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Drogi kliencie,

Dziekujemy za wybranie urzadzenia fitness firmy Kettler. Kettler Sport to synonim tradycji, trwatosci
i najwyzszej jakosci — cech, ktére wyrézniaja te marke sposréd innych producentéw sprzetu fitness
do uzytku domowego. Klasyczne modele roweréw treningowych, takie jak Golf, towarzysza
uzytkownikom od dziesiecioleci. Jednoczesnie Kettler nieustannie stawia na innowacyjnos¢,
opracowujac inteligentne rozwigzania, ktére podnosza komfort i funkcjonalnos¢ treningu.

Kettler Sport zapewnia wszystko, czego potrzebujesz do udanego treningu w domu: sprzet cardio i
sitowy, a takze szeroka game akcesoridw fitness.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie https://kettlersport.pl/.

Przeznaczenie
Urzadzenie moze by¢ uzywane wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.

Klasa urzadzenia okresla jego przeznaczenie:
+ Klasa H - do uzytku domowego.

+ Klasa S - do uzytku pétprofesjonalnego (np. stowarzyszenia, hotele, szkoty itp.) oraz
komercyjnego (np. studia fitness).

STOPKA REDAKCYJNA

Fitshop GmbH Prezes:
Nr 1 w Europie w zakresie fitnessu domowego | Christian Grau
Sebastian Campmann

International Headquarters Dr Bernhard Schenkel

Flensburger Str.aBe 55 Rejestr handlowy HRB 1000 SL

2“1837 Schleswig Sad Rejonowy Flensburg

Niemcy Numer identyfikacyjny VAT DE813211547

W przypadku pytan dotyczacych obstugi klienta, reklamacji lub roszczeh gwarancyjnych nalezy
skontaktowac sie z autoryzowanym dystrybutorem w danym kraju.

sportpoland.com sp. z 0.0. jest odpowiedzialna za dystrybucje i sprzedaz w Polsce.

Zastrzezenie

Z dniem 19 grudnia 2024 r. firma Fitshop GmbH nabyta prawa do znaku towarowego © Kettler w
zakresie sprzetu fitness na obszarze UE, EFTA oraz Turcji. Wszelkie uzycie tego znaku bez uprzedniej,
pisemnej zgody Fitshop GmbH jest niedozwolone.

Produkt i instrukcja mogg ulec zmianie. Dane techniczne moga ulec zmianie bez wczeéniejszego
powiadomienia.

FITSHOP

Europe’s No.1for Home Fitness
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WAZNE INFORMACJE
Dystrybucjg i serwisem naszych produktéw w danym kraju zajmuja sie autoryzowani dystrybutorzy.

W sprawie reklamacji, czesci zamiennych lub zapytan technicznych nalezy kontaktowac sie
bezposrednio ze sprzedawca lub dystrybutorem. Serwis po zakupie jest swiadczony przez
dystrybutora. Informacje kontaktowe mozna znalez¢ w rozdziale [...].

Gwarancja na ten produkt jest obstugiwana wytacznie przez autoryzowanego dystrybutora w danym
kraju. W przypadku roszczenh gwarancyjnych, zapytan serwisowych lub napraw nalezy skontaktowac
sie z lokalnym dystrybutorem lub sprzedawca, od ktérego zakupiono produkt.

Producent nie rozpatruje bezposrednio roszczert gwarancyjnych. Warunki gwarancji mogg sie réznic
w zaleznosci od kraju — szczegétowe informacje znajdziesz w polityce gwarancyjnej dystrybutora.

Bezposrednie rozpatrywanie roszczen przez producenta Fitshop GmbH nie
jest mozliwe!
INFORMACJE NA TEMAT NINIEJSZEJ INSTRUKCJI

Przed instalacjg i pierwszym uzyciem urzadzenia nalezy uwaznie przeczytac cata

instrukcje. Instrukcja pomoze szybko skonfigurowaé urzadzenie i wyjasni, jak
bezpiecznie z niego korzysta¢. Nalezy zapewni¢, aby wszystkie osoby korzystajace z urzadzenia -
szczegOlnie dzieci oraz osoby z niepetnosprawnosciami fizycznymi, sensorycznymi, umystowymi
lub ruchowymi - zostaty wczes$niej poinformowane o tresci niniejszej instrukcji i zapoznaty sie
z nig. W razie watpliwosci uzytkowanie urzadzenia powinno odbywac¢ sie pod nadzorem oséb
odpowiedzialnych.

Ze wzgledu na ciagte zmiany i optymalizacje oprogramowania, instrukcja moze wymagac aktualizacji.
Jesdlizauwazysz jakiekolwiek rozbieznosci podczas montazu lub uzytkowania, zapoznaj sie zinstrukcja
dostepna na stronie sklepu internetowego. Najnowsza wersja instrukcji jest tam zawsze dostepna.
Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z aktualng wiedza na temat bezpieczenstwa,
a potencjalne zagrozenia, ktére mogtyby prowadzi¢ do obrazen, zostaty w miare mozliwosci
wyeliminowane. Nalezy dokfadnie przestrzegac instrukcji i upewnic¢ sie, ze wszystkie elementy
zostaty prawidtowo zamocowane. W razie potrzeby nalezy ponownie zapoznac sie z instrukcja, aby
skorygowac ewentualne btedy.

Urzadzenia treningowe musza byc¢ klasyfikowane wedtug doktadnosci i zastosowania. Klasy
dokfadnosci dotyczg wytacznie urzadzen, ktore wyswietlajg dane treningowe.

Klasy doktadnosci
Klasa A: wysoka dokfadnos¢

Klasa B: srednia doktadnos¢
Klasa C: niska doktadnosc
Klasy doktadnosci wyjasniajg przeznaczenie urzadzenia treningowego.
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Klasy zastosowan
Klasa S (studio): zastosowanie profesjonalne i/lub komercyjne.

Te urzadzenia treningowe sg przeznaczone do uzytku w salach treningowych obiektéw takich jak
kluby sportowe, obiekty szkolne, hotele, kluby i studia, do ktérych dostep i nadzér jest specjalnie
regulowany przez witasciciela (osobe prawng).

Klasa H (uzytek domowy): uzytkowanie w domu.

Te stacjonarne urzadzenia treningowe sg przeznaczone do uzytku w domach prywatnych, gdzie
dostep do urzadzenia treningowego jest regulowany przez wtasciciela (osobe prawna).

Nalezy zwrdcic szczeg6lng uwage na podane tutaj instrukcje dotyczace bezpieczenstwa i konserwacji.
Dystrybutor nie ponosi odpowiedzialnosci za uszczerbek na zdrowiu, wypadki lub uszkodzenia
urzadzenia, jesli nie jest on uzywany zgodnie z niniejszymi wskazéwkami.

W niniejszej instrukcji moga pojawic sie nastepujace informacje dotyczace bezpieczenstwa:

> UWAGA
Ta informacja wskazuje na potencjalnie niebezpieczne sytuacje, ktore, jesli sie ich nie uniknie,
mogq skutkowac uszkodzeniem mienia.

UWAGA
Ta informacja wskazuje na potencjalnie niebezpieczne sytuacje, ktore, jesli sie ich nie uniknie,
moga skutkowac lekkimi lub drobnymi obrazeniami!

/\ OSTRZEZENIE
To ostrzezenie wskazuje na potencjalnie niebezpieczne sytuacje, ktére, jedli sie ich nie uniknie,
moga prowadzic¢ do smierci lub powaznych obrazen!

/\ NIEBEZPIECZENSTWO
To ostrzezenie wskazuje na potencjalnie niebezpieczne sytuacje, ktére, jedli sie ich nie uniknie,
moga spowodowac smier¢ lub powazne obrazenial!

® UWAGA
Ta informacja zawiera dalsze przydatne wskazowki.

Zachowaj niniejszg instrukcje w bezpiecznym miejscu na potrzeby przysztych odniesieni, podczas
konserwacji lub zamawiania czesci zamiennych.




INFORMACJE OGOLNE

1.1 Dane techniczne

Waga i wymiary:
Waga produktu (brutto, z opakowaniem):
Waga produktu (netto, bez opakowania):

Wymiary opakowania (dt. x szer. x wys.):
Wymiary po roztozeniu (dt. x szer. x wys.):

Wymiary po ztozeniu w pionie (dt. x szer. x wys.):

Wymiary po ztozeniu (dt. x szer. x wys.):
Powierzchnia siedziska (df. x szer.):
Maksymalne obcigzenie (uzytkownik + ciezary):

Klasa uzytkowania:

N - Y

15kg
13,5kg

119cm x28cm x 16,5 cm
124cm x42cm x47 cm
124cm x42cm x 108 cm
121cm x42cm x 27 cm
30cmx 23 cm

150 kg

H
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1.1 Bezpieczenstwo osobiste

/\ NIEBEZPIECZENSTWO

+ Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy skonsultowac sie z lekarzem, czy ten
rodzaj ¢wiczen jest odpowiedni z punktu widzenia stanu zdrowia. W szczegdlnosci dotyczy
to osob, ktore: majg dziedziczng sktonnos¢ do nadcisnienia lub choréb serca, s w wieku
powyzej 45 lat, pala papierosy, majg wysoki poziom cholesterolu, majg nadwage i/lub nie
¢wiczyly regularnie w ciggu ostatniego roku. Jesli jestes w trakcie leczenia, ktére wptywa na
Twoje tetno, porada lekarska jest absolutnie niezbedna.

+ Nalezy pamieta¢, ze nadmierny trening moze powaznie zagrozi¢ zdrowiu. Nalezy réwniez
pamietaé, ze systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne. Jedli zauwazysz
jakiekolwiek oznaki ostabienia, nudnosci, zawroty gtowy, bél, dusznosci lub inne nietypowe
objawy, natychmiast przerwij ¢wiczenia i razie potrzeby zasiegnij porady lekarza.

+ Wiasciciel urzadzenia musi przekazac uzytkownikowi wszystkie ostrzezenia i instrukcje.

/\ OSTRZEZENIE

+ Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez dzieci w wieku ponizej 14 lat.

+ Dzieci nie powinny mie¢ dostepu do urzadzenia bez nadzoru.

+ Osoby z niepetnosprawnosciami muszg posiada¢ zezwolenie lekarskie i korzystac z
urzadzenia wytacznie pod $cistym nadzorem.

+ Sprzet jest przeznaczony wytacznie do uzytku przez jedng osobe na raz.

+ Nalezy trzymac rece, stopy i inne czesci ciata, wiosy, odziez, bizuterie i inne przedmioty z
dala od ruchomych czesci urzadzenia.

+ Podczas korzystania z urzadzenia nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowa, a nie
luzne ubrania. W przypadku noszenia butéw sportowych nalezy upewnic sie, ze maja
one odpowiednie podeszwy, najlepiej wykonane z gumy lub innych materiatéw
antyposlizgowych. Buty z obcasami, skérzanymi podeszwami, ¢wiekami lub kolcami sg
nieodpowiednie. Nigdy nie ¢wicz boso.

+ Kazdy trening nalezy zawsze rozpoczynac od lekkiej rozgrzewki i konczy¢ go fazg wyciszenia
(cool down).

+ Nie nalezy uzywac urzadzenia jako podpory podczas ¢&wiczen rozciggajacych ani
przymocowywac do niego tasm oporowych, lin lub innych akcesoriéw. Moze to prowadzic¢
do obrazen.

UWAGA

+ Jesliurzadzenie wymaga podtaczenia do zasilania za pomoca kabla sieciowego lub zasilacza,
nalezy podtaczy¢ go w taki sposdb aby wykluczy¢ ryzyko potkniecia.

+ Zadbaj, aby podczas treningu nikt nie znajdowat sie w zasiegu ruchomych czesci urzadzenia,
aby unikna¢ zagrozenia dla siebie i innych oséb.

+ Pamietaj, ze pozostawienie wystajagcych elementéw regulacyjnych moze utrudniac
uzytkownikowi poruszanie sie.

+ Obciazniki powinny pozostawa¢ w polu widzenia uzytkownika przez caty czas trwania
¢wiczenia, aby zapobiec potencjalnemu zagrozeniu dla 0s6b postronnych.

> UWAGA
+ Nie wolno wkfadac¢ zadnych przedmiotéw do otworéw urzadzenia.Aufstellort
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/\ OSTRZEZENIE
+ Nie nalezy umieszczac¢ urzadzenia w gtéwnych korytarzach lub drogach ewakuacyjnych.

UWAGA

+ Wybierz miejsce, w ktérym ustawisz urzadzenie, tak aby zapewni¢ wystarczajaca przestrzen
z przodu, z tytu i po bokach urzadzenia.

+ Pomieszczenie treningowe powinno by¢ dobrze wentylowane podczas treningu i nie
narazone na przeciagi.

+ Wolna przestrzen w kierunku, z ktérego dostep do urzadzenia jest mozliwy, musi wynosic co
najmniej 0,6 m wiecej niz strefa ¢wiczen.

+ Powierzchnia, na ktérej ustawiane i montowane jest urzadzenie, powinna by¢ réwna,
nosna i solidna.

+ Jesli urzadzenie ma zosta¢ zamontowane na $cianie lub suficie, nalezy uzy¢ odpowiednich
materiatéw montazowych, aby unikna¢ ewentualnych uszkodzen lub obrazen. Sprzedawca
ani dystrybutor nie ponoszg zadnej odpowiedzialnosci za niewtasciwy montaz.

» UWAGA

+ Urzadzenie moze by¢ uzywane tylko wewnatrz suchych i cieptych pomieszczen
(temperatura otoczenia miedzy 10°C a 35°C). Urzadzenia nie nalezy uzywac na zewnatrz ani
w pomieszczeniach o wysokiej wilgotnosci (powyzej 70%), takich jak baseny.

+ Uzycie maty ochronnej pod sprzet moze pomdc w ochronie wysokiej jakosci nawierzchni
podtogowych (parkiet, laminat, korek, dywany) przed wgnieceniami i potem, a takze pomaoc
w wyréwnaniu drobnych nieréwnosci.

+ W przypadku sprzetu klasy S, urzadzenie moze by¢ uzywane tylko w miejscach, w ktérych
dostep, nadzér i kontrola sg szczegdlnie regulowane przez wiasciciela.

262

465
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ylll MONTAZ

2.1 Instrukcje ogdlne

/\ NIEBEZPIECZENSTWO
+ Nie nalezy pozostawia¢ zadnych narzedzi, materiatéw opakowaniowych, takich jak folie czy
mate czesci, poniewaz moze to stanowi¢ zagrozenie uduszenia dla dzieci. Podczas montazu
nalezy trzymac dzieci z dala od urzadzenia.

/\ OSTRZEZENIE
+ Nalezy przestrzegac instrukcji dotagczonych do sprzetu, aby zmniejszy¢ ryzyko obrazen.

UWAGA
+ Podczas montazu nalezy zapewni¢ wystarczajaca ilos¢ miejsca na ruch w kazdym kierunku.

+ Montaz urzadzenia musi by¢ wykonywany przez co najmniej dwie osoby doroste. W
razie potrzeby, nalezy zwréci¢ sie o pomoc do osoby trzeciej posiadajacej odpowiednie
kwalifikacje techniczne.

> UWAGA
+ Aby zapobiec uszkodzeniu urzadzenia i podtogi, nalezy zmontowac sprzet na macie
ochronnej lub kartonowym opakowaniu urzadzenia.

® UWAGA
+  Aby uprosci¢ montaz, niektore sruby i nakretki moga by¢ juz wstepnie zmontowane.
+ Najlepiej jest montowac urzadzenie w miejscu jego pdzniejszego uzytkowania.
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2.2 Zakres dostawy

Zakres dostawy obejmuje nastepujace czesci. Na poczatku nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie czesci
i narzedzia nalezace do urzadzenia wchodza w zakres dostawy i czy nie wystgpity uszkodzenia. W
przypadku reklamacji nalezy skontaktowac sie bezposrednio ze sprzedawca.

UWAGA
Jesli brakuje jakiejs czesci zakresu dostawy lub czesci sg uszkodzone, nie wolno rozpoczynad
montazu.

® UWAGA
Wymagane narzedzia: klucz ptaski

1 - Main frame (1x) 2 -Support frame (1x) 3 - Base frame (2%)

4 - Foot tube (1x) 5 - Carriage (1x) 6 - Right backrest frame (1x)

8 - Backrest support (1x) 0 - Backrest cushion (1x)

N

10 - Seat cushion (1x)




0

11L# Long Knob 1pc

0

11S# Short Knob 1pc

o

12# Small Cover
2pcs

D

13# Big Cover
4pcs

2l

14# Carriage
Sleeve 2pcs

e

15# Backrest Frame
Cap 4pcs

Ty

16# M10*180mm
Hex Bolt 2pcs

=

17# M10%*100mm
Hex Bolt 1pc

~o

18# M10%75mm
Hex Bolt 1pc

Q©

19# M8%*20mm
Hex Bolt 11pcs

pS

20# M8*50mm
Hex Bolt 4pcs

21# M10 Washer 8pcs

©

22# M8 Washer 15pcs

©

23# M10 Locknut

©®

24# Bushing 2pcs




2.3 Montaz

Przed montazem nalezy doktadnie zapoznad sie z poszczegdlnymi etapami montazu i przeprowadzic¢
go w podanej kolejnosci.

® UWAGA
+ Najpierw luzno przykre¢ wszystkie czesci i sprawdz, czy sg prawidtowo dopasowane.
Dokrecaj sruby za pomoca wskazanego narzedzia tylko wtedy, gdy zostaniesz do tego
poinstruowany.

+ Nie dokrecaj srub i wkretéw z nadmierng sitg, poniewaz mogga one ulec uszkodzeniu.

Krok 1: Montaz ramy 1

1. Nasun jednostke regulacyjng (5) na rame gtéwna (1).
Umies¢ pin (11S) w jednostce regulacyjnej (5).

Zamocuj jedna rame (3) do ramy wsporczej (2) za pomoca trzech $rub (19) i trzech podktadek
(22).

Uzyj do tego klucza ptaskiego.

4. Zamocuj rure podstawy (4) do ramy wsporczej
(2) za pomoca jednej sSruby (19) i jednej
podktadki (22).

5. Nasun dwie mate ostony (12) na rure podstawy

(4).

Krok 2: Montaz ramy 2

1. Zamocuj druga rame (3) do ramy gtéwnej (1) za
pomoca trzech srub (19) i trzech podktadek (22).

2. Zamocuj rame wsporczg (2) do ramy gtéwnej (1)
za pomoca jednej sruby (18), jednej podktadki
(21), jednej nakretki (23) oraz jednego pina (11L).

Uzyj do tego klucza ptaskiego.
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Krok 3: Montaz ramy oparcia

® UWAGA
Dwie tuleje (24) sa fabrycznie zamontowane
na ramie gtéwnej (1).

1. Zamocuj prawa i lewg rame oparcia (6, 7) do
ramy gtéwnej (1) za pomoca jednej sruby (16),
dwdch podktadek (21) i jednej nakretki (23).

2. Zamocuj wspornik oparcia (8) do prawej i
lewej ramy oparcia (6, 7) za pomoca jednej
sruby (16), dwoch podktadek (21) i jednej
nakretki (23).

3. Zamocuj wspornik oparcia (8) do jednostki
regulacyjnej (5) za pomoca jednej sruby (17),
dwéch podktadek (21) i jednej nakretki (23).

Uzyj do tego klucza ptaskiego.

Krok 4: Montaz tapicerki

1. Zamocuj siedzisko (10) do ramy gtéwnej (1) za pomocg czterech srub (19) i czterech podktadek
(22).

2. Zamocuj oparcie (9) do prawej i lewej ramy oparcia (6, 7) za pomoca czterech srub (20) i czterech
podktadek (22).

3. Dokre¢ wszystkie sruby.

Uzyj do tego klucza ptaskiego.

—> tawka treningowa jest gotowa do uzytku.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU

3.1 Informacje ogodlne

Podczas treningu wazne jest prawidtowe wykonywanie d¢wiczen, aby unikngé kontuzji i
osiggnac¢ pozadany efekt treningowy. Upewnij sie, ze stosujesz prawidtowg technike i trenujesz z
odpowiednim poziomem intensywnosci. W razie watpliwosci lub probleméw zdrowotnych nalezy
zawsze skonsultowac sie z ekspertem, takim jak trener lub lekarz. Zawsze zaczynaj trening z niskim
obciazeniem i zwigkszaj intensywnos¢ w sposéb rownomierny i tagodny. Trening nalezy zakonczy¢
faza wyciszenia (cool down). W razie jakichkolwiek pytan lub watpliwosci nalezy skontaktowac sie z
lekarzem.

3.1.1 Odziez treningowa

Podczas treningu nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowa, ktéra jest wygodna i oddychajaca.
Unikaj odziezy, ktéra ogranicza ruchy lub jest niewygodna. Upewnij sie, ze buty sg odpowiednie
i zapewniajg wystarczajgce wsparcie. Ponadto zawsze no$ ze soba recznik, aby moéc wytrzec pot i
utrzymac urzadzenie w czystosci.

3.1.2 Rozgrzewka i rozciaganie

Wazne jest, aby przed treningiem odpowiednio sie rozgrzac i rozciaggna¢, aby unikna¢ kontuzji i
poprawi¢ wydajnos¢. Rozcigganie pomaga rozluzni¢ mieénie i poprawic ich elastycznos¢. Pamietaj,
aby przed kazdym treningiem wykonac krotka sesje rozciggania.

Cwiczenia rozgrzewajace:

1. Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ barkow.

2. Zacznij od delikatnych krazen ramion, powoli przesuwajac ramiona do przodu w matych
okregach w kontrolowany sposéb.

3. Wykonuj krazenia ramion do tytu, aby rozluzni¢ barki i ramiona.
Wykonuj przysiady, powoli kucajac,
a nastepnie ponownie prostujac sie.
Upewnij sie, ze kolana nie wychodza poza
palce stop.

UWAGA

Nie nalezy ¢wiczy¢, gdy miesnie sg obolate,
ani nadmiernie ich obcigza¢, poniewaz
moze to prowadzi¢ do kontuz;ji.




3.1.3 Trening a przyjmowane leki

Jedliregularnie przyjmujesz leki i chcesz ¢wiczy¢, wazne jest, aby by¢ swiadomym mozliwych skutkow
ubocznych. Nalezy zapytac lekarza, czy przyjmowane leki maja wptyw na trening.

3.1.4 Uzywane grupy miesni

Trening na tym urzadzeniu angazuje nastepujace grupy miesni:

Miesien posladkowy
Miesnie nég
Miesnie brzucha
Miesnie ramion

+ + + +

Upewnij sig, ze podczas treningu masz wyprostowane plecy. Nie garb sie i nie wyginaj plecéw w tuk.
Nie prostuj w petni nég, ale utrzymuj lekkie zgiecie w kolanie podczas ruchu.

3.1.5 Czestotliwos¢ cwiczen

Regularne ¢wiczenia maja kluczowe znaczenie dla osiggania postepdéw i zachowania zdrowia w
dtuzszej perspektywie. Ciggte ¢wiczenia mogg wzmocni¢ miesnie, poprawi¢ wytrzymatosc i poprawic
0gdlne samopoczucie. Pamietaj, ze nawet krétkie treningi wykonywane regularnie, mogg pomaéc w
osiggnieciu dtugoterminowych rezultatow.

Trening z orientacja na tetno

Trening oparty na tetnie to skuteczny i zdrowy sposdb na poprawe kondycji. Na podstawie wieku
oraz ponizszej tabeli mozesz tatwo okresli¢ optymalne tetno dla swojego treningu. Jesli Twoje tetno
przekroczy ustawiong warto$¢ docelowa, wtaczy sie alarm dzwiekow.

Spalanie tluszczu (kontrola wagi): Gléwnym celem jest spalenie zapasow ttuszczu. Aby osiggnac
ten cel treningowy, wymagana jest niska intensywnos¢ treningu (okoto 55% maksymalnego tetna)
oraz dtuzszy czas trwania treningu.




Trening kardio (trening wytrzymatosciowy): Podstawowym celem jest zwiekszenie wytrzymatosci
i sprawnosci fizycznej poprzez poprawe dostarczania tlenu przez uktad sercowo-naczyniowy. Aby
osiggnac ten cel treningowy, wymagana jest Srednia intensywnos¢ (okoto 75% maksymalnego tetna)
oraz Sredni czas trwania treningu.

Trening beztlenowy (maksymalne obcigzenie): Gtéwnym celem treningu maksymalnego
obciazenia jest poprawa regeneracji po krétkich, intensywnych obcigzeniach, aby méc szybko
powrdcic do strefy tlenowej. Aby osiggnac ten cel treningowy, wymagana jest wysoka intensywnos¢
(okoto 90% maksymalnego tetna) przy krétkim, intensywnym obcigzeniu, ktore jest nastepnie
przeplatane fazg regeneracyjna, aby zapobiec zmeczeniu miesni.

Przyktad:
Dla 45-letniego mezczyzny lub kobiety maksymalne tetno wynosi 175 (220 - 45=175).

+ Strefa docelowa spalania ttuszczu (55%) wynosi okoto 96 uderzeri/min. = (220 - wiek) x 0,55.

+ Strefa docelowa treningu kardio (75%) wynosi okoto 131 uderzen/min. = (220 - wiek) x 0,75.

+ Maksymalne tetno dla treningu beztlenowego (90%) wynosi okoto 157 uderzei/min.= (220 -
wiek) x 0,9.

- Wykres tefna dla intensywnosci treningu

o
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=l bisksymalne tetno (220 - wisk)

== 0% maksymalnago t=tna - trening bertlenowy (maksymalne choizzenia)

=l T5Y miaksymalnego tetna - trening kardio (trening wytrzymnatodciowny
55% maksymalnego tetna - spalanie tluszczu (kontrola wagi)
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3.2 Dziennik treningowy
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PRZECHOWYWANIE | TRANSPORT

4.1 Ogodlne instrukcje

/\ OSTRZEZENIE

+ Miejsce przechowywania nalezy wybrac tak, aby mozna byto wykluczy¢ nieuzasadnione
uzycie przez osoby trzecie lub dzieci.

+ Jesli urzadzenie nie jest wyposazone w kotka transportowe, to musi zosta¢ zdemontowane
przed transportem.
» UWAGA

+ Upewni¢ sie, ze w wybranym miejscu przechowywania urzadzenie jest chronione
przed wilgocia, kurzem i brudem. Miejsce przechowywania powinno by¢ suche i dobrze
wentylowane, ze statg temperaturg otoczenia od 10°C do 35°C.
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USUWANIE BLEDU, PIELEGNACJA | KONSERWACJA

5.1 Ogolne instrukcje

/\ OSTRZEZENIE
+ Nie dokonywac¢ niewtasciwych zmian w urzadzeniu.

OSTROZNIE

+ Uszkodzone lub zuzyte elementy moga negatywnie wptywa¢ na bezpieczenstwo
uzytkownika i trwato$¢ urzadzenia. Dlatego uszkodzone i zuzyte elementy nalezy
natychmiast wymienia¢. W takich przypadkach nalezy zwracac¢ sie do autoryzowanego
przedstawiciela. Nie wolno uzywa¢ urzadzenia, dopdki nie zostanie ono naprawione. W
razie potrzeby uzywac wyfgcznie oryginalnych czesci zamiennych.

» UWAGA
+  Oprocz wymienionych tutaj instrukgji i zalecen dotyczacych konserwacji i pielegnacji, moga
by¢ wymagane dodatkowe ustugi serwisowe i/lub ustugi naprawcze — uprawnienia do ich
wykonywania maja wytacznie autoryzowani technicy serwisowi.

5.2 Diagnostyka usterek

Sprzet przechodzi regularne kontrole jakosci podczas produkcji. Niemniej jednak, moga
wystapi¢ w nim usterki lub nieprawidtowosci. Czesto to poszczegdlne czesci odpowiadajg za
te zaktécenia, a ich wymiana zazwyczaj wystarcza do rozwigzania problemu. W celu naprawy
najczestszych btedéw zapoznaj sie z ponizszym zestawieniem. Jesli urzadzenie nadal nie dziata
prawidtowo, skontaktuj sie ze sprzedawca lub dystrybutorem.

Usterka Przyczyna Rozwiazanie
+ Kontrola wzrokowa prowadzenia
Linki 1ub rolki i N linek i rolek.
Odgtosy zgrzytania INKITUD OTKI NI€ pracuja pynnie |, jag); zauwazysz  uszkodzenia,

lub sg uszkodzone. . . .
wymien wadliwg czesc.

Ciezar wiszacy w

powietrzu Linka naprezona zbyt mocno. +  Wyreguluj napiecie linki.
Linka l.)ez. Zbyt luzna linka. +  Sprawdz Prowz.adz.en?e Ii.nki.
naprezenia +  Wyreguluj napiecie linki.
Odgtosy skrzypienia | Poluzowane lub zbyt mocno + Sprawdz lub nasmaruj potaczenia*.
i trzeszczenia dokrecone potaczenia $rubowe. | + Sprawdz prowadzenie linek.
Urzadzenie chwieje | + Nieréwne podtoze + Wypoziomowanie urzadzenia.
sie + Luzne potaczenia Srubowe + Dokreci¢ potaczenia srubowe.

+  Zbyt suche rolki + Nasmarowa¢ rolki w miejscu w
Ciezki ciag + Wadliwe  poprowadzenie ktorym przechodzg linki*.

linek. +  Sprawdzi¢ prowadzenie linek.

* Za pomoca smaru silikonowego.
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5.3 Kalendarz konserwacji i przegladow

Aby uniknac¢ uszkodzen spowodowanych potem, urzadzenie nalezy czysci¢ wilgotnym recznikiem
(bez rozpuszczalnikoéw!) po kazdej sesji treningowe;.

Ponizsze rutynowe zadania musza by¢ wykonywane w okreslonych odstepach czasu:

Czesc¢ urzadzenia Co tydzien c? . Co kwartat
miesiac

Linki C I

Potaczenia sSrubowe I

Rolki i prowadzenie linek I

Szyny/prowadnice obcigzen I C
Poduszki C

Legenda: C= wyczys¢; |I= sprawdz

n UTYLIZACJA

Po zakonczeniu okresu eksploatacji urzadzenia nie mozna wyrzucl¢ do zwyktych odpadéw
domowych. Zamiast tego, nalezy je przekaza¢ do punktu zbioérki elektrosmieci.
Wiecej informacji mozna uzyska¢ w lokalnym punkcie recyklingu lub u wiadz
gminnych odpowiedzialnych za gospodarke odpadami.

Materiaty te moga by¢ poddane recyklingowi zgodnie z ich symbolami. Dzieki
ponownemu wykorzystaniu, recyklingowi materiatéw lub innym formom odzysku
starego sprzetu, przyczyniasz sie do ochrony srodowiska.
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

7.1 Numer seryjny i oznaczenie modelu

Aby zapewnic¢ najlepszg mozliwg obstuge, prosimy o podawanie nazwy modelu, numeru czesci oraz
numeru czesci u dostawcy ze schematu urzadzenia i listy czesci. Odpowiednie opcje kontaktu mozna
znalez¢ w rozdziale KONTAKT niniejszej instrukcji obstugi.

® UWAGA
Numer seryjny urzadzenia jest unikalny. Znajduje sie on na biatej naklejce.

Wprowadz numer seryjny w odpowiednim polu.

Numer seryjny:

Marka/kategoria:

Kettler / tawka treningowa

Nazwa modelu:

Vario 100

Numer artykutu:

K-EQ1071-100
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7.2 Lista czesci

Nr Nazwa (ENG) llos¢
01 Main Frame 1
02 | Support Frame 1
03 Base Frame 2
04 | FootTube 1
05 | Carriage 1
06 | Right Backrest Frame 1
07 | Left Backrest Frame 1
08 | Backrest Support 1
09 | Backrest Cushion 1
10 | Seat Cushion 1
11 Knob 2
12 | Small Cover 2
13 | Big Cover 4
14 | Carriage Sleeve 2
15 | Backrest Frame Cap 4
16 | M10*180mm Hex Bolt 2
17 | M10*100mm Hex Bolt 1
18 M10*75 Bolt 1
19 | M8*20mm Hex Bolt 11
20 | M8*50mm Hex Bolt 4
21 M10 Washer
22 | M8 Washer 15
23 | M10 Locknut 4
24 | Bushing




7.3 Schemat urzadzenia
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n GWARANCJA

Warunki gwarangji
Gwarancja przystuguje wytacznie pierwszemu nabywcy urzadzenia lub osobie, ktéra otrzymata
nowy produkt w prezencie od pierwotnego nabywcy. Okres gwarancji wynosi 24 miesiace.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek wynikajacych z udokumentowanych wad materiatowych lub
btedoéw produkcyjnych.

Szczego6towe warunki gwarancji sa dostepne na stronie: https://kettlersport.pl/pl/about/gwarancja-
kettler-32.html.

Wylaczenia gwarancji

Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych:

+ niewtasciwym uzytkowaniem lub obstuga,

+ czynnikami srodowiskowymi (np. wilgo¢, wysokie temperatury, przepiecia elektryczne, kurz),
+ nieprzestrzeganiem zasad bezpieczenstwa okreslonych w instrukcji obstugi,

+ stosowaniem niezgodnym z przeznaczeniem urzadzenia,

+ uzyciem sity (np. uderzenia, kopniecia, upadki),

+ nieautoryzowanymi prébami naprawy.

Warunki uzytkowania

+ Uzytek domowy — wytacznie do uzytku prywatnego, w gospodarstwach domowych, do 3 godzin
dziennie.

+ Zastosowanie potprofesjonalne - uzytkowanie do 6 godzin dziennie (np. w osrodkach
rehabilitacyjnych, hotelach, klubach fitness, sitowniach firmowych).

+ Uzytkowanie profesjonalne — uzytkowanie przekraczajace 6 godzin dziennie (np. w komercyjnych
sitowniach).

Gwarancja producenta jest dobrowolnym zobowigzaniem i nie wytacza, nie ogranicza ani nie
zawiesza praw konsumenta wynikajacych z niezgodnosci towaru z umowg (Ustawa z 27.07.2002,
Dz.U.02.141.1176).

Zgtoszenie usterki

Zgtoszenie usterki w ramach gwarancji nalezy dokona¢ poprzez formularz dostepny na stronie:
https://kettlersport.pl/pl/about/serwis-kettler-33.html.

Przed zgtoszeniem zalecamy zapoznanie sie z tg instrukcjg obstugi oraz sekcja “Najczesciej zadawane
pytania” na podanej stronie.

Wymagane informacje do zgtoszenia
+ Dowdéd zakupu - niezbedny do rozpatrzenia roszczenia gwarancyjnego.

+ Numer seryjny urzadzenia - umozliwiajacy identyfikacje modelu i przyspieszajacy proces
serwisowy
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Jedli nie wiesz, gdzie znalez¢ numer seryjny, zapoznaj sie z rozdziatem ,Numer seryjny i nazwa
modelu” w instrukcji obstugi.

Koszty naprawy i serwis gwarancyjny

Na podstawie zgtoszenia serwis dokonuje oceny zasadnosci roszczenia gwarancyjnego i podejmuje
odpowiednie dziafania:

+ naprawe urzadzenia,
+ wymiane uszkodzonych czesci,
+  zwrot lub wymiane urzadzenia (jesli naprawa nie jest mozliwa).

Naprawy i wymiany czesci staramy sie realizowa¢ w miejscu uzytkowania urzadzenia, jednak w
niektérych przypadkach moze byc konieczny transport sprzetu do serwisu.

W okresie gwarancji wszelkie koszty zwigzane z naprawa pokrywa producent. Po uptywie okresu
gwarancyjnego koszty napraw ponosi wiasciciel urzadzenia.

Serwis pogwarancyjny

Po uptywie okresu gwarancji naprawy moga by¢ wykonywane w Autoryzowanych Serwisach
Pogwarancyjnych. Aby znalez¢ najblizszy punkt serwisowy, odwiedz strone: https://kettlersport.pl/
pl/about/autoryzowane-serwisy-pogwarancyjne-43.html.

W razie dodatkowych pytan skontaktuj sie z naszym zespotem pod adresem: serwis@sportpoland.
com.




DYSTRYBUTOR | SERWIS
SPORTPOLAND.COM SP.Z O.0.
UL. GDYNSKA 45
80-209 TUCHOM, POLSKA

serwis@sportpoland.com
OBSLUGA KLIENTA

Ra +48 785000 300
info@kettlersport.pl

Szczego6towe informacje na temat aktualnej oferty, gwarancji oraz serwisu mozna znalez¢ na
ponizszej stronie internetowe;j:
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