119 cm

55 cm [ iy

137 cm Z%ﬂ{:i ;
) A

45 kg

~730-40 min.
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150 kg

TOUR 600 TOUR 800

Art.-Nr.: EM1013-400 Art.-Nr.: EM1014-400

Instrukcja montazu
ROWER TRENINGOWY KETTLER TOUR 600

Art.-Nr.: EM1013-400

ROWER TRENINGOWY KETTLER TOUR 800

Art.-Nr.: EM1014-400



Przed montazem i pierwszym uzyciem prosimy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje. Zawiera ona wazne informacje
dotyczace bezpieczenstwa, stosowania i konserwacji przyrzadu. Instrukcje radzimy zachowad, aby rowniez pdzniej
mozliwe byto skorzystanie z zawartych w niej informacji dotyczgcych chocby konserwacji lub zamawiania czesci

zamiennych.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

UWAGA! Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci powyzej 14. roku
zycia i przez osoby o ograniczonych mozliwosciach fizycznych lub
mentalnych wytgcznie, jezeli zostaty one wczesniej poinstruowane w
zakresie obstugi i bezpieczenistwa eksploatacji urzadzenia.

UWAGA! Nie wolno pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie urzadzeniem. Dzieciom
nie wolno czysci¢ ani konserwowac urzadzenia.

UWAGA! Przed wyjeciem akumulatora nalezy odtaczyé urzadzenie od
Zrédta zasilania.

UWAGA! Obecne przy treningu osoby (zwtaszcza dzieci) nalezy uprzedzié¢ o
ewentualnych zagrozeniach.

UWAGA! Podczas montazu produktu trzymaj dzieci z daleka (Ryzyko
zadtawienia — produkt posiada drobne czesci, ktére moga zostaé
potkniete).

UWAGA! Systemy kontroli czestotliwosci uderzern serca moga byc¢
niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powstania
powaznego uszczerbku dla zdrowia lub $mierci. W przypadku wystapienia
zawrotow gtowy lub ostabienia natychmiast zakoricz trening.

UWAGA! Przyrzad wolno stosowa¢ wytacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, to znaczy do treningu fizycznego osdéb dorostych oraz
dzieci powyzej 14-go roku zycia.

UWAGA! Kazde inne zastosowanie jest niedopuszczalne i moze byc
niebezpieczne. Producenta nie mozna pocigga¢ do odpowiedzialnosci za
szkody spowodowane niewtfasciwym stosowaniem urzadzenia.

UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu nalezy zapoznad sie i przestrzegac
zawartych w instrukcji uwag dotyczacych przeprowadzania treningu.
UWAGA! Wszystkie urzadzenia elektryczne emituja podczas pracy
promieniowanie elektromagnetyczne. Nalezy zatem zwracaé uwage na to,
aby w poblizu kokpitu lub elektronicznego uktadu sterowniczego nie
odktadaé urzadzen intensywnie emitujgcych takie promieniowanie (na
przyktad telefonéw komdrkowych), poniewaz w przeciwnym razie
wskazywane wartosci (na przyktad tetno) moga ulec znieksztatceniu
OSTRZEZENIE! Upewnij sie, ze kabel zasilajacy nie jest przytrzasniety i nikt
nie moze sie o niego potknac!

OSTRZEZENIE! Urzadzenie przeznaczone wytacznie do uzytku domowego.
Do podtaczania urzadzenia nie stosuj rozdzielaczy. W przypadku
stosowania przedtuzacza musi on odpowiadaé dyrektywom VDE (Zwigzkow
Elektrotechnikdéw Niemieckich).

W przypadku dtuzszego nieuzytkowania urzgdzenia odtacz je od zasilania.
Trenujesz na urzadzeniu skonstruowanym zgodnie z najnowszymi
zaleceniami dotyczacymi 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.

W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu nalezy kontrowaé
wszystkie elementy przyrzadu, a zwifaszcza Sruby, wkrety i nakretki.
Dotyczy to zwtaszcza mocowania siodetka i kierownicy.

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 urzadzeniu moga prowadzi¢
do uszkodzen lub stanowic¢ zagrozenie dla oséb. Bardziej ztozone naprawy
moga przeprowadza¢ tylko pracownicy serwisu firmy KETTLER Ilub
przeszkolony przez firme KETTLER personel.

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

Watpliwosci lub pytania kieruj do specjalistycznej placdwki handlowe;j.
Miejsce ustawienia urzadzenia nalezy dobraé¢ w taki sposéb, aby
zagwarantowad wystarczajgce bezpieczne odlegtosci od przeszkdd.
Urzadzenia nie mozna ustawia¢ w bezposrednim poblizu gtéwnych ciggow
komunikacyjnych (korytarzy, drzwi, przejscia).

Odstep bezpieczeristwa wokdt obszaru éwiczern musi wynosi¢ przynajmniej
1 metr.

Przyrzad treningowy nalezy ustawi¢ na poziomym i stabilnym podtozu.
Umies$¢ pod urzadzeniem mate pod sprzet np. gumowa, aby wyttumic
hatas lub uderzenia. Tylko dla urzadzen z ciezarkami. Unikaj gwattownych i
silnych upadkoéw hantli!

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

Rzeczywista wydajnos¢ uzytkownika moze rdzni¢ sie od tej pokazanej na
urzadzeniu.

Art.-Nr. EM 1013-200, EM1014-400:

Urzadzenie szkoleniowe jest zgodne z normg DIN EN ISO 20957-1/DIN EN
957-5, klasa HA (sprzet do uzytku domowego o wysokiej klasie
doktadnosci). Dlatego nadaje sie do zastosowan terapeutycznych.
Urzadzenie wymaga zasilania napieciem sieciowym 230V, 50 Hz. Potacz
kabel sieciowy z gniazdkiem wyposazonym w zestyk ochronny.

Urzadzenie treningowe moze by¢ uzywane tylko z dotgczonym do
urzadzenia zasilaczem.

Program HRC

OSTRZEZENIE! W przypadku utraty sygnatu pulsu, opdr urzadzenia
pozostanie staty przez ok. 60 sekund, a nastepnie bedzie powoli
regulowany w dot. Nalezy sprawdzi¢ swoje urzadzenie do pomiaru pulsu
(klips, uchwyty do mierzenia na kierownicy lub pasek na klatke piersiowa),
upewnic sie, ze mierzy puls i ponownie ustawi¢ potgczenie do przesytania
wartosci mierzonej do elektroniki urzgdzenia, na ktérym wykonywany jest
trening



MONTAZ

OSTRZEZENIE! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenie miejsca
montazu, na przyktad nie rozktadaj beztadnie narzedzi.
Przyktadowo opakowanie nalezy tak zdeponowaé, by nie stanowito
ono zrédta 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 nastgpity 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
kolejnoscia przedstawiong na ilustracji. Kolejnos¢ montazu
zaznaczona jest na poszczegdlnych ilustracjach wielkimi literami.
Montaz przyrzadu musi by¢ wykonany starannie i przed dorosta
osobe. W przypadku watpliwosci zwréé sie o pomoc do osoby
bardziej uzdolnionej technicznie.

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

OBStUGA URZADZENIA

UWAGA! Ze wzgledu na mozliwo$¢ rdzewienia nie zaleca sie
stosowania przyrzadu w poblizu wilgotnych pomieszczen. Prosze
tez zwraca¢ uwage na to, by do elementéw przyrzadu nie
przedostawaty sie ptyny (napoje, pot itp.), gdyz moze to
doprowadzi¢ do korozji.

Nie nalezy rozpoczyna¢ treningu przed prawidlowym montazem i
kontrola poprawnosci ztozenia urzadzenia.

Przed pierwszym treningiem zapoznaj sie z wszystkimi funkcjami
oraz mozliwosciami regulacji przyrzadu.

Niewielki hatas generujacy sie przy tozysku masy odsrodkowej
wynika z konstrukcji i nie ma negatywnego wptywu na prace.
Ewentualne odgtosy trzeszczenia podczas pedatowania wstecznego
wynikajg z konstrukcji i s3 catkowicie bezpieczne.

KONSERWACIJA — SERWIS — CZESCI ZAMIENNE

Uszkodzone czesci moga zagrozi¢c Twojemu bezpieczenstwu i
skrdcic okres uzytkowania przyrzadu. Uszkodzone lub zuzyte czesci
nalezy zatem natychmiast wymieni¢, a przyrzad az do naprawy
wycofa¢ z uzytku. Stosuj wytgcznie oryginalne czesci zamienne
firmy KETTLER.

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

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

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

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

Ze wzgleddw technologicznych zastrzegamy sobie wstepny montaz
niektorych elementéw (na przyktad zatyczek rurowych).
OSTRZEZENIE! Wystajgce urzadzenia regulacyjne moga stanowic
zagrozenie dla ruchu uzytkownika.

Przyrzad wyposazony jest w magnetyczny system hamowania.

Do prawidtowej pracy funkcja pomiaru pulsu wymaga minimalnego
napiecia 2,7 V (tylko dla komputeréw pracujacych na baterie).
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie potaczenia
Srubowe i wtykowe oraz zabezpieczenia pod wzgledem ich
prawidtowego osadzenia.

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

Aby uzyskaé komfortowg pozycje treningowa nalezy kierownice i
siodetko ustawi¢ w pozycji dopasowanej do wzrostu uzytkownika.
Podczas treningu nikt nie moze sie znajdowa¢ w obrebie
poruszania sie aktualnie trenujacej osoby.

Rower stacjonarny jest przyrzadem treningowym
dziatajgcym zaleznie/niezaleznie od obrotéw na minute.

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

WSKAZOWKA DOTYCZACA USUWANIA ODPADOW

Produkty firmy KETTLER podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu
uzywalnosci prosze oddaé¢ urzadzenie do wiasciwego punktu
usuwania odpadodw (lokalny punkt zbiorczy).


http://www.sportpoland.com/

Hometrainer (rower stacjonarny) — Dla wszystkich, ktdrzy lubig jezdzi¢
rowerem i chcg uniknac¢ obcigzania stawdw.

Dzieki kotowemu ruchowi nég powstaje oszczedzajgca stawy stép, 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 réwniez dla osdb z nadwaga oraz majacych problemy fizyczne i
chcacych uniknaé nadmiernego obcigzania stawoéw kolan i bioder

ZALETY:

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

¢ idealny do trenowania uktadu krgzenia oraz spalania tkanki ttuszczowej

¢ niewielkie obcigzenie stawow

* odpowiedni rowniez dla os6b z nadwaga i poczatkujgcych

* nie zajmuje duzo miejsca i jest tatwy do przewozenia

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

Ustawianie optymalnej pozycji siedzenia

Idealng postawe ciata masz wodwczas, gdy gdérna czesc ciata jest lekko
pochylona do przodu. Jesli masz problemy z plecami, przestaw kat
nachylenia kierownicy tak, aby goérna cze$¢ ciata miata bardziej
wyprostowang pozycje podczas siedzenia, co pozwala oszczedzac kregostup
i stawy.

Wysokos¢ siodetka

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

~ W)

Odlegtosc siodetka od 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
rowniez przestawia¢. Poluzuj $rube ponizej deski rozdzielczej i ustaw
optymalng dla Ciebie pozycje. Przykreé¢ potem z powrotem S$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 géry. Ponadto masz mozliwosé
symulowania jazdy pod gore, zwiekszajac opor pedatéw. Podczas takiego
treningu do ¢wiczenia miesni ndg dochodzi rowniez ¢éwiczenie miesni
brzucha i plecow oraz goérnej czesci ciata i  barkéw.



BIOMETRIA CWICZEN NA ROWERZE

Zalecenia treningowe

Zawsze pamietaj o ¢wiczeniach rozciggajgcych przed i po treningu, aby zapobiec urazom i zakwasom.

4-tygodniowy plan treningowy na rowerze stacjonarnym
dla poczatkujacych

Uwaga: Od 5-tego tygodnia zwiekszaj stopniowo czas trwania interwatéw obcigzeniowych, az zdotasz przejechac 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 %.



WZORNIK POtACZEN SRUBOWYCH
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LISTA KONTROLNA (zawartos¢ opakowania)

©85x@25x2T 2 szt.

ﬁ M8 x P1.25 x 16L 4 szt.
o M8 x 50L x S20L 2 szt
o == M8 x P1.25 x 45Lx S25L | 2 szt.
00 M8 x 7T 2 szt.

1 szt.

3T 1 szt.

ABS 1 szt.

T —— ¢ 8 x84 1 szt.
= M6 x P1.0 x 16L 1 szt.
(0] PA6 1 szt.
©00O ®8x ¢ 16 x 2T 4 szt.
p—) ST3.9 x 40L 3 szt.
* 1 szt.

Narzedzia niezbedne do montazu. Nie sg dofagczone do urzadzenia.
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LISTA KONTROLNA (zawartos¢ opakowania)
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Aby utatwi¢ montaz, nalezy delikatnie podgrzac pasek na stope w cieptej wodzie.

OBStUGA

DIN EN IS0 20957-1:2014
=== | DIN EN ISO 20957-8:2017, §8

max. ### kg Bﬂ
Made in PRC




PRZENOSZENIE | OBStUGA URZADZENIA
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DEMONTAZ RAMION PEDALOW

Nie sg dofaczone do zestawu.
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SW 19 SM 6

M12x50
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DEMONTAZ RAMION PEDAtOW

Aby zdemontowac ramiona pedatu, zdejmij pokrywe i srube
(A). Chwy¢ mocno ramie pedatu i wkreci¢ srube M12 (nie
znajduje sie w zestawie) do gwintu (B). Po kilku obrotach
mozna zdjg¢ ramie pedatu (C).

INSTRUKCJA OBStUGI

Uwaga! Nalezy uzywac tylko z oryginalnym zasilaczem
KETTLER. W przeciwnym razie moze to spowodowacl
uszkodzenie.

Kolory czesci mogg sie rdzni¢ miedzy soba, ale nie

stanowi to podstawy do reklamacji.



LISTA CZESCI (TOUR 600, TOUR 800)

Teil Ersatztell-Nr. Ersatzteil-Nr.
Nr. EM 1013-400 EM 1014-400
TOUR 600 Tour 800
1 1x 70001010 70001010
2 x 70001011 70001080 X
3 x 70001141 -
4 X 70001012 70001012 X
5 1x 70001013 67001400 X
6 1x 70001014 70001014 X
74 x 70001015 70001015 X
8 x 70001016 70001016 X
10 x 70001018 70001018 X
1 x 70001019 70001019 X
12 x 70001020 70001020 X
13 x 70001060 70001060 X
14 x 700010861 70001061 X
15 X 70001062 70001062 X
16 x 70001063 70001063 X
18 x 70001025 70001025 X
2 x 70001075 70001075 X
21 x 70001028 70001028 X
2 x 70001029 70001029 X
23 x 70001064 70001064 X
4 x 70001065 70001065 X
25 x 70001032 70001032
% 1x 70001033 70001033
2 x 70001034 70001034
2 1x 70001066 70001066
2 x 70001038 70001036
0 x 70001067 70001067
3 x 70001038 70001038 X
2 1x 70001076 70001076 X
33 x 70001077 70001077 X
H x 70001041 70001041 X
35 x 70001043 70001043
3 x 70001044 70001044 X
37 x 70001068 70001068 X
38 x 70001069 70001069 X
3 x 70001047 70001047 X
40 x 70001070 70001070 X
4 X 70001049 70001049 X
42 x 70001052 70001052 X
43 x 70001053 70001053 X
e x 70001054 70001054
45 x 70001071 70001071
4 1x 70001072 70001082
47 x 70001073 70001073 X
48 x 70001074 70001074 X
49 x 70001042 70001042 X
5 x 70001058 70001058 X
53 x 70001050 70001050 X
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