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m 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
evoerd.

it de buurt tijdens de
risico op inslikken van

door kinderen word
GEVAAR! Houd kin
montage van het pr
kleine onderdelen).
GEVAARI! Het appa
van 230 V, 50 Hz. —
goed geaard stopcon
voor de aansluiting! Een eventuele verlengkabel moet
voldoen aan de VDE
alleen worden gebrui
voedingsadapter. Voer nooit zelf werkzaamheden

aan de hoofdstroomvoorziening van het product uit;
schakel indien nodig gekwalificeerd personeel in. Zorg

erkt op een netspanning
et netsnoer aan op een
. Gebruik geen stekkerdozen

iinen. Het apparaat mag
t de origineel meegeleverde

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.

GEVAARI 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 1tot 2
maanden een controle uit van alle onderdelen van

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

Controleer voor elk gebruik altijd of alle schroef-

en steekverbindingen en de bijbehorende
veiligheidsinrichtingen correct zijn geplaatst.

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

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

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



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

= 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 HA.

= Apparaten van de HB- en HC-klasse zijn niet geschikt
voor hoge nauwkeurigheid.

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

MONTAGE-INSTRUCTIES

GEVAAR! Zorg ervoor dat uw werkgebied vrij is van
mogelijke bronnen van gevaar, laat bijvoorbeeld geen
gereedschap rondslingeren. Gooi verpakkingsmateriaal
altijd zo weg dat het geen gevaar kan opleveren.

Er bestaat altijd verstikkingsgevaar als kinderen met
plastic zakken spelen!

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

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

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

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

HARTSLAGMONITORING / TRAINING MET
HARTSLAGCONTROLE

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

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

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

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

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

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



m BELANGRIJKE INSTRUCTIES

DE APPARATUUR BEHANDELEN

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

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

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

= Bij het vliegwiel ontstaan zachte geluiden vanwege .
de constructie, die geen negatief effect hebben op de
werking van het apparaat. Eventuele geluiden tijdens
achteruit trappen zijn het gevolg van de constructie
en zijn volkomen veilig. .

= Het trainingsapparaat heeft een elektromagnetisch
remsysteem.

Controleer voor elk gebruik altijd alle schroef-

en steekverbindingen en de bijbehorende
veiligheidsinrichtingen op hun goede werking.

Draag geschikt schoeisel (d.w.z. sportschoenen)

bij het gebruik van de apparatuur.

Stel, indien beschikbaar, het stuur en het zadel zo af
dat u de meest comfortabele trainingspositie voor uw
individuele lichaamslengte kunt vinden.
WAARSCHUWING! Uitstekende verstelinrichtingen
kunnen de beweging van de gebruiker hinderen.

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

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

ONDERHOUD - SERVICE - RESERVEONDERDELEN

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

RESERVEONDERDELEN BESTELLEN PAGINA 33

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

Vermeld bij het bestellen van reserveonderdelen altijd het Belangrijk: de prijzen van reserveonderdelen zijn exclusief

volledige artikelnummer, het reserveonderdeelnummer, bevestigingsmateriaal. Als er bevestigingsmateriaal

de gewenste hoeveelheid en het serienummer van het (bouten, moeren, ringen enz.) nodig is, moet dit duidelijk
product (zie behandeling). op de bestelling worden vermeld door toevoeging van de
Voorbeeldbestelling: Art. nr.BK1056-XXX/ woorden ‘met bevestigingsmateriaal’.
reserveonderdeelnr. TOOOXXXX/ 1 stuks /

Serienummer ..........ccceeeuen. Bewaar de originele verpakking ~AFVOERINSTRUCTIES

van dit artikel, zodat deze eventueel op een later HOI BY KETTLER-producten zijn recyclebaar.
tijdstip kan worden gebruikt voor transport. Goederen ﬁ Aan het einde van de levensduur dient

kunnen alleen worden geretourneerd na voorafgaande u dit artikel correct en veilig af te voeren

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

(lokale inzamelpunten).



m WAZNE INFORMACJE

Przed przystapieniem do montazu i pierwszym uzyciem produktu nalezy uwaznie zapoznad sie z tg
instrukcja. Zawierajg one informacije istotne dla bezpieczenstwa, a takze uzytkowania i konserwaciji
urzadzenia. Instrukcije nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu na potrzeby pézniejszego
wykorzystania, przeprowadzenia prac konserwacyjnych oraz zamawiania czesci zamiennych.

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Z tego urzadzenia mogq korzystaé osoby w wieku
powyzej 14 lat oraz osoby o ograniczonych zdolno-
$ciach fizycznych, sensorycznych badz psychicz-
nych albo nieposiadajgce doswiadczenia i wiedzy,
pod warunkiem Ze znajdujg sie one pod nadzorem
albo zostaty poinstruowane w zakresie korzystania
z urzadzenia w bezpieczny sposéb i zrozumiaty zwig-
zane z tym zagrozenia.

Dzieci nie powinny bawi¢ sie urzgdzeniem. Dzieci nie
powinny podejmowaé czynnosci zwigzanych z czysz-
czeniem oraz konse
ZAGROZENIE! Dzi
prac podczas monta
matych elementdéw).
ZAGROZENIE! Urz
napiecia 230 V, 50 H
podtgczyd do prawidt

urzadzenia bez nadzoru.
moga przebywad w miejscu
duktu (ryzyko potkniecia

ie wymaga podtaczenia
zewdd zasilania nalezy
uziemionego gniazdka.
Nie uzywaé kilku gni w celu podtgczenia! Jezeli
stosowany jest pr‘ze'z, musi on spetnia¢ wytycz-

ne VDE. Urzadzenie moze by¢ uzytkowane wytgcznie

przy zastosowaniu oryginalnego zasilacza. Nigdy

nie nalezy samodzielnie ingerowaé w gtéwne Zrédto
zasilania produktu; jesli jest to konieczne, nalezy zlecié
to wykwalifikowanemu personelowi. Nalezy upewnié
sie, ze przewdd nie zostanie przygnieciony ani ze nie
bedzie mozna sie o niego potknad.

OSTRZEZENIE! To urzadzenie zostato zaprojektowa-
ne z myslg wytgcznie o uzytku domowym. Wolno korzy-
staé z niego wytgcznie w suchych pomieszczeniach.
Jakiekolwiek inne uzycie jest zabronione i moze byé
niebezpieczne. Producent nie ponosi jakiejkolwiek
odpowiedzialnosci za szkody spowodowane nieodpo-
wiednim uzytkowaniem.

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane wytacznie
zgodnie z zamierzonym przeznaczeniem (tj. do trenin-
gu fizycznego osdéb dorostych).

ZAGROZENIE! Nalezy poinformowaé potencijalnych
uzytkownikéw (w szczegdlnosci dzieci) o mozliwych
zagrozeniach mogacych powstad w trakcie wykony-
wania éwiczen.

ZAGROZENIE! Przed rozpoczeciem jakichkolwiek
prac zwigzanych z naprawa, konserwacijg oraz czysz-
czeniem urzgdzenia nalezy wyjgé wtyczke z gniazdka.
ZAGROZENIE! Niewfasciwie dokonywane naprawy
lub ingerencje w urzadzenie (demontaz oryginalnych
czesci, dotgczenie nieoryginalnych czesci itd.) moga

narazi¢ uzytkownika na niebezpieczernstwo.
ZAGROZENIE! Wszystkie urzadzenia elektryczne
podczas dziatania emituijg fale elektromagnetyczne.
Nalezy pamietad, aby nie uzywad urzadzen generuijg-
cych duze promieniowanie w poblizu panelu kontrolne-
go lub elektroniki sterujgcej, poniewaz moze zaktécaé
to wyniki pomiaréw (np. pomiaru tetna).
OSTRZEZENIE! Nalezy mieé na wzgledzie wytyczne
dotyczace treningu zamieszczone w odpowiednich
instrukcjach.

OSTRZEZENIE! Wszystkie ingerencie w urzadzenie,
o ktoérych nie wspomniano w niniejszej instrukciji, moga
powodowacé szkody lub narazenie uzytkownika na
niebezpieczenstwo. Bardziej zaawansowane ingeren-
cje w urzagdzenie powinny by¢ prowadzone wytgcznie
przez szczegdlnie wykwalifikowany personel.
OSTRZEZENIE! Urzadzenie treningowe przeznaczo-
ne jest wytgcznie do uzytku domowego. To urzadze-
nie zostato zaprojektowane zgodnie z najnowszymi
standardami bezpieczenstwa. Potencjalne czynniki
mogace powodowad urazy zostaty zidentyfikowane

i wprowadzono najlepsze mozliwe srodki zaradcze
majace im przeciwdziataé. W przypadku jakichkolwiek
watpliwosci lub pytan nalezy kontaktowad sie ze swo-
im dealerem lub serwisem HOI BY KETTLER. Nalezy
przeprowadzad kontrole wszystkich czesci urzgdze-
nia, a w szczegdlnosci $rub oraz nakretek, mniej wiecej
co 1-2 miesigce. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
udac¢ sie do lekarza rodzinnego, aby upewnié sieg, ze
stan zdrowia pozwala na trening z uzyciem tego urza-
dzenia. Wyniki badar medycznych powinny stanowié
podstawe dla stworzenia programu treningowego.
Niewtasciwy lub zbyt intensywny trening moze prowa-
dzi¢ do uszczerbku na zdrowiu.

Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowaé
wszystkie Sruby i potgczenia wtykowe oraz prawidtowe
zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby mie¢
pewnosé, ze sg prawidtowo spasowane.

Nasze produkty podlegaijg biezacej kontroli jakosci

i sg produkowane w oparciu o innowacyjne koncepcie.
Zastrzegamy sobie prawo do wprowadzania modyfika-
cji technicznych.

Urzgdzenie powinno zostacé rozstawione tak, aby
zachowana byta bezpieczna odlegto$é od innych
obiektéw. \WWokét urzadzenia nalezy zapewnié wolng
przestrzen wiekszg o 1 metr niz obszar treningowy.



Nalezy upewni¢ sie, ze w czasie uzytkowania urzgdze-
nia nikt nie bedzie przebywaé w wydzielonej wolnej
przestrzeni.

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

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

= Na tym urzadzeniu treningowym moga byé wykonywa-
ne jedynie éwiczenia wskazane w instrukciji dotyczacej
treningu.

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

= Podczas montazu urzgdzenia nalezy zwrécié uwage na
zalecane momenty dokrecenia (= xx Nm).

= Rzeczywiste dziatania uzytkownika moga odbiega¢ od
przedstawionych czynnosci mechanicznych.

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

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

INSTRUKCJA MONTAZU

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

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

= Przed przystapieniem do montazu urzgdzenia nalezy
uwaznie zapoznac sie z rysunkami. Czynnosci nalezy
wykonywacé w kolejnosci wskazanej na schematach.
Prawidtowa kolejno$é podano drukowanymi literami.

= Montaz sprzetu jest zastrzezony dla dorostych oséb,
ktére podczas pracy muszg dochowad nalezytej
starannosci. W razie watpliwosci nalezy skonsultowad
sie z inng osobag, najlepiej znajgcy sie na pracach
technicznych.

= Urzadzenia z klas HB oraz HC nie sg urzadzeniami
zapewniajgcymi wysoki poziom doktadnosci.

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

= Produkt jest wyposazony w elektromagnetyczny sys-
tem hamowania. W zaleznos$ci od konfiguraciji dokona-
nej z poziomu komputera to urzadzenie jest zalezne/
niezalezne od predkosci obrotowe;.

POMIAR TETNA / TRENING HRC

ZAGROZENIE! Systemy monitorujgce poziom tetna
moga by¢ niedoktadne. Nadmierne éwiczenia moga prowa-
dzi¢ do powaznych urazéw lub smierci. Jezeli éwiczeniom
towarzyszy uczucie mdtosci lub ostabienia, nalezy natych-
miast zakoriczy¢ trening.

OSTRZEZENIE! Kiedy sygnat tetna zostanie utracony,
moc urzgdzenia zostanie zachowana przez 60 sekund,
a nastepnie stopniowo sie zmniejszy. Nalezy w takiej sy-
tuaciji sprawdzié swéj system pomiaru tetna (np. pasek
pomiaru tetna), aby urzgdzenie ponownie mogto odebrad
sygnat. Przy treningu z pomiarem tetna (HRC) w celu
osiggniecia wyzszego poziomu doktadnosci zalecane jest
stosowanie paska pomiaru tetna.

Te instrukcje mozna pobrad réwniez z
www.kettlersport.com

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

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

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

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



OBSLUGA SPRZETU

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

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

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

= Wszelkie niewielkie, zwigzane z konstrukcija hatasy,
ktére mogg wystapié podczas obracania sig
kota zamachowego, nie majg wptywu na dziatanie
urzagdzenia. Wszelkie dZzwieki powstajgce podczas
pedatowania w tyt wynikajg z powoddw technicznych
i sq catkowicie nieszkodliwe.

= Urzadzenie treningowe jest wyposazone w ukfad
hamulcéw elektromagnetycznych.

Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowad
wszystkie sruby i potaczenia wtykowe oraz prawidtowe
zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby mieé¢
pewnos$é, ze dziatajg one prawidtowo.

Podczas korzystania ze sprzetu nalezy nosi¢
odpowiednie (tj. sportowe) obuwie.

Jezeli jest to mozliwe, nalezy zadbad o dostosowanie
ustawien kierownicy oraz siodetka tak, aby zapewni¢
najwygodniejszg pozycje treningowa, odpowiednig do
indywidualnych parametréw ciata.

OSTRZEZENIE! Wystajace elementy regulacyjne
moga stanowié zagrozenie podczas ruchéw
uzytkownika.

Aby zapewni¢ najwyzszy poziom bezpieczenstwa
zapewniany przez konstrukcje przyrzadu, produkt
nalezy poddawadé regularnym (raz w roku) pracom
serwisowym, ktére powinny by¢ prowadzone przez
specjalistow.

Nalezy zapobiegad kontaktowi ptynéw badz potu

z wnetrzem przyrzadu i elektronika.

KONSERWACUJA — SERWIS — CZESCI ZAMIENNE

= Uszkodzone elementy moga by¢ zagrozeniem dla bez-
pieczenistwa i prowadzi¢ do skrécenia okresu zywot-
nosci sprzetu.

W zwigzku z tym nalezy niezwtocznie wymieniaé uszko-
dzone lub zuzyte czescii powstrzymac sie od korzy-
stania z urzadzenia, zanim nie zostanie ono naprawio-
ne. Uzywacé wytgcznie oryginalnych czeséci zamiennych
HOI BY KETTLER.

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE STRONA 33

Podczas sktadania zamdwien na czesci zamienne nalezy
zawsze podawacé petny numer artykutu, numer czesci
zamiennej, zadang liczbe elementdw oraz numer seryjny
produktu (por. informacie dot. obstugi).

Przyktad zaméwienia: Nr art.: BK1056-XXX / nr czesci
zamiennej: TOOOXXXXX / 1szt. / nr seryjny: ..coecvevveeeeee
Nalezy zachowac oryginalne opakowanie produktu,
poniewaz moze ono by¢ przydatne do pézniejszego
transportu. Towary mozna zwracaé wytgcznie po
uprzednim uzgodnieniu tego faktu i w (wewnetrznym)
opakowaniu zapewniajagcym bezpieczeristwo podczas
transportu, w miare mozliwosci w oryginalnym kartonie.
Nalezy pamietad o szczegétowym opisie wady/
uszkodzenial

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

INSTRUKCJE DOTYCZACE UTYLIZACJI

Produkty marki HOI BY KETTLER mozna poddaé
E: recyklingowi.

Na koniec okresu zywotnosci nalezy zadbad
o odpowiednig i bezpieczng utylizacje tego
produktu (lokalne punkty zbidrki).



MEETHULP VOOR SCHROEFVERBINDINGEN
KARTA POMOCNICZA DOT. POL ACZEN SRUBOWYCH
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NL — Gereedschap inbegrepen.

PL — Narzedzia w zestawie.

“PC)

% 3mm (1PC)

% 4mm (1PC)
5mm (1PC) 13mm/15mm (1PC)

]  6mm (1IPC)

NL — Gereedschap niet inbegrepen.

PL — Narzedzia niedotagczone
do zestawu.

AFSTAND
ODSTEP

NL — De schroefverbindingen moeten
regelmatig worden gecontroleerd.

PL — Potaczenia srubowe nalezy
kontrolowaé w regularnych odstepach
czasu.




m CHECKLIST (INHOUD VAN DE VERPAKKING)
LISTA KONTROLNA (ZAWARTOSC OPAKOWANIA)

Stck.

M8x20mm (12PCS)

d 8mm (12PCS)

$16mmOD x ® 9mmID x 1.6mmT (12PCS)

M5x10mm (4PCS)

M8x25mm (4PCS)

M5x12mm (3PCS)

M5x8mm (2PCS)

M5x8mm (4PCS)
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NL — Let op: De componenten bevinden PL — Uwaga: \W styropianowych
zich in de piepschuim compartimenten. przegrodkach znajduijg sie elementy.

M8x20mm (12PCS)

& 8mm (12PCS)

& 16mmOD x & 9mmID x 1.6mmT (12PCS)

©
©
D

15

13

13mm/ 15mm @




M5x10mm (4PCS)

il
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WAARSCHUWING! Houd er
rekening mee dat de RACER+-fiets
erg zwaar is en dat u voorzichtig
moet zijn als u de fiets vanuit de
ondersteboven positie naar de
rechtop positie draait. Het wordt
ten zeerste aanbevolen dat twee
volwassenen deze handeling
uitvoeren. Tijdens deze handeling
moeten de fiets en de verpakking
samen worden ondersteund.

OSTRZEZENIE! Nalezy pamietad,
ze rower HOI FRAME+ jest bardzo
ciezki. W zwigzku z tym nalezy
zachowad szczegdlng ostroznosé
podczas odwracania z géry na

déti odwrotnie. Zaleca sie, aby te
czynnos$é wykonywaty dwie doroste
osoby. Podczas tej czynnosci nalezy
podpierac rower i opakowanie.



RECHTERPEDAAL

Draai vast tot 55 Nm

PRAWY PEDAL

Dokrecaé¢ momentem 55 Nm

LINKERPEDAAL

Draai vast tot 55 Nm

LEWY PEDAL

Dokrecaé momentem 55 Nm

NL Pedalen op de crankarmen monteren.
Monteer de pedalen met een inbussleutel of 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).

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

13mm/15mm

15
13

6mm

13
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Het stuur monteren.

Monteer het stuur op de stuurstang met een inbussleutel van 6 mm. Zorg ervoor dat de schakelverstellers
van het stuur zich buiten het klemgebied bevinden en draai vervolgens de vier bouten losjes in en lijn het
stuur uit in de gewenste hoekpositie. Draai de bouten geleidelijk aan, afwisselend de voorste en achterste
bouten en van links naar rechts, zodat een consistente spleet tussen de bovenste stuurklem en de
stuurstang wordt verkregen.

Zamontowad kierownice.

Zamontowac kierownice do szyny kierownicy za pomoca klucza imbusowego 6 mm. Upewnic sie, ze kable od
manetek zmiany biegéw na kierownicy znajduijg sie poza strefg mocowania, a nastepnie luzno dokrecic¢ czte-
ry éruby i ustawi¢ kierownice w zgdanej pozyciji pod katem. Stopniowo dociggaé sruby, przechodzac miedzy
przednimi i tylnymi rubami oraz migdzy stronami, tak aby szczelina miedzy gérnym zaciskiem kierownicy

a szyng kierownicy byta réwna.
I:: M8x25mm (4PCS)
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NL — Het rubberen inzetstuk is NL — WAARSCHUWING! Wees bijzon-

voorgemonteerd. Verwijder dit der voorzichtig tijdens de montage zodat
voor het vastschroeven. I de draden niet bekneld raken!

PL — Fabrycznie zamontowano B PL — OSTRZEZENIE! Podczas montazu
gumowg wktadke. Nalezy nalezy szczegdlnie uwazad na to,
usunad jg przed dokrecaniem. aby przewody nie zostaty przygniecione!

De consoleconstructie monteren.

Gebruik eerst de vier (4) M5x8 mm Philips kruiskopschroeven om de tablethouder aan de consoleconstructie te bevesti-
gen. Koppel vervolgens de kabels van de schakelverstellers aan de bijpassende consolekabels. VVoer dan de kabels van de
schakelversteller in de holte in het midden van de consolebevestiging en door de kabeldoorvoeren aan weerszijden van de
consoleconstructie. Draai ten slotte de drie (3) M5x12 mm inbusbouten vanaf de achterkant van de consolemontagebeu-
gel lichtjes in om de consoleconstructie aan de bovenste bevestiging van het stuur te bevestigen. Draai vervolgens de
twee (2) M5x8 mm Philips kruiskopschroeven handvast door het centrale bovengedeelte van de montagebevestiging van
de console. Draai alle bouten stevig vast terwijl alle onderdelen zijn geplaatst. Installeer vervolgens de rubberen afdek-
king in de bovenkant van de montagebeugel van de consoleconstructie. Sluit ten slotte de kabel van het uiteinde van de
stuurstang aan op de aansluiting rechtsachter op de console.

Zamontowaé konsole obstugowa.

Na poczatku za pomocg czterech (4) wkretakéw M5x8 mm z nacieciem krzyzowym zamocowaé uchwyt tabletu na konsoli
obstugowej. Nastepnie poditgczydé przewody manetek kierownicy z odpowiednimi przewodami konsoli. W kolejnym kroku
poprowadzié¢ okablowanie manetek kierownicy do zagtebienia w $rodku uchwytu konsoli i przez przepusty kablowe po

obu stronach konsoli. Nastepnie lekko wkrecié trzy (3) sruby z tbem walcowym M5x12mm z tytu wspornika montazowego
konsoli, aby przymocowaé konsole do gérnego mocowania kierownicy. W kolejnym kroku lekko wkrecié dwa (2) wkretaki
M5x8mm z nacieciem krzyzowym do gérnej sSrodkowej cze$ci mocowania konsoli. Po umieszczeniu tych elementéw nalezy
dobrze dokrecié¢ wszystkie sruby. Nastepnie umiescié gumowsg ostone na gérze wspornika montazowego konsoli. Na
koniec podtgczyé przewdd z korica szyny kierownicy do gniazda znajdujgcego sie w tylnej czesci konsoli po prawej stronie.

tj M5x8mm (4PCS)

D:] M5x12mm (3PCS)
Gj M5x8mm (2PCS)

=—




BEHANDELING

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.

H1VERTICALE ZADELINSTELLING
VOORZICHTIG! Als het zadel in de laagste
zitstand staat, bestaat er gevaar voor beknelling
tijdens het verstellen van de zadelpositie in
verticale richting.

H 1.1 — H 1.3 Maak de zadelpen los.

H 1.4 — H 1.6 Stel de zadelhoogte af op de
voetpositie en het lichaamsgewicht. Breng de
zadelpen niet hoger dan de STOP-markering!

H 1.7 — H 1.8 Draai de zadelpen vast. Ga op het

zadel zitten en zorg ervoor dat uw bekken niet
naar één kant kantelt. Strek uw been volledig uit en
plaats uw hiel op het pedaal waarbij de crankarm
verticaal naar beneden wijst. De voetschaal op het
pedaal moet naar beneden hangen als het zadel op
deze hoogte staat.

H 2 HORIZONTALE ZADELINSTELLING
VOORZICHTIG! Als het zadel in de laagste
zitstand staat, bestaat er beknellingsgevaar bij het
horizontaal los- en vastdraaien van de zadelpositie.
H 2.1 — H 2.2 Maak de bevestigingen van het zadel
los en plaats het rechterpedaal in een horizontale
positie zo dicht mogelijk bij het stuur.

H 2.3 — H 2.4 Duw het zadel horizontaal langs de
stijl zodat uw rechterknie zich over het midden
van het pedaal bevindt.

H 2.5 Draai de horizontale zadelvergrendeling vast.
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H 3 VERTICALE STUURINSTELLING
VOORZICHTIG! Als het stuur in de laagste stand
staat, bestaat er beknellingsgevaar tijdens het
verstellen van het stuur in verticale richting.

H 3.1 — H 3.2 Maak de verticale
stuurvergrendeling los en duw het stuur langs de
schaal. Trek de stuurpen niet verder dan de STOP-
markering!

H 3.3 — H 3.4 Stel de stuurhoogte in voor
sporttraining en draai de vergrendeling vast.

Bij sporttrainingen is het stuur zo afgesteld dat
het bovenlichaam voorovergebogen is. In deze
positie moeten uw benen harder werken.

H 3.5 — H 3.6 Stel de stuurhoogte in voor
toertraining en draai de vergrendeling vast.

Bij toerentraining wordt het stuur zo afgesteld dat
het bovenlichaam rechtop gehouden kan worden.
Deze positie beschermt de rug tijdens het trainen.

H 4 HORIZONTALE STUURINSTELLING
VOORZICHTIG! Als het stuur in de laagste stand
staat, bestaat er beknellingsgevaar tijdens het
verstellen van het stuur in horizontale richting.

H 4.1 Maak de horizontale stuurvergrendeling los
en verplaats het stuur langs de stuurstang naar de
gewenste positie.

H 4.2 Draai de horizontale stuurvergrendeling
weer vast.

H 5 WEERSTAND SCHAKELVERSTELLER
AANPASSEN

H 5.1 De linker schakelversteller dient voor
het verhogen en verlagen van de weerstand.
De duimknop wordt gebruikt om de weerstand
te verlagen terwijl de vingerschakelaar wordt
gebruikt om de weerstand te verhogen.

H 5.2 De rechter schakelversteller dient voor
het verhogen en verlagen van de weerstand.
De duimknop wordt gebruikt om de weerstand
te verlagen terwijl de vingerschakelaar wordt
gebruikt om de weerstand te verhogen.

H 6 HOOGTE-INSTELLING — GRONDNIVEAU

H 6 Stel de hoogte van de achterste
vloerbeschermers zo in dat de trainingsapparatuur
stabiel staat. Naar rechts draaien > naar beneden;
naar links draaien > omhoog.
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H 7 PEDAALBEVESTIGING

H 7.1 Trainen met normale trainingsschoenen:
plaats uw voet in de voetschaal. Om
veiligheidsredenen moeten de voetschalen altijd
worden gebruikt tijdens het trainen.

H 7.2 Vergrendel uw voet in de voetschaal.

H 7.3 Trainen met klikpedalen en speciale
klikpedaalschoenen; klik uw voeten in de pedalen.
Om veiligheidsredenen moeten bij gebruik

van klikpedaalschoenen altijd de voeten in de
klikpedalen worden geklikt! Wanneer geen
klikpedaalschoenen worden gebruikt, moeten de
voetschalen worden gebruikt! Vet voor gebruik het
concave gedeelte van de schoenplaat in, vergrendel
de pedalen en laat ze een paar keer los vanuit

een staande positie. Houd de schoenplaatjes en
pedalen schoon, zodat ze perfect blijven werken.
De schoenplaatjes en klikpedalen zijn geschikt voor
alle standaard klikschoenen. De schoenplaatjes
zorgen ervoor dat de voet zijwaarts kan draaien
om de druk op de knieén te verminderen. Pas voor
gebruik de sterkte van de pedaalvergrendeling naar
wens aan.

VOORZICHTIG! Controleer de pedalen voor elke
training. Vervang de pedalen zodra u speling op de
pedaalas opmerkt, om gevaar te vermijden.

H 7.4 Maak uw voeten los uit de klikpedalen door
uw hiel zijwaarts te draaien.

H 8 DE APPARATUUR VERPLAATSEN

H 8 Met de meegeleverde transportwielen kan de
apparatuur veilig en gemakkelijk worden verplaatst.
Gebruik de transportwielen zoals aangegeven op
de afbeelding.

Zorg ervoor dat u tijdens het trainen in
| de juiste ergonomische houding zit. Pas
: de zadel- en stuurposities aan, afhankelijk
van het doel van uw trainingssessie, en raadpleeg
daarbij de bedieningsinstructies H1.5 — H1.6; H1.5
- H2.3-2.4; H3.3 + H3.5 en H4.1 — H4.2.




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

H 1 USTAWIANIE PIONOWEJ POZYCJI
SIEDZISKA

OSTROZNIE! Kiedy siodetko znajduije sie

W najnizszym potozeniu, istnieje ryzyko zmiazdzenia
podczas regulacii pozycji pionowe;j.

H 1.1 - H 1.3 Poluzowac¢ sztyce.

H 1.4 — H 1.6 Ustawié wysokos$é siedzenia w taki
sposodb, aby opowiadata ona pozyciji i masie ciata.
Nie podnosi¢ sztycy ponad oznaczenie STOP!

H 1.7 — H 1.8 Zablokowac¢ sztyce. Usigsé na siodetko

i upewni¢ sie, ze miednica nie jest przechylona na
zadng ze stron. W petni wyciggngé noge i umiescié
stope na pedale w miejscu, gdzie ramie korby jest
skierowane pionowo do dotu. Nosek pedatu powinien
by¢ skierowany w dét, kiedy siedzenie znajduje sie

na tej wysokosci.

H 2 USTAWIANIE POZIOMEJ POZYCJI
SIEDZISKA

OSTROZNIE! Kiedy siodetko znajduije sie

W najnizszym potozeniu, istnieje ryzyko zmiazdzenia
podczas regulacii pozycji poziome;.

H 2.1 — H 2.2 Poluzowaé mocowania siedziska

i ustawic¢ prawy pedat w pozycji poziomej, jak najblizej
kierownicy.

H 2.3 — H 2.4 Przesunad siodetko wzdtuz sztycy
poziomo, tak aby prawe kolano znalazto sie

nad srodkiem pedatu.

H 2.5 Dociggna¢ poziomg blokade siodetka.
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H 3 USTAWIANIE PIONOWEJ POZYCJI
KIEROWNICY

OSTROZNIE! Kiedy kierownica znajduie sie

W najnizszym potozeniu, istnieje ryzyko zmiazdzenia
podczas regulacii pozyciji pionowej kierownicy.

H 3.1 — H 3.2 Zwolni¢ blokade pionowej pozycii
kierownicy i przesuna¢ kierownice wzdtuz skali.
Nie przeciggad stupka kierownicy poza oznaczenie
STOP!

H 3.3 — H 3.4 Ustawi¢ wysokos¢ kierownicy

na potrzeby éwiczen sportowych i zaciggnad
blokade. Na potrzeby ¢wiczen sportowych
kierownice nalezy ustawi¢ w taki sposdb, aby tors
byt przechylony do przodu. Ta pozycja sprawia,

ze trening ndg jest intensywniejszy.

H 3.5 — H 3.6 Ustawi¢ wysokos$¢ kierownicy

na potrzeby éwiczen rekreacyjnych i zaciggngé
blokade. Na potrzeby ¢wiczen rekreacyjnych
kierownice nalezy ustawi¢ w taki sposdb, aby tors
znajdowat sie w pozycji wyprostowanej. Ta pozycja
chroni plecy podczas ¢wiczen.

H 4 USTAWIANIE POZIOMEJ POZYCJI
KIEROWNICY

OSTROZNIE! Kiedy kierownica znajduie sie

W najnizszym potozeniu, istnieje ryzyko zmiazdzenia
podczas regulacii pozycji poziomej kierownicy.

H 4.1 Zwolni¢ blokade poziomej pozyciji kierownicy
i przemiesci¢ kierownice wzdtuz szyny do zadanej
pozycii.

H 4.2 Dociggna¢ pozioma blokade kierownicy.

H 5 REGULACJA OPORU ZA POMOCA
MANETEK

H 5.1 Lewa manetka stuzy do zwiekszania oraz
zmniejszania oporu. Przycisk pod kciuk stuzy

do zmniejszania oporu, a przycisk pod palec
wskazujgcy stuzy do zwiekszania oporu.

H 5.2 Prawa manetka stuzy do zwiekszania oraz
zmniejszania oporu. Przycisk pod kciuk stuzy

do zmniejszania oporu, a przycisk pod palec
wskazujgcy stuzy do zwiekszania oporu.

H 6 REGULACJA WYSOKOSCI - POZIOM
PODLOZA

H 6 Wyregulowac¢ wysokos¢ tylnych ochraniaczy
przypodtogowych w taki sposdb, aby sprzet

stat stabilnie. Obrét w prawo > obnizenie;

obrot w lewo > podniesienie.
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H 7 MOCOWANIE PEDAtU

H 7.1 Cwiczenia z wykorzystaniem standardowego
obuwia treningowego: umiesci¢ stope w nosku
pedatu. Ze wzgledu na bezpieczenstwo podczas
¢éwiczen nalezy stale korzystaé z noskow.

H 7.2 Zablokowac stope w nosku.

H 7.3 Cwiczenia z wykorzystaniem pedatéw
zatrzaskowych i specjalnych butéw SPD; wpigé
stopy w pedaty. Ze wzgledu na bezpieczenstwo

w przypadku korzystania z butéw SPD stopy
muszg by¢ stale wpiete w pedaty! Jesli uzytkownik
nie korzysta z butéw SPD, musi stosowac noski
pedatéw! Przed uzyciem nalezy nasmarowac wklesty
powierzchnie bloku i stojgc kilkukrotnie wpigé

i wypiad buty. Bloki i pedaty nalezy utrzymywacd

w czystosci, tak aby zapewnié ich ptynne dziatanie.
Zarowno bloki, jak i pedaty zatrzaskowe sg
odpowiednie dla wszystkich standardowych butéw
SPD. Dzieki blokom mozna obracac stope w bok

i odcigzy¢ w ten sposdb kolana. Przed uzyciem
nalezy odpowiednio wyregulowac¢ site blokady
pedatu.

OSTROZNIE! Przed kazdym treningiem nalezy
skontrolowad pedaty. W przypadku zauwazenia
luzu na osi nalezy wymienic¢ pedat, tak aby unikngé
wszelkich zagrozen.

H 7.4 Wypig¢ sie z pedatéw, obracajgc kostke

do boku.

H 8 PRZENOSZENIE SPRZETU

H 8 Kadtka transportowe sprawiajg, ze przenoszenie
sprzetu jest bezpieczne i proste. Z kétek
transportowych nalezy korzystaé w sposoéb
wskazany na ilustracii.

Podczas éwiczen nalezy dbaé o poprawna,

| ergonomiczng postawe ciata. Dostosowad

: pozycije siedziska i kierownicy w zaleznosci

od celéw ¢éwiczen odpowiednio do instrukciji H1.5—
H1.6; H1.5-H2.3-2.4; H3.3 + H3.5 oraz H4.1-H4.2.




BEHANDELING
OBStLUGA
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H2/H3
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H4/H5/H6

VANIEZAN
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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 respira-
toire systemen werken.

U kunt op de volgende manier controleren of uw trai-
ningen na enkele weken het gewenste effect hebben:
1. U kunt een bepaald uithoudingsvermogen bereiken
met minder belasting van uw cardiovasculaire sys-
teem dan voorheen.

2. U kunt een bepaald uithoudingsvermogen handha-
ven met dezelfde cardiovasculaire prestaties gedu-
rende een langere periode.

3. U herstelt sneller dan voorheen wanneer uw car-
diovasculaire systeem op een bepaald niveau pres-
teert.

Trainingssessies met de HOlI FRAME+ bieden
intensieve fietstrainingen op verschillende
terreinen. Verschillende terreinen en routes worden
gesimuleerd door verschillende trainingsfuncties.

TRAININGSFUNCTIES
Er zijn verschillende trainingsfuncties beschikbaar
om de intensiteit van uw trainingssessie te wijzigen:

T™ 3 hand- en zadelposities

T2 2 soorten terrein (vlak land en heuvelland) =
verandering in weerstand + / -

T3 2 trapfrequenties tpm (tpm = omwentelingen
per minuut > pedaalomwentelingen)

T4 5 hartslagzones (bij training met hartslag-me-

ting)

T1HAND- EN ZADELPOSITIES
(MET AFBEELDING)

T141  Zittend/handen in pos. 1 of 2 (bij sprinten)
T1.2 Rechtopstaand/handen in pos. 3
T1.3 Zittend en naar voren gekanteld/handen in

pos.10of 3

T2 TERREINTYPES = WEERSTAND KAN
TRAPLOOS WORDEN VERANDERD
T21 Vlakland

T2.2 Heuvelland (bergopwaarts)

Pulsediagramm
Pulse Fitness and Fat Burner
220 L
L maxi
200 ~ (220 minus Age)
180 D~~~ | |
o T[]
~ ~~<_ (75% of Max.Rulse) T~
140 —— ~—
1200 [FrE=t-~< ==
4=1_1 S S
100 ( Tt~ L =<4
™~ Fat combustion pulse Sl ~-do
80 (65% of Max.Pulse) -

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

T3 PEDAALFREQUENTIE = TEMPO-OPTIES
(PEDAALOMWENTELINGEN)
T3.1 Vlakland > gemiddelde tot maximale
snelheid > 80-110 tpm
T3.2 Heuvelland > normaal tot gemiddeld
> 60-80 tpm
U kunt uw trapfrequentie aanpassen aan achter-
grondmuziek met verschillende ritmes.

T4 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.

T4.1 Herstel >50 — 65%

T4.2 Uithoudingsvermogen > 65 — 80%

T4.3 Vermogen > 75— 85%

T4.4  Interval > 65 - 92%

T4.5 Racemodus >80 —92%

U mag slechts korte tijd in een racemodus

van > 92% trainen!

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

Lengte en frequentie van elke trainingssessie
per week:

Het ideale inspanningsbereik wordt bereikt als

65 — 75% van het cardiovasculaire outputniveau
over een langere periode wordt bereikt. Vuistregel:
Beginners moeten beginnen met korte trainings-
sessies van 20 tot 30 minuten.

Tijdens de eerste vier weken kan een
trainingsprogramma voor beginners er als volgt
uitzien: 5 minuten stretchen zowel voor als na de
training om op te warmen of af te koelen. Tussen
twee trainingssessies moet er één dag zijn waarop
u niet traint als u van plan bent om later de
trainingen op te voeren naar 3 trainingen per week
van elk 30 tot 60 minuten. Anders is er geen reden
om niet elke dag te trainen.
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m INSTRUKCJE DOT. CWICZEN

W medycynie sportowej i wychowaniu fizycznym wyko-
rzystuije sie rower treningowy do sprawdzenia, na ile
dobrze funkcjonuije uktad krazenia i uktad oddechowy.
W ponizszy sposéb mozna sprawdzid, czy sesje trenin-
gowe po kilku tygodniach przynoszg oczekiwane efekty:
1. Uzytkownik jest w stanie osiggnaé pewien poziom
wytrzymatosci przy mniejszym niz do tej pory obcigzeniu
uktadu krazenia.

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

3. Uzytkownik szybciej niz dotychczas sie regeneruije,
kiedy uktad kragzenia dziata na okreslonym poziomie.

Sesje treningowe z wykorzystaniem HOI FRAME+ maja
na celu intensywny trening rowerowy na réznych ty-
pach terenu. Réznorodne funkcje treningowe pozwalajg
na symulacje réznych terendw i tras.

FUNKCJE TRENINGOWE
Aby réznicowacd intensywnosé treningdw, mozna korzy-
staé z réznorodnych funkciji treningowych:

T™ 3 pozycie rak i siedziska

T2 2 typy terenu (teren ptaski i gérzysty) =
zmiana oporu + / -

T3 2 czestotliwosci obrotéw rpm (rpm = obroty na
minute > obroty pedatéw)

T4 5 zakreséw pulsu (w przypadku éwiczeh z po-

miarem pulsu)

T1POZYCJE RAK | SIEDZISKA (Z OBRAZEM)
T11  Siedzisko/rece w poz. 1albo 2 (podczas sprintu)
T1.2 Na stojaco / rece w poz. 3
T1.3 Na siedzaco z pochyleniem do przodu /
rece w poz. 1albo 3

T2 TYPY TERENU = OPOR MOZNA MODYFIKO-
WAC BEZSTOPNIOWO

T2.1 Teren ptaski

T2.2 Teren gérzysty (wzniesienia)

Pulsediagramm
Pulse Fitness and Fat Burner

220 ———
200 —

180

160 ——— Fitnesspulse ——
140 = (‘ (75\% of Max.Pulse)

120 = ==

100 ™~ Fat combustion pulse
80 (65% of Max.Pulse)

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

(220 minus Age)

-

I -~

—
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T3 CZESTOTLIWOSC PEDALOWANIA =
OPCJE TEMPA (OBROTY PEDALOW)
T3.1 Teren ptaski > predkosé srednia do maksy-
malnej >80—-110 obr./min
T3.2 Teren gorzysty > predko$é normalna
do $redniej >60-80 obr./min
Uzytkownik moze dostosowac predkosé pedatowa-
nia do muzyki w tle o réznym rytmie.

T4 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 zwrécié
uwage na ponizsze informacije: Maksymalne tetno:
Maksymalne tetno jest zalezne od wieku.
Maksymalne tetno wynosi 220 uderzen minus wiek.
Na przykfad: osoba w wieku 50 lat > 220 — 50 =
170 uderzen/min

Poziomu obcigzenia zostaty wskazane jako wartosé
procentowa (%) tej obliczonej wartosci maksymal-
nej. Na przyktad dla osoby w wieku 50 lat: 100% =
170 uderzen/min; T0% = 119 uderzer/min itp.

T4.1 Regeneracja >50-65%
T4.2 Wysitek >65-80%
T4.3 Moc >75-85%

T4.4  Interwat >65-92%
T4.5 Wyscig >80-92%

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

Umiejetnos¢ taczenia réznych funkcjonalnosci tre-
ningowych pozwala na spersonalizowanie swoich
sesiji.

Dtugosé i czestotliwosé kazdej z sesji
treningowych na tydzien:

Optymalne obcigzenie mozna uzyskaé przy osig-
gnieciu 65-75% wysitku uktadu krazenia przez
dtuzszy czas. Zelazna reguta: poczatkujgcy powinni
rozpoczad od krétkich sesji treningowych trwajg-
cych od 20 do 30 minut.

Podczas pierwszych czterech tygodni program
treningowy osoby poczatkujgcej moze ksztattowaé
sie w ponizszy sposéb: 5 minut rozciggania za-
réwno przed sesjg treningowa, jak i po niej w celu
rozgrzania sie bgdz uspokojenia. Miedzy dwiema
sesjami treningowymi nalezy zaplanowacé dzien 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 éwiczy¢ kazdego dnia.
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I RESERVEONDERDELEN BESTELLEN
I8 skLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

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

serienummer van het product.

PL — Podczas sktadania zamdwien na czesci zamienne nalezy zawsze podawaé
petny numer artykutu, numer czesci zamiennej, zgdang liczbe elementéw oraz

numer seryjny produktu.

numer seryjny

28

NL — Voorbeeld typeplaatje — Serienummer

PL — Przyktadowa tabliczka znamionowa —

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenberg

A/N 33333-333
S/N 3333333 33333 7333

DIN EN IS0 20957-1:2014
DIN EN 1S0 20957-8:2017, 8.

max. ### kg E@
Made in PRC




m RESERVEONDERDELEN BESTELLEN
m SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE
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m RESERVEONDERDELEN BESTELLEN
I8 skLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

ltem Number Quantity Part Number
NL — OPMERKING: X 1 X1 70001340
De met een ‘X’ X 2 X1 70001332
aangeduide 3 x1 70001291
componenten zijn als 4 2] 70001296
reserveonderdelen uit X > x1 70001344
6 x1 70001309
voorraad leverbaar.

7 x2 70001345

8 x1 70001308

PL — UWAGA: Elementy 9 x1 70001346
oznaczone znakiem ,X” sg X 10 x2 70001354
dostepne na magazynie X 10 x2 70001355
jako czesci zamienne. X 10 x2 70001356
11 x1 70001328

12 x1 70001352

13 x1 70001353

14 x1 70001369

X 15 x1 70001372

16 x1 70001365

17 x1 70001377

18 x1 70001364

19 x1 70001366

X 20 x1 70001375

21 x1 70001367

22 x1 70001368

23 x1 70001361

24 x2 70001362

X 25 X2 70001341

X 25 x2 70001342

X 25 x2 70001343

26 x1 70001380

27 x1 70001381

X 28 x1 70001382

X 29 x1 70001359

X 30 x1 70001357

X 31 x1 70001327

32 x1 70001383

33 x1 70001384

34 x1 70001385

35 x4 70001325

36 x1 70001348

X 37 x1 70001349

X 38 x1 70001371

39 x2 70001347

40 x1 70001350

41 x1 70001351

X 42 x1 70001374

43 x1 70001373

X 44 x1 70001386

X 45 x1 70001387

X 46 x1 70001333
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