy plan na domacom trenaZzéri pre zaciatocnikov.

Tip: Od piateho tyZdia predlzujte dizku tréningovych intervalov, kym nebudete schopni trénovat 20 a7 30 minut bez

prestavky.

Dbajte na to, aby sa pocas prvych 8 tyzdnov tréningu vasa tréningova srdcova frekvencia pohybovala priblizne medzi 60

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

a 65 % vasej maximalnej srdcovej frekvencie a neprekrocila hornd hranicu 75 %.

4th week

30 minutes at medium
impact stage 4-6

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break

30 minutes at madium
impact stage 4-6

Break

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break



BIOMETRIA

Energy use (kcal) Fat burning
approx. 600 per hour approx. 48 - 54 g per hour

Mindazoknak, akik szeretnek kerékparozni, de nem akarjak
megterhelni az izuleteiket.

A pulzusszam alapu edzéshez mellkasi v hasznalatat
javasoljuk.

El&nyok:

- optimalis alkalmazkodas a kivant ergonomikus edzési
poziciéhoz

- idealis a sziv- és érrendszeri edzéshez és a zsirégetéshez
- kevésbé terheli az izileteket

- elhizottak és kezd6k szamara is alkalmas

- helytakarékos és kdnnyen hordozhat6

Az optimalis tiléspozicié beallitasa

Az idealis Uléshelyzet enyhén elére d&l. Ha gerincproblémai
vannak, allitsa be a d&lésszoget Ugy, hogy a torzse
egyenesen dalljon Ulés kdzben - ez védi a gerincét és az
izlleteit.

Nyeregmagassag

A nyerget el8sz6r az optimalis magassagra kell beallitani.
Ezutdn a pedalokat behajlitott térddel és a sarkat a
pedalokon tartva érheti el. Ha a felhasznal6 soha nem nyujtja
ki teljesen a térdeit, a labak kérkoérds mozgast végeznek. Ez
lehetbvé teszi a labizlleteket, a térdeket és a csip6t kiméld
edzést

A nyeregtél a kormanyig mért tavolsag

Az otthoni kerékpar nyergét vizszintesen is beallithatja
(modelltdl fuggden). Ehhez ki kell csavarni a nyereg alatti
csavarokat, és a nyereg az On magassagatdl fiiggéen elére
vagy hatra mozgathaté.
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"S@ BIOMETRIA

Donthetd kormany
Az otthoni tréner kormanyanak d6lésszdgét beallithatja. Ehhez lazitsa meg a panel alatti csavarokat, és allitsa
be az optimalis poziciét. Ezutan hizza meg ismét a csavarokat, hogy a kormany ne mozduljon el!

A képzés valtozatai

A comb- és farizmok terhelésének noéveléséhez nyomja a pedalokat. A comb hatsé részének edzésének
fokozasahoz 6sszpontositson a pedalok hurokban térténd felfelé huzasara.

Ezenkivul a felhasznalé hasznalhat szimulalt hegymaszast is nagy pedalellendllassal. Ez a fajta edzés a has- és
hatizmokat, a fels6test és a karizmokat, valamint a labizmokat is megcélozza.

15t week 2nd week 3rd week 4th week
Monday 15 minutes at lowim- 20 minutes at low im- 30 minutes at low im- 30 minutes at medium
pact stage 1 -3 pact stage 1 -3 pact stage 1 -3 impact stage 4-6
Tuesday Break Break 30 minutes atlow im- 30 minutes at medium
pact stage 1 -3 impact stage 4-6
Wednesday 15 minutes at lowim- 20 minutes at low im-  Break Break
pact stage 1 -3 pact stage 1 -3
Thursday Break Break 30 minutes atlow im- 30 minutes at medium
pact stage 1 -3 impact stage 4-6
Friday 15 minutes aflowim- 20 minutes af low im-  Break Break
pact stage 1 -3 pact stage 1 -3
Saturday Break Break 30 minutes at low im- 30 minutes at medium
pact stage 1 -3 impact stage 4-8
Sunday Break Break Break Break

Képzési ajanlasok

Ne feledje, hogy edzés utan mindig végezzen nyujtégyakorlatokat a sérilések és izomfajdalmak megel6zése

érdekében. Négyhetes edzésterv otthoni edz8gépen kezd6knek
Tipp: Az 6todik héttdl kezdve novelje az edzésintervallumok hosszat, amig képes lesz 20-30 percig sztinet nélkul edzeni.
Ugyeljen arra, hogy az edzés elsé 8 hetében az edzés pulzusszama korilbeliil a maximalis pulzusszam 60-65%-a kozott

legyen, és ne haladja meg a 75%-os fels6 hatart.
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INSTRUKCJE DOT. CWICZEN

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

W ponizszy sposdb mozna sprawdzic, czy sesje
treningowe po kilku tygodniach przynoszg oczekiwane
efekty:

1. Uzytkownik jest w stanie osiggngé pewien poziom
wytrzymatosci przy mniejszym niz do tej pory
obcigzeniu uktadu krgzenia.

2. Uzytkownik jest w stanie osiggng¢ pewien poziom
wytrzymatosci przy takim samym wysitku ukfadu
krgzenia przez dtuzszy czas.

3. Uzytkownik szybciej niz dotychczas sie regeneruje,
kiedy ukfad krazenia dziata na okre$lonym poziomie.

Sesje treningowe majg na celu intensywny trening
rowerowy na réznych typach terenu. Réznorodne
funkcje 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 zwréci¢ uwage na
ponizsze informacje: Maksymalne tetno: Maksymalne
tetno jest zalezne od wieku.

Maksymalne tetno wynosi 220 uderzeh minus wiek.
Na przyktad: osoba w wieku 50 lat > 220 — 50 =
170 uderzen/min

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

Regeneracja >50-65%

Wysitek >65—-80%

Moc >75-85%

Interwat >65-92%

Wyscig >80-92%

W zakresie wyscigowym wynoszgcym >92% nalezy
pozostawac tylko przez kroétki czas!

Umiejetnos¢ tgczenia réznych funkcjonalnosci
treningowych pozwala na spersonalizowanie
swoichsesiji.

Dtugos¢ i czestotliwos¢ kazdej z
sesji treningowych na tydzien:

Optymalne obcigzenie mozna uzyskac przy
osiggnieciu 65-75% wysitku uktadu krgzenia
przez diuzszy czas. Zelazna regufa:

poczatkujgcy

powinni rozpoczg¢ od krotkich sesji treningowych
trwajgcych od 20 do 30 minut.

Podczas pierwszych czterech tygodni program
treningowy osoby poczagtkujgcej moze ksztattowac
sie w ponizszy sposob: 5 minut rozciggania
zarowno przed sesjg treningowa, jak i po niej w
celurozgrzania sie bgdz uspokojenia. Miedzy
dwiema sesjami treningowymi nalezy zaplanowaé
dzieh bez treningu, jesli w pdzniejszym czasie
uzytkownik planuje zwiekszy¢ liczbe sesji
treningowych do 3 w tygodniu,

trwajgcych od 30 do 60 minut kazda.

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

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner

220 —t+—+—
— Maximalpulse
200 o~ (220 minus Age)
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160 Fitnesspulse
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100 ™~ Fat combustion pulse R _N

80 (65% of Max.Pulse) s
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m 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.; 70% = 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
perweek:

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
weekvan elk 30 tot 60 minuten. Anders is er geen
reden om nietelke dag te trainen.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner

220 —f—+—
—— Maximalpulse
200 \\\ (220 minus Age)
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100 ~— Fat combustion pulse TR _N

80 (65% of Max.Fulse) s
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SKOLENI INSTRUKTAZE

Ve sportovni mediciné a télesné vychové se
rotoped pouziva ke kontrole funk&nosti
kardiovaskularniho a dychaciho systému.

Timto zpUsobem Ize ovéfit, zda tréninky po nékolika
tydnech pfinaseji pozadovany efekt:

1. Jste schopni dosahnout urcité urovné vytrvalosti pfi
mensi zatéZi kardiovaskularniho systému nez dfive.

2. Jste schopni dosahnout urcité Urovné vytrvalosti pfi
stejné kardiovaskularni zatézi po delSi dobu.
Rychleji se zotavujete nez dfive.

. UzZivatel se zotavuje rychleji nez dfive, kdyz
kardiovaskularni systém pracuje na urcité urovni.

Tréninky jsou zaméreny na intenzivni cyklisticky
trénink v raznych typech terénu. Rizné tréninkové
funkce umoznvuji simulaci rdznych terénd a tras.

PULSOVE ROZSAHY

Snimac srdeéniho tepu:

Snimac tepové frekvence: Kolo je vybaveno
snimacem tepové frekvence. Souprava neobsahuje
hrudni pas pro méfeni tepové frekvence. Pokud pfi

tréninku pouzivate snimac tepové frekvence, vezméte

prosim na védomi nasledujici informace: Maximalni
tepova frekvence: Maximaini tepova frekvence je
zavisla na véku.

Maximalni tepova frekvence je 220 tepud minus vék.
Napfiklad: osoba ve véku 50 let > 220 - 50 = 170
tepd/min.

Uroveri zatéze byla uvedena jako procento (%) této

vypoctené maximalni hodnoty. Napfiklad pro osobu ve

véku 50 let: 100 % = 170 tepd/min; 70 % = 119
tepU/min atd.

Regenerace >50-65 %

Usili >65-80 %

Vykon >75-85 %

Interval >65-92 %

Zavod >80-92 %

V zavodnim rozmezi >92 % se zdrZujte pouze
kratce!

MozZnost kombinovat rdzné tréninkové funkce vam
umozni pfizpusobit si tréninky na miru.

Délka a frekvence
jednotlivych tréninku tydné:

Optimalniho zatizeni Ize dosahnout, pokud je po
del8i dobu dosahovano 65-75 % kardiovaskularniho
usili. Zelezné pravidlo: zagate¢nici by méli zagit s
kratkymi tréninky v délce 20 az 30 minut.

Bé&hem prvnich &tyr tydn( Ize tréninkovy program pro
zaCateCniky sestavit nasledovné: Pfed tréninkem i
po ném se 5 minut protahujte, abyste se zahfali nebo
zklidnili. Pokud pozdéji planujete zvySit pocet
tréninkd na tfi tydné, mél by byt mezi dvéma tréninky
naplanovan netréninkovy den,

trvajici 30 az 60 minut.

Jinak nejsou zadné kontraindikace, trénovat kazdy

den.

Pulsediagramm
Fithess and Fat Burner
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K8 SKOLENIA

V $portovej medicine a telesnej vychove sa
bezecky pas pouziva na monitorovanie funkénosti
kardiovaskularneho a dychacieho systému.

Takto sa da po niekolkych tyzdnoch overit, €i
tréningy prinasaju zelany efekt:

4. Ste schopni dosiahnut uréitu uroven
vytrvalosti s menSim zatazenim
kardiovaskularneho systému ako predtym.

5. Ste schopni dosiahnut urcitu uroven
vytrvalosti pri rovhakom zatazeni
kardiovaskularneho systému pocas dlhsieho
Casového obdobia. Zotavujete sa rychlejSie ako
predtym.

6. Pouzivatel sa zotavuje rychlejSie ako
predtym, ked kardiovaskularny systém pracuje na
urcitej urovni.

Tréningy su zamerané na intenzivny cyklisticky
tréning v réznych typoch terénu. Rézne tréningové
funkcie umoznuju simuléciu réznych terénov a tras.

PULZNE ROZSAHY

Snimac srdcovej frekvencie:

Snimac srdcovej frekvencie: Bicykel je vybaveny
snimacom srdcovej frekvencie. Suprava neobsahuje
hrudny pas na meranie srdcovej frekvencie. Ak pocas
tréningu pouzivate snimac srdcovej frekvencie, dbajte
na nasledujuce informacie: Maximalna srdcova
frekvencia zavisi od veku.

Maximalna srdcova frekvencia je 220 uderov minus
vek. Napriklad: osoba vo veku 50 rokov > 220 - 50 =

Regeneracia >50-65 %

Usilie >65-80 %

Vykon >75-85 %

Interval >65-92 %

Preteky >80-92 %

V pretekarskom rozsahu >92 % sa zdrZujte len
kratko!

Moznost kombinovat rézne tréningové funkcie vam
umoziiuje prispdsobit’ si tréning na mieru.

DizZka a frekvencia
jednotlivych tréningov za
tyZden:

Optimalne zatazenie mozno dosiahnut, ak sa poc¢as
dlhSieho Casového obdobia dosiahne 65-75 %
kardiovaskularneho usilia. Pravidlo zeleza:
zaCiatoCnici by mali zaCat s kratkymi tréningami v
trvani 20 az 30 minut.

Pocas prvych Styroch tyZzdriov mdze byt tréningovy
program pre zaciato¢nikov zostaveny nasledovne. Ak
neskér planujete zvysSit pocCet tréningov na tri
tyzdenne, medzi dva tréningy by sa mal naplanovat
netréningovy den,

v trvani 30 az 60 minut.

170 tderov/min Inak  neexistuju  zZiadne kontraindikacie pre
| ) ka3 . tréning.
Uroven namahy bola uvedena ako percento (%) tejto azdodenny trening
vypocitanej maximalnej hodnoty. Napriklad pre osobu
vo veku 50 rokov: 100 % = 170 uderov/min; 70 % =
119 uderov/min atd.
Pulsediagramm
Pulse Fitness and Fat Burner
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BTl KEPzESI TAJEKOZTATOK

A sportorvoslasban és a testnevelésben a futéopadot
a sziv- és érrendszer, valamint a légzérendszer
mikodésének ellendrzésére hasznaljak.

igy néhany hét elteltével ellendrizhetd, hogy az
edzések meghozzak-e a kivant hatast:

1. Képes vagy elérni egy bizonyos alloképességi
szintet ugy, hogy a sziv- és érrendszeredet kevésbé
terheljuk, mint korabban.

2. Képes vagy egy bizonyos alloképességi
szintet elérni ugyanolyan sziv- és érrendszeri
terheléssel hosszabb ideig. Gyorsabban
regeneralédik, mint korabban.

3. A felhasznalé gyorsabban regeneralodik,
mint korabban, ha a sziv- és érrendszer egy
bizonyos szinten mikodik.

Az edzések kdzéppontjdban az intenziv kerékparos
edzés all, kiilébnb6z6 tipusu terepeken. A kildnb6zé
edzésfunkciok lehetdvé teszik a kiilénb6z6
terepviszonyok és utvonalak szimulalasat.

IMPULZUS-TARTOMANYOK
Szivritmus-érzékeld:

A kerékpar pulzusméré érzékelbvel van felszerelve.
A készlet nem tartalmaz mellkaspantot a pulzusszam
méréséhez. Ha edzés kdzben pulzusmérd szenzort
hasznal, kérjuk, vegye figyelembe a kdvetkez6
informaciokat: A maximalis pulzusszam életkorfuggé.
A maximalis pulzusszam 220 Utés minusz életkor.
Példaul: egy 50 éves személy > 220 - 50 = 170
utés/perc.

A megerdéltetés szintjét ennek a szamitott maximalis
értéknek a szazalékaban (%) adtuk meg. Példaul egy
50 éves személy esetében: 100% = 170 utés/perc;
70% = 119 Utés/perc stb.

Regeneracio >50-65 %

Eréfeszités >65-80 %
Teljesitmény >75-85 %

Intervallum >65-92 %

Futas >80-92 %

Csak rovid ideig maradj a >92%-0s
versenytartomanyban!

A kilénb6z6 edzésfunkciok kombinalasanak
képessége lehetévé teszi az edzések testre
szabasat.

A heti egyéni edzések hossza
és gyakorisaga:

Az optimalis terhelés akkor érheté el, ha a sziv- és
érrendszeri er6feszités 65-75%-at hosszabb id6én
keresztul érjuk el. A vasszabaly: a kezd6knek rovid,
20-30 perces edzésekkel kell kezdenilk.

Az els6 négy hétben a kezdbé edzésprogram a
kovetkez8képpen alakithato ki: edzés el6tt és utan 5
perc nyujtas bemelegitésként vagy
megnyugtatasként. Ha késébb azt tervezi, hogy heti
haromra noveli az edzések szamat, két edzés kézé be
kell iktatni egy edzésmentes napot,

amely 30-60 percig tart.

Egyébkeént
edzésnek.

nincs ellenjavallata a mindennapos

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
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SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE ZADANI OBJEDNAVKY
NAHRADNICH DiLU

RESERVEONDERDELEN BESTELLEN OBJEDNAVANIE NAHRADNYCH
, ) : : DIELOV
I8 POTALKATRESZ RENDELES LEADASA

PL — Podczas sktadania zamdwien na czesci zamienne nalezy zawsze podawac petny numer artykutu,
numer czesci zamiennej, zgdang liczbe elementéw oraz numer seryjny produktu.

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

CS — Pfi objednavani nahradnich dilu vzdy uvadéjte celé Cislo vyrobku, €islo nahradniho dilu, pozadovany
pocCet kusl a sériové Cislo vyrobku.

SK — Pri objednavani nahradnych dielov vzdy uvedte celé Cislo vyrobku, €islo nahradného dielu, pocet
pozadovanych kusov a sériové Cislo vyrobku.

HU — A potalkatrészek megrendelésekor mindig adja meg a teljes termékszamot, a potalkatrész szamat, a
szlkséges darabszamot és a termék sorozatszamat

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenberg

A/N 33333-332
PL — Przyktadowa tabliczka znamionowa — numer seryjny S/N 3333333 33333 3333
NL —Voorbeeld typeplaatje - Serienummer DIN EN IS0 20957-1:2014

CS — Identifika&ni Stitek. Gislo série. DIN ENISO 20357512017, X8

SK — Identifikaény &titok. Cislo série. ﬂ

HU — Azonosito tabla. Sorozatszam. max. ### kg E@
Made in PRC

40



WYMIANA BATERII

W przypadku niewyraznego albo przygaszonego wyswietlacza komputera nalezy wymienic¢ baterie. Komputer
jest wyposazony w dwie baterie. Procedure wymiany baterii nalezy przeprowadzi¢ w ponizszy sposob:

= Zdja¢ pokrywke komory baterii i wymieni¢ baterie na dwie nowe baterie typu AA 1,5V / baterie alkaliczne
(Zn/MnO 2).

» Podczas wktadania baterii nalezy zwréci¢ uwage na oznaczenia znajdujgce sie na dnie komory baterii.

= Jesli po ponownym wigczeniu komputera wystepujg problemy, nalezy jeszcze raz wyjgé na chwile bateriei
witozyC€ je ponownie.

Wazne: gwarancja nie obejmuje zuzytych baterii. Nalezy odpowiednio utylizowac
zuzyte baterie oraz akumulatory.

Ten symbol informuje, ze baterii i akumulatoréw nie wolno utylizowa¢ razem z odpadami komunalnymi. Symbole
Hg (rte¢) oraz Pb (otow) pod przekreslonym symbolem kosza na $mieci informuja, ze bateria bgdz akumulator
zawierajg ponad 0,0005% rteci albo ponad 0,004% otowiu.

Nieprawidtowa utylizacja jest zagrozeniem dla srodowiska i moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie ludzi.
Recykling materiatéw pozwala na zachowanie cennych surowcow. Podczas utylizacji tego przyrzgdu nalezy
wyjac¢ wszystkie baterie i akumulatory, a nastepnie oddac je do punktu zbiorki, gdzie nastepnie zostang
poddane recyklingowi. Informacje na temat odpowiednich punktéw zbiérki mozna pozyska¢ od lokalnych
urzedow, zespotu odpowiedzialnego za utylizacje odpadu badz w punkcie sprzedazy, w ktérym zakupiono to

urzgdzenie.
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ACCU VERVANGEN

Bij een zwak of gedoofd computerscherm is het tijd om de batterijen te vervangen. De computer is uitgerust
met twee batterijen. Vervang de batterijen zoals hieronder beschreven:

= Verwijder het deksel van het batterijvak en vervang de batterijen door twee nieuwe batterijen van het
type AA 1,5V / Alkaline (Zn/MnO 2).

= Let bij het plaatsen van de batterijen op de aanduiding in de opening van het batterijvak

= Mocht er na het opnieuw inschakelen van de computer een storing optreden, verwijder dan de batterijen
even en plaats ze terug.

Belangrijk: Versleten batterijen vallen niet onder de garantie. Afvoeren van gebruikte batterijen en
accu’s.

Dit symbool geeft aan dat batterijen en accu’s niet bij het normale huisvuil mogen worden weggegooid. De
symbolen Hg (kwik) en Pb (Ioodi onder de doorgekruiste vuilnisbak geven ook aan dat de batterij of accu
meer dan 0,0005% kwik of meer dan 0,004% lood bevat.

Onijuiste afvoer schaadt het milieu en kan de gezondheid van mensen schaden. Door het recyclen van
materialen worden kostbare grondstoffen gespaard. Verwijder bi{' het afvoeren van het apparaat alle
batterijen en accu’s uit het product en lever deze in bij het inzamelpunt voor het recyclen van batterijen
of elektrische of elektronische apparaten. Informatie over de juiste inzamelpunten kan worden verkregen
bij uw plaatselijke autoriteiten, uw afvalverwerkingsteam of in het verkooppunt waar u dit apparaat hebt

gekocht. —
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Sl VYMENA BATERIE

Pokud je displej pocitate nejasny nebo nevyrazny, vymérite baterie. Pocita¢ je vybaven dva bateriemi.
Postup vymény baterii provedte nasledujicim zpusobem:

= Qdstrante kryt prostoru pro baterie a vyménite baterie za dvé nové baterie typu AA 1,5 V / alkalické
(Zn/Mn0O 2).

= P¥i vkladani baterii vénujte pozornost oznaceni na spodni strané pfihradky na baterie.

= Pokud se po zapnuti pocitaCe vyskytnou problémy, vyjméte na chvili baterie a znovu je vlozZte.

Dlg’ikle.i(i!té: Zaruka se nevztahuje na pouZité baterie. PouZité baterie a dobijeci baterie Fadné
zlikvidujte.

Tento symbol oznaéul;e, ze baterie a akumulatory nesmi byt likvidovany spoleéné s domovnim odpadem.
Symboly Hg (rtut) a Pb (olovo) pod symbolem preskrtnuté popelnice na koleCkach oznaduji, ze baterie
nebo akumulator obsahuje vice nez 0,0005 % rtuti nebo vice nez 0,004 % olova.

Nespravna likvidace ohrozZuje zivotni prostfedi a muze mit negativni dopad na lidské zdravi. _

Recyklace materialt zachovava cenné suroviny. Pfi likvidaci tohoto pfistroje vyjméte vSechny baterie
a akumulatory a odneste je na sbérné misto, kde budou nasledné recyklovany. Informace o vhodnych
sbérnych mistech ziskate na mistnich Grfadech, v tymu pro likvidaci odpadd nebo na prodejnim misté,

kde byl tento pfistroj zakoupen.
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@l VYMENA BATERIE

Ak je displej pocitaca nejasny alebo nejasny, vymerite batérie. PocitaC je vybaveny Styrmi batériami. Postup vymeny
batérii vykonajte nasledovne:

= Qdstrante kryt priestoru pre batérie a vymerite batérie za dve nové alkalické batérie typu AA 1,5V
(Zn/Mn0O 2).

= Pri vkladani batérii venujte pozornost oznaCeniam na spodnej Casti priestoru pre batérie.

= Ak sa po zapnuti pocitaCa vyskytnu problémy, vyberte na chvilu batérie a znova ich vioZte.

DéleZité: Zaruka sa nevztahuje na pouZité batérie. PouZité batérie a nabijatelné batérie

spravne zlikvidujte.

Tento symbol ozna(":uH'De, ze batérie a akumulatory sa nesmu likvidovat spolu s domovym odpadom.
Symboly Hg (ortut) a Pb (olovo) pod symbolom preskrtnutého koSa na odpadky znamenaju, ze batéria
alebo akumulator obsahuje viac ako 0,0005 % ortuti alebo viac ako 0,004 % olova.

Nespravna likvidacia predstavuje hrozbu pre zZivotné prostredie a méze mat negativny vplyv na fudske
zdravie. Recyklacia materialov zachovava cenné suroviny. Pri likvidacii tohto pristroja vyberte vietky
batérie a akumulatory a odneste ich na zberné miesto, kde budu nasledne recyklované. Informacie o
vhodnych zbernych miestach ziskate na miestnych uradoch, v skupine pre likvidaciu odpadu alebo na
predajnom mieste, kde bol tento pristroj zakupeny.

Pb
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VB AKKUMULATOR CSERE

Cserélje ki az elemeket, ha a szamitégép kijelz6je homalyos vagy halvany. A szamitogép négy
elemmel van felszerelve. Végezze el az akkumulatorok cseréjét az alabbiak szerint:

= Tavolitsa el az elemtarto fedelét, és cserélje ki az elemeket két Uj AA tipusu 1,5 V / alkali elemre
(Zn/Mn0O 2).

» Az elemek behelyezésekor figyeljen az elemtart6 aljan 1évé jelolésekre.

= Ha a szamitogép visszakapcsolasa utan problémakat tapasztal, vegye ki az elemeket egy idére,
majd helyezze vissza 6ket.

Fontos: A garancia nem vonatkozik a hasznalt akkumulatorokra. A hasznalt elemeket és
akkumulatorokat megfeleléen artalmatlanitsa.

Ez a szimbolum azt jelzi, hogy az elemeket és akkumulatorokat nem szabad a haztartasi hulladekkal
egyutt artalmatlanitani. A H %igangéés Pb (6lom) szimbdélum az athuzott kerekes kuka alatt azt jelzi,
hogy az elem vagy akkumulator 0,0005%-nal tébb higanyt vagy 0,004 %-nal tdbb 6Imot tartalmaz.

A nem megfelel6 artalmatlanitas veszélyt jelent a kornyezetre, és negativ hatassal lehet az emberi
egészseégre. Az anyagok Ujrahasznositasa megérzi az értékes nyersanyagokat. A készulék
artalmatlanitasakor vegye ki az 0sszes elemet é€s akkumulatort, és vigye el 6ket egy gydjtéhelyre, ahol
aztan Ujrahasznositasra kertlnek. A megfelel6 gyljtépontokrol a helyi hatésagoktol, a
hulladékkezel6ktdl vagy attédl az értékesitési ponttdl kaphat informaciot, ahol ezt a készuléket vasarolta.

Pb
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SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE ZADANI OBJEDNAVKY

NAHRADNICH DiLU

RESERVEONDERDELEN BESTELLEN OBJEDNAVANIE NAHRADNYCH
: ) : : DIELOV
I8 POTALKATRESZ RENDELES LEADASA

Explo No. ?IBO M HT1005-110
risport Article No.
1 70001665
2 70001666
3 70001667
4 68009754
5 68009770
6 68009755
/ 60001668
B 68009792
° 68009793
10 68009089
1 68009794
12 68009011
13 68009012
14 70001669
15 68009369
16 68009300
17 68009016
18 70001671
19 68009763
20 70001672
21 68009765
22 70001673
24 68009797
25 70001674
26 68009025
27 68009026
28 68009027
29 68009028
30 68009756
31 68009796
32 68009798

PL - UWAGA: Elementy oznaczone znakiem ,X” sg dostepne na magazynie jako czesci zamienne

NL - OPMERKING: De met een ‘X’ aangeduide componenten zijn als reserveonderdelen uit voorraad leverbaar.
CS - POZNAMKA: Prvky oznagené "X" jsou k dispozici na skladé jako dily zamé&nitelné.

SK - POZNAMKA: Polozky oznagené ,X* st dostupné na sklade ako vymenitelné diely.

HU - MEGJEGYZES: Az ,X"-szel jelolt tételek cserélhetd alkatrészként raktaron vannak.
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