KETTLER

Instrukcja montazu

ROWER TRENINGOWY KETTLER RIDE 300
Art.-Nr. HT1006-100



Przed montazem i pierwszym uzyciem prosimy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje. Zawiera ona wazne informacje

dotyczace bezpieczenstwa, stosowania i konserwacji przyrzadu. Instrukcje radzimy zachowaé, aby réwniez pozniej mozliwe

byto skorzystanie z zawartych w niej informacji dotyczacych choéby konserwacji lub zamawiania czesci zamiennych.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

/!\ OSTRZEZENIE! Obecne przy treningu osoby (zwiaszcza dzieci) nalezy

uprzedzi¢ o ewentualnych zagrozeniach

/!\ OSTRZEZENIE! Podczas montazu produktu trzymaj dzieci z daleka

(Ryzyko zadtawienia — produkt posiada drobne czesci, ktére moga zostac
potkniete).

I\ OSTRZEZENIE! Podczas wykonywania wszystkich prac naprawczych,
konserwacyjnych i czyszczenia nalezy wyjac zasilacz sieciowy.

!\ OSTRZEZENIE! Systemy kontroli czestotliwosci uderzeri serca moga byé
niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢é do powazinego
uszczerbku dla zdrowia lub do $mierci. W przypadku uczucia zawrotu
gtowy lub ostabienia natychmiast zakorcz trening.

'\ UWAGA! Przyrzad wolno stosowaé wylacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, to znaczy do treningu fizycznego oséb dorostych.

ﬂ\ UWAGA! Kazde inne zastosowanie jest niedopuszczalne i moze by¢

niebezpieczne. Producenta nie mozna pocigga¢ do odpowiedzialnosci za
szkody spowodowane niewtasciwym stosowaniem.

! UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu nalezy zapoznaé sie i
przestrzegac¢ zawartych w instrukcji uwag dotyczacych przeprowadzania
treningu.

UWAGA! Wszystkie urzadzenia elektryczne emitujg podczas pracy
promieniowanie elektromagnetyczne. Nalezy zatem zwraca¢ uwage na to,
aby w poblizu kokpitu lub elektronicznego uktadu sterowniczego nie
odktadaé urzadzer intensywnie emitujacych takie promieniowanie (na
przyktad telefondw komorkowych), poniewaz w przeciwnym razie
wskazywane wartosci (na przyktad tetno) moga ulec znieksztatceniu

A\ OSTRZEZENIE! Upewnij sie, ze kabel zasilajacy nie jest przytrzasniety i

nikt nie moze sie o niego potknac!

OSTRZEZENIE! Urzadzenie przeznaczone wytacznie do  uzytku

domowego.

Urzadzenie wymaga zasilania napieciem sieciowym 230V, 50 Hz. Potgcz
kabel sieciowy z gniazdkiem wyposazonym w zestyk ochronny.

Urzadzenie treningowe moze by¢ uzywane tylko z odpowiednim
zasilaczem Kettlera.

Do przytaczania nie stosuj rozdzielaczy. W przypadku stosowania
przedtuzacza musi on odpowiada¢ dyrektywom VDE (Zwigzkéow
Elektrotechnikéw Niemieckich).

W przypadku diuziszego nieuzytkowania wtyczke sieciowg urzadzenia
wyciagnij z gniazdka.

Trenujesz na urzadzeniu skonstruowanym zgodnie z najnowszymi
zaleceniami dotyczgcymi bezpieczenstwa. Elementy niebezpieczne
mogace by¢ Zrédtem ewentualnych obrazen zostaty wyeliminowane lub
wzglednie zabezpieczone.

Nieprawidtowe naprawy i zmiany konstrukcyjne (demontaz oryginalnych
czesci, montowanie niedozwolonych czesci itp.) spowodowaé moga
zagrozenia dla uzytkownika.

Uszkodzone czesci mogg zagrozi¢ Twojemu bezpieczenstwu i skrécié okres
uzytkowania przyrzadu. Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy zatem
natychmiast wymieni¢, a przyrzad az do naprawy wycofac z uzytku. Stosuj
wyfacznie oryginalne czesci zamienne firmy KETTLER.

W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu nalezy kontrowac
wszystkie elementy przyrzadu, a zwtaszcza $ruby, wkrety i nakretki.

Dotyczy to zwtaszcza siodetka i zamocowania uchwytu.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie kontrolowane i serwisowane przez
specjaliste, przynajmniej raz w roku, w celu zapewnienia dtugotrwatego
uzytkowania i mozliwie najwyzszego poziomu bezpieczenstwa.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim lekarzem i wyjasnij,
czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do treningu na tym przyrzadzie.
Opinia lekarza powinna stanowi¢ podstawe dla opracowania Twojego
programu treningowego. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze
spowodowac uszczerbek na zdrowiu!

Wszystkie nie opisane w instrukcje zmiany na urzagdzeniu moga prowadzi¢
do uszkodzen lub stanowi¢ zagrozenie dla oséb. Bardziej ztozone naprawy
mogy przeprowadza¢ tylko pracownicy serwisu firmy KETTLER Ilub
przeszkolony przez firme KETTLER personel.

Nasze produkty podlegajg statym innowacyjnym dziataniom dla
zapewnienia ich wysokiej jakosci. Wynika¢ moga z tego zmiany
techniczne, ktdre sobie niniejszym zastrzegamy.

Watpliwosci lub pytania kieruj do specjalistycznej placéwki handlowe;j.
Miejsce ustawienia urzadzenia nalezy dobra¢ w taki sposéb, aby
zagwarantowad wystarczajagce bezpieczne odlegtosci od przeszkdd.
Urzadzenia nie mozna ustawia¢ w bezposrednim poblizu gtéwnych ciggéw
komunikacyjnych (drogi, bramy, przejscia).

Odstep bezpieczenstwa wokot
przynajmniej 1 metr.

Przyrzad treningowy nalezy ustawi¢ na poziomym i stabilnym podtozu.
Prosimy ustawi¢ kierownice i siodetko w takiej pozycji, aby uzyskaé

obszaru ¢wiczen musi  wynosi¢

komfortowg pozycje treningowa.

Podczas montazu produktu prosze przestrzega¢ zalecanych wartosci
momentu dokrecania (M = xx Nm).

Rower stacjonarny odpowiada normie DIN EN 20957-1/ EN 957-5, klasa
HB. Nie nadaje sie on zatem do stosowania terapeutycznego.

Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci powyzej 14. roku zycia i przez
osoby o ograniczonych mozliwosciach fizycznych lub mentalnych
wytacznie, jezeli zostaty one wczesniej poinstruowane w zakresie obstugi i
bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia. Nie wolno pozwalaé dzieciom
bawi¢ sie urzadzeniem. Dzieciom nie wolno czysci¢ ani konserwowacé
urzadzenia.

Niniejszg instrukcje mozna pobrac ze strony: www.sportpoland.com



http://www.sportpoland.com/
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A UWAGA! Ze wzgledu na mozliwoéé rdzewienia nie zaleca sie
stosowania przyrzadu w poblizu wilgotnych pomieszczer. Prosze tez
zwraca¢ uwage na to, by do elementéw przyrzadu nie przedostawaty
sie ptyny (napoje, pot itp.), gdyz moze to doprowadzi¢ do korozji.

o Nie nalezy rozpoczynaé treningu przed prawidlowym montazem i
kontrolg poprawnosci ztozenia urzadzenia.

(] Przed pierwszym treningiem zapoznaj sie z wszystkimi funkcjami oraz
mozliwo$ciami regulacji przyrzadu.

. Przyrzad wyposazony jest w magnetyczny system hamowania.

. Rower stacjonarny jest przyrzagdem treningowym dziatajgcym zaleznie
od predkosci obrotowej.

. Nalezy koniecznie uwazaé, aby do wnetrza przyrzadu lub na elementy
jego uktadu elektronicznego nie przedostawaty sie zadne ptyny. Dotyczy
to takze potu!

. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie potaczenia Srubowe i
wtykowe oraz zabezpieczenia pod wzgledem ich prawidiowego
osadzenia.

MONTAZ

A OSTROZNIE! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenie miejsca montazu, na
przyktad nie rozktadaj beztadnie narzedzi. Przyktadowo opakowanie
nalezy tak zdeponowaé, by nie stanowito ono Zrddta zagrozen. Uwaga:
folie i torby z tworzywa sztucznego stwarzajg dla dzieci
niebezpieczenstwo uduszenia sie

. Sprawdz, czy sg wszystkie czesci nalezace do zakresu dostawy (patrz
lista kontrolna) i, czy nie nastapity szkody transportowe. W przypadku
zastrzezen zwrd¢ sie do specjalistycznej placowki handlowej, w ktérej
przyrzad zostat zakupiony.

. Przypatrz sie doktadnie rysunkom i zmontuj przyrzad zgodnie z
kolejnoscig przedstawiong na ilustracji. Kolejno$¢ montazu zaznaczona
jest na poszczegdlnych ilustracjach wielkimi literami.

. Montaz przyrzgdu musi by¢ wykonany starannie i przed dorostg osobe.
W przypadku watpliwosci zwrdé sie o pomoc do osoby bardziej
uzdolnionej technicznie.

(] Prosze mie¢ na uwadze, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi i pracy
recznej zawsze zachodzi niebezpieczenistwo skaleczenia sie. Przyrzad
nalezy zatem montowa¢ starannie i z zachowaniem wszelkiej
ostroznosci!

Wskazéwka dotyczaca usuwania odpadéw

Produkty firmy KETTLER podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu
uzywalnosci prosze oddac urzadzenie do wtasciwego punktu usuwania
odpaddw (lokalny punkt zbiorczy).

Podczas treningu na przyrzadzie nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie (buty
sportowe).

Podczas treningu nikt nie moze sie znajdowac¢ w obrebie poruszania sie
aktualnie trenujacej osoby

Przyrzad jest przeznaczony dla oséb dorostych i w zadnym razie nie jest
zabawka dla dzieci. Pamietaj, ze z naturalnej potrzeby zabawy oraz
temperamentu dzieci wynikng¢ moga nieprzewidywalne sytuacje,
wykluczajace odpowiedzialno$¢ producenta. Jezeli mimo to pozwolisz
dzieciom uzywac przyrzadu, to nalezy je zapoznaé z prawidtowym
stosowaniem i nadzorowac.

Wystepujgce ewentualnie ciche szumy wynikajace z rodzaju konstrukcji a
wystepujgce przy ruchu bezwtadnym masy zamachowej nie majg zadnego
wptywu na dziatanie przyrzadu. Ewentualne szumy przy kreceniu
pedatami w przeciwnym kierunku, sg uwarunkowane technicznie i nie
wywotuja zadnych negatywnych skutkdw.

Materiat montazowy potrzebny do danej operacji montazowej
przedstawiony jest na odpowiedniej ilustracji. Stosuj materiat montazowy
doktadnie wedtug ilustracji.

Na poczatku nalezy poprzykreca¢ wszystkie czesci luzno i sprawdzi¢ ich
prawidtowe osadzenie. Nakretki samozabezpieczajace dokre¢ recznie do
chwili, az opdr stanie sie odczuwalny, a nastepnie mocno dokre¢ kluczem
przeciwko oporowi (zabezpieczenie zaciskowe). Po tej fazie montazu
skontroluj wszystkie pofaczenia srubowe pod wzgledem prawidtowego
montazu. Uwaga: poluzowane ponownie nakretki ssmohamowne stajg sie
bezuzyteczne (nastepuje zniszczenie zabezpieczenia zaciskowego) i nalezy
je wymieni¢ na nowe.

Ze wzgledéw technologicznych zastrzegamy sobie wstepny montaz
niektdérych elementéw (na przyktad zatyczek rurowych).



WZORNIK POtACZEN SRUBOWYCH
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Narzedzia wymagane do montazu. Nie s dotgczone do urzadzenia.

Dystans

Potaczenia srubowe muszg byc¢ regularnie dokrecane.




LISTA KONTROLNA (zawartos¢ opakowania)
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BIOMETRIA ¢WICZEN NA ROWERZE

Hometrainer (rower stacjonarny) — Dla wszystkich, ktérzy lubig jezdzi¢ rowerem i
chca unikna¢ obcigzania stawow.

Dzieki kotowemu ruchowi nég powstaje oszczedzajaca stawy stop, kolan i bioder
forma ruchu. Jest idealna dla dawkowanego treningu uktadu krazenia, majacego
na celu spalanie ttuszczéw, gdyz wysitek fizyczny jest wéwczas mniejszy niz w
przypadku trenowania biegu. Tym samym rower stacjonarny nadaje sie rowniez
dla oséb z nadwagg oraz majgcych problemy fizyczne i chcacych unikngé
nadmiernego obcigzania stawdw kolan i bioder

ZALETY:

¢ daje sie optymalnie dostosowaé w sposéb ergonomiczny do zadanej pozycji
treningowej

e idealny do trenowania uktadu krazenia oraz spalania tkanki ttuszczowej

¢ niewielkie obcigzenie stawow

¢ odpowiedni réwniez dla 0s6b z nadwaga i poczatkujgcych

¢ nie zajmuje duzo miejsca i jest fatwy do przewozenia

Zuzycie energii
(keal) Spalanie tuszczu
ok. 600/h ok. 48-54 gram/h

Ustawianie optymalnej pozycji siedzenia

Idealng postawe ciata masz wéwczas, gdy goérna czes¢ ciata jest lekko pochylona
do przodu. Jedli masz problemy z plecami, przestaw kat nachylenia kierownicy
tak, aby gorna czes¢ ciata miata bardziej wyprostowang pozycje podczas
siedzenia, co pozwala oszczedzad kregostup i stawy.

Wysokos$¢ siedzenia

Ustaw najpierw siodetko na optymalnej dla Ciebie wysokosci. Masz ja
zapewniong, gdy przy wyprostowanym kolanie dosiegasz pietg do pedatu.
Kotowy ruch nég uzyskujesz wdowczas, gdy nigdy catkowicie nie wyprostowujesz
kolan. W ten sposdb zapewniasz oszczedzajacy stawy trening stdp, kolan i bioder.

Odlegtos$¢ od siodetka do kierownicy

Siodetko Twojego roweru stacjonarnego moze by¢ takze wyregulowane
w poziomie (w zaleznosci od modelu).

Poluzuj $rube ponizej siodetka i przesun siodetko po szynie do przodu
lub do tytu, w zaleznosci od Twojego wzrostu.

Kat nachylenia kierownicy

Kat nachylenia kierownicy Twojego roweru stacjonarnego daje sie
réowniez przestawiaC. Poluzuj Srube ponizej deski rozdzielczej i ustaw
optymalng dla Ciebie pozycje. Przykre¢ potem z powrotem $rube, tak
zeby kierownica sie nie zeslizgiwata!

Warianty treningu

Aby wzmocni¢ obcigzenie miesni udowych i posladkowych, ktadz nacisk
na dociskanie pedatéw. Aby uzyska¢ wzmocniony trening tylnych partii
ud, odciggaj pedaty za strzemiona do goéry. Ponadto masz mozliwos¢
symulowania jazdy pod goére, zwiekszajgc opdr pedatéw. Podczas
takiego treningu do ¢wiczenia miesni nég dochodzi réwniez ¢wiczenie
miesni brzucha i plecéw oraz gérnej czesci ciata i barkow.



BIOMETRIA ¢WICZEN NA ROWERZE

Zalecenia treningowe
Zawsze pamietaj o ¢wiczeniach rozciggajacych po treningu, aby zapobiec urazom i zakwasom.

4-tygodniowy plan treningowy na rowerze stacjonarnym
dla poczatkujacych
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Uwaga: Od 5-tego tygodnia zwiekszaj stopniowo czas trwania interwatéw obcigzeniowych, az zdotasz przebiec 20 do 30 minut bez
przerwy. Pamietaj, zeby Twoje tetno treningowe wynosito w pierwszych 8 tygodniach treningu ok. 60 — 65 % maksymalnej
czestotliwosci Twojego tetna i nie przekraczato 75 %.
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TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenberg

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

max. ### kg @
Made in PRC

Przykiad.

Tabliczka identyfikacyjna. Numer serii.




KETTLER

Producent: KETTLER Sport and Fitness Europe by
TRISPORT AG
BOESCH 67
CH-6331 HUENENBERG
SWITZERLAND
www.kettlersport.com

Dystrybutor:  SPORTPOLAND.COM SP. Z 0.0.
GDYNSKA 45
80-209 CHWASZCZYNO
POLSKA
www.kettlersport.pl
Infolinia: 695 645 645



