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INSTRUKCJA MONTAZU

HOXI TOUR
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WAZNE INFORMACJE

Przed przystgpieniem 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.

Urzadzenie treningowe przeznaczone jest do uzytku domowego oraz komercyjnego i wolno z niego
korzystaé w suchych pomieszczeniach. Na potrzeby uzytku komercyjnego urzadzenie treningowe musi byé
obstugiwane w nadzorowanym pomieszczeniu.

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Z tego urzadzenia moga korzystaé osoby w wieku
powyzej 14 lat oraz osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, sensorycznych badz
psychicznych albo nieposiadajace doswiadczenia
i wiedzy, pod warunkiem ze znajduja sie one pod
nadzorem albo zostaty poinstruowane w zakresie
korzystania z urzadzenia w bezpieczny sposéb

i zrozumiaty zwigzane z tym zagrozenia.

Dzieci nie powinny bawi¢ sie urzgdzeniem. Dzieci

nie powinny podejmo ynnosci zwigzanych

Z czyszczeniem oraz wacjg urzadzenia bez
nadzoru.
ZAGROZENIE! Dziec

prac podczas montaz

0ga przebywad w miejscu
uktu (ryzyko potkniecia

matych elementéw).

ZAGROZENIE! Urzad
napiecia 230 V, 50 Hz
podtaczyé do prawidt
Nie uzywac kilku gniazdek w celu podtgczenial

wymaga podfaczenia
wod zasilania nalezy
iemionego gniazdka.

Jezeli stosowany jest przedtuzacz, musi on spetniaé
wytyczne VDE. Urzadzenie moze by¢ uzytkowane
wytacznie przy zastosowaniu oryginalnego zasilacza.
Nigdy nie nalezy samodzielnie ingerowaé w gtéwne
zrodto zasilania produktu; jesli jest to konieczne, nalezy
zZleci¢ to wykwalifikowanemu personelowi. Nalezy
upewni¢ sie, ze przewdd nie zostanie przygnieciony ani
Ze nie bedzie mozna sie o niego potknad.
OSTRZEZENIE! To urzadzenie zostato
zaprojektowane z myslg wytgcznie o uzytku domowym.
Wolno korzystac z niego wytacznie w suchych
pomieszczeniach.

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

Urzadzenie moze byé wykorzystywane wytgcznie
zgodnie z zamierzonym przeznaczeniem (tj. do
treningu fizycznego oséb dorostych).

ZAGROZENIE! Nalezy poinformowaé potencijalnych
uzytkownikéw (w szczegdlnosci dzieci) o mozliwych
zagrozeniach mogacych powstaé w trakcie
wykonywania éwiczen.

ZAGROZENIE! Przed rozpoczeciem jakichkolwiek
prac zwigzanych z naprawa, konserwacijg oraz
czyszczeniem urzgdzenia nalezy wyjgé wtyczke

z gniazdka.

ZAGROZENIE! Niewtasciwie dokonywane naprawy
lub ingerencje w urzadzenie (demontaz oryginalnych
czesci, dotgczenie nieoryginalnych czesciitd.) mogg
narazié uzytkownika na niebezpieczernstwo.
ZAGROZENIE! Wszystkie urzadzenia elektryczne
podczas dziatania emitujg fale elektromagnetyczne.
Nalezy pamietad, aby nie uzywad urzadzen
generujgcych duze promieniowanie w poblizu panelu
kontrolnego lub elektroniki sterujgcej, poniewaz moze
zaktécad to wyniki pomiaréw (np. pomiaru tetna).
OSTRZEZENIE! Nalezy mieé na wzgledzie wytyczne
dotyczace treningu zamieszczone w odpowiednich
instrukcjach.

OSTRZEZENIE! Wszystkie ingerencje w urzadzenie,
o ktérych nie wspomniano w niniejszej instrukcii,
moga powodowacé szkody lub narazenie uzytkownika
na niebezpieczenstwo. Bardziej zaawansowane
ingerencje w urzadzenie powinny byé prowadzone
wytgcznie przez szczegdlnie wykwalifikowany personel.
OSTRZEZENIE! Urzadzenie treningowe
przeznaczone jest wytacznie do uzytku domowego.
To urzadzenie zostato zaprojektowane zgodnie

z najnowszymi standardami bezpieczenstwa.
Potencijalne czynniki mogace powodowac urazy
zostaty zidentyfikowane i wprowadzono najlepsze
mozliwe srodki zaradcze majgce im przeciwdziatac.
W przypadku jakichkolwiek watpliwosci lub pytan
nalezy kontaktowaé sie ze swoim dealerem lub
serwisem HOI BY KETTLER. Nalezy przeprowadzaé
kontrole wszystkich czesci urzadzenia,

a w szczegodlnosci $rub oraz nakretek, mniej wiecej
co 1-2 miesigce. Przed rozpoczeciem treningu
nalezy uda¢ sie do lekarza rodzinnego, aby upewnié
sie, ze stan zdrowia pozwala na trening z uzyciem
tego urzadzenia. Wyniki badarh medycznych powinny
stanowié podstawe dla stworzenia programu
treningowego. Niewtasciwy lub zbyt intensywny
trening moze prowadzié¢ do uszczerbku na zdrowiu.



= Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowad
wszystkie sSruby i potaczenia wtykowe oraz prawidtowe
zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby mieé¢
pewnosé, ze sg prawidtowo spasowane.

= Nasze produkty podlegajg biezgcej kontroli jakosci
i s produkowane w oparciu o innowacyjne koncepcie.
Zastrzegamy sobie prawo do wprowadzania
modyfikaciji technicznych.

= Urzadzenie powinno zostac rozstawione tak, aby
zachowana byta bezpieczna odlegto$é od innych
obiektow. Wokdt urzadzenia nalezy zapewnié wolng
przestrzen wigkszg o 1 metr niz obszar treningowy.
Nalezy upewnic sie, ze w czasie uzytkowania
urzadzenia nikt nie bedzie przebywac w wydzielonej
wolnej przestrzeni.

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

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

= Na tym urzadzeniu treningowym moga byé
wykonywane jedynie éwiczenia wskazane w instrukgiji
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 zwrdcié uwage na
zalecane momenty dokrecenia (= xx Nm).

INSTRUKCJA MONTAZU

ZAGROZENIE! Nalezy upewnié sie, ze w obszarze
roboczym nie znajduijg sie potencijalne Zrédta zagrozenia,
takie jak narzedzia lezgce obok. Opakowania nalezy
utylizowaé w bezpieczny sposdb. Plastikowe worki nalezy
trzymacd 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 zapoznad sie z rysunkami. Czynnosci nalezy
wykonywacé w kolejnosci wskazanej na schematach.
Prawidtows kolejnosé 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 osoba, najlepiej znajgcy sie na pracach
technicznych.

= Rzeczywiste dziatania uzytkownika mogg odbiegac od
przedstawionych czynnos$ci mechanicznych.

= Uzywajgc urzgdzen bez wolnobiegu, nalezy mie¢ na
wzgledzie, Zze ich ruchome elementy nie zatrzymaja sie
natychmiast.

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

= Urzadzenia z klas B oraz C nie sg urzgdzeniami
zapewniajgcymi wysoki poziom doktadnosci.

= Produkt nie jest odpowiedni dla oséb, ktérych masa
ciata przekracza 150 kg.

= Produkt jest wyposazony w elektromagnetyczny
system hamowania. W zaleznosci od konfiguracii
dokonanej z poziomu komputera to urzadzenie jest
zalezne/niezalezne od predkosci obrotowe;.

POMIAR TETNA / TRENING HRC ZAGROZENIE!
Systemy monitorujgce poziom tetna moga by¢ niedoktadne.
Nadmierne déwiczenia moga prowadzi¢ do powaznych
urazéw lub $mierci. Jezeli Ewiczeniom towarzyszy uczucie
mdtosci lub ostabienia, nalezy natychmiast zakoriczyé
trening.

OSTRZEZENIE! Kiedy sygnat tetna zostanie utracony,
moc urzgdzenia zostanie zachowana przez 60 sekund,
a nastepnie stopniowo sie zmniejszy. Nalezy w takiej
sytuaciji sprawdzié¢ swéj system pomiaru tetna (np. pasek
pomiaru tetna), aby urzadzenie 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 pobradé 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 skrecié¢ wszystkie elementy
i sprawdzié, 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).



OBStUGA SPRZETU

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

=  Przed rozpoczeciem éwiczen na sprzecie nalezy
starannie upewnié sie, ze montaz wykonano
prawidtowo.

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

= \Wszelkie niewielkie, zwigzane z konstrukcijg hatasy,
ktére moga wystgpié podczas obracania sie
kota zamachowego, nie majg wptywu na dziatanie
urzadzenia. Wszelkie dzwieki powstajgce podczas
pedatowania w tyt wynikajg z powoddw technicznych
i sq catkowicie nieszkodliwe.

= Urzadzenie treningowe jest wyposazone w uktad
hamulcéw elektromagnetycznych.

=  Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowac
wszystkie sruby i potgczenia wtykowe oraz prawidtowe
zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby mie¢
pewnos$é, ze dziatajg one prawidtowo.

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

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

= OSTRZEZENIE! Wystajgce elementy regulacyjne
moga stanowié zagrozenie podczas ruchéw
uzytkownika.

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

= Nalezy zapobiegad kontaktowi ptynédw badz potu
z wnetrzem przyrzadu i elektronika.

KONSERWACUJA — SERWIS — CZESCI ZAMIENNE

= Uszkodzone elementy moga byé zagrozeniem dla
bezpieczenstwa i prowadzié¢ do skrécenia okresu
zywotnosci sprzetu.

= W zwigzku z tym nalezy niezwtocznie wymieniaé
uszkodzone lub zuzyte czesci i powstrzymad sie od
korzystania z urzgdzenia, zanim nie zostanie ono
naprawione. Uzywad wytgcznie oryginalnych czesci
zamiennych HOI BY KETTLER.

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE STRONA 33

Podczas sktadania zamdéwien na cze$ci zamienne nalezy
zawsze podawac petny numer artykutu, numer czesci
zamiennej, zgdang liczbe elementéw oraz numer seryjny
produktu (por. informacje dot. obstugi).

Przyktad zaméwienia: Nr art.: BK1055-XXX / nr czesci
zamiennej: TOOOXXXXX / 1szt. / nr seryjny: .ooeceeeeeennnes
Nalezy zachowac oryginalne opakowanie produktu,
poniewaz moze ono by¢ przydatne do pdzniejszego
transportu. Towary mozna zwracac wytacznie po
uprzednim uzgodnieniu tego faktu i w (wewnetrznym)
opakowaniu zapewniajgcym bezpieczernstwo podczas
transportu, w miare mozliwosci w oryginalnym kartonie.
Nalezy pamietaé o szczegStowym opisie wady/
uszkodzenial!

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

INSTRUKCJE DOTYCZACE UTYLIZACJI
Produkty marki HOI BY KETTLER mozna poddac
recyklingowi.

Na koniec okresu zywotnosci nalezy
zadbac o odpowiednig i bezpieczng utylizacje
tego produktu (lokalne punkty zbidrki).
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INSTRUKCJA MIONTAZU
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PL Pedaty zamocowaé do ramienia korby.
Zamocowac¢ pedaty do ramienia korby za pomoca klucza ptaskiego. Na ramionach korby znajduijg sie
oznaczenia L albo R na potrzeby rozrdznienia prawej i lewej strony. Prawy pedat ma gwint prawy
(standardowy). Lewy pedat ma gwint lewy (przeciwny).
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By OBSLUGA

OSTROZNIE! Przyrzad nalezy rozstawié
na poziomej, stabilnej powierzchni. Pod
przyrzgdem nalezy roztozyé odpowiedni
materiat amortyzacyjny absorbujgcy
drgania i zapobiegajgcy przesuwaniu

sie sprzetu (gumowa mata lub podobny
materiat). Odstep bezpieczeristwa wokdt
roweru musi wynosi¢ co najmniej 1 metr
wiecej od obszaru wykonywania éwiczen.

PL




BIOMETRIA

Z mysla o wszystkich, ktérzy lubig jazde na rowerze, a nie chca
obcigzacé swoich stawow
iy U (i) et nniivg Z uwagi na ruch nég po planie okregu jest to wyjgtkowo
DT B DT SRR Pl delikatna forma éwiczen, nieobcigzajgca stawdw stép, kolan
i bioder. To idealne rozwigzanie dla kontrolowanego treningu
kardio, ktérego celem treningowym jest spalanie ttuszczu,
poniewaz obcigzenie fizyczne jest tu mniejsze niz w przypadku
biegu. Dlatego tez trenazery domowe swietnie sprawdzg sie u
0s6b z nadwaga czy problemami fizycznymi, ktére chca unikngé
nadmiernego obcigzenia stawdéw kolanowych i biodrowych.
Przy treningu zwigzanego z wartoscig tetna zaleca sie
stosowanie paska pomiaru tetna na klatke piersiowa.
Zalety:
— ergonomiczne urzgdzenie, regulacja do optymalnej pozycii
treningowej
— idealne do treningu kardio i spalania tkanki ttuszczowej
— niewielkie obcigzenie stawdéw
— Swietne rozwigzanie takze dla oséb z nadwagg i
poczatkujgcych
— oszczednosé miejsca i fatwo$¢ transportu

Ustawianie optymalnej pozyciji siedzacej

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

WWysokosé siodetka

W pierwszej kolejnosci nalezy wyregulowaé siodetko do
optymalnej wysokosci siedziska. Jest tak wéwczas, kiedy mozna
dosiegng pedatéw pieta przy zgietych kolanach. Uzytkownik
bedzie wykonywaé ruch nogg po planie okregu, jesli nigdy
catkowicie nie wyprostuje kolana. Pozwala to na przeprowadzenie
treningu tagodnego dla stawdéw stdép, kolan i bioder.

Odlegtosé od siodetka do kierownicy

Mozna takze wyregulowacé siodetko domowego trenazera w
poziomie (w zaleznosci od modelu). Aby to zrobié, nalezy odkrecié
$ruby pod siodetkiem i przesungé siodetko do przodu albo do tytu,
w zaleznosci od wzrostu.




J BIOMETRIA

Pochylenie kierownicy

Mozna wyregulowaé pochylenie kierownicy w domowym trenazerze. W tym celu odkreé $ruby pod panelem i ustaw
optymalng pozycje. Nastepnie ponownie dokre¢ sruby, aby kierownica sie nie ruszatal

Warianty treningu

Aby zwiekszy¢ obcigzenie miedni ud i posladkéw, nalezy ktasé nacisk na pedaty. Aby zintensyfikowaé trening tylnej

czesci ud, nalezy skupié sie na ciggnieciu pedatéw petla do goéry.

Ponadto uzytkownik moze skorzystaé z symulaciji podjazdu gérskiego z duzym oporem pedatéw. Ten typ treningu

obejmie takze miednie brzucha i plecéw, mieénie gérnej czesci ciata i ramion, a takze migsnie nég.

Monday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

Zalecenia treningowe

1st week

15 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

15 minutes at low im-
pact sfage 1 -3

Break

15 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

Break

2nd week

20 minutes at low im-
pact stage 1-3

Break

20 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

20 minutes at low im-
pact stage 1 -3

Break

Break

3rd week

30 minutes at low im-

pact stage 1 -3

30 minutes at low im-

pact stage 1 -3

Break

30 minutes af low im-

pact stage 1 -3

Braak

30 minutes af low im-

pact stage 1 -3

Break

4th week

30 minutes at medium
impact stage 4-6

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break

30 minutes at medium
impact stage 4-6

Break

Nalezy pamietad, aby po treningu zawsze wykonaé éwiczenia rozciggajgce, tak aby unikngé urazéw oraz bdélu miesni.
4-tygodnowy plan treningowy na domowym trenazerze dla poczatkujgcych

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



INSTRUKCJE DOT. SWICZEN

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

W ponizszy sposéb mozna sprawdzié, czy sesje

treningowe po kilku tygodniach przynoszg oczekiwane

efekty:

1. Uzytkownik jest w stanie osiggng¢ 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
krazenia przez dtuzszy czas.

3. Uzytkownik szybciej niz dotychczas sie regeneruije,

kiedy uktad krazenia dziata na okreslonym poziomie.

Sesje treningowe majg na celu intensywny trening
rowerowy na réznych typach terenu. Réznorodne
funkcije treningowe pozwalajg na symulacje réznych
terendw i tras.

ZAKRESY PULSU
Czujnik tetna:
Rower jest wyposazony w czujnik tetna. Zestaw nie

obejmuje paska na klatke piersiowg do pomiaru tetna.

Jesli uzytkownik korzysta z czujnika tetna podczas
sesji treningowych, powinien zwrdci¢ 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 maksymalne;.
Na przyktad dla osoby w wieku 50 lat: 100% = 170
uderzeri/min; 70% = 119 uderzen/min itp.

Regeneracja >50-65%

Wysitek >65-80%

Moc >75-85%

Interwat >65-92%

Wyscig >80-92%

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

Umiejetnos¢ taczenia réznych funkcjonalnosci
treningowych pozwala na spersonalizowanie swoich
sesji.

Dtugosé i czestotliwosé kazdej z sesji
treningowych na tydzien:

Optymalne obcigzenie mozna uzyskaé przy
osiggnieciu 65-75% wysitku uktadu kragzenia
przez diuzszy czas. Zelazna reguta: poczatkujacy
powinni rozpoczaé od krdétkich sesji treningowych
trwajacych od 20 do 30 minut.

Podczas pierwszych czterech tygodni program
treningowy osoby poczatkujgcej moze ksztattowaé
sie w ponizszy sposéb: 5 minut rozciggania
zarowno 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.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 —f+—1—
—— Maximalpulse
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SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

PL — Podczas sktadania zamdwien na czesci zamienne nalezy zawsze podawac petny numer artykutu, numer

czesci zamiennej, zgdang liczbe elementéw oraz numer seryjny produktu.

PL — Przyktadowa tabliczka
znamionowa — numer seryjny
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Boesch 67
CH-6331 Huenenberg
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S/N 3333333 333338 3333
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SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE




SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

HOI TOUR Stone EM1059-400

HOI TOUR Blueberry-Green EM1059-900

Explo No. Trisport Article No. Trisport Article No X
1 70001407 70001407 X
2 70001465 70001465 X
3 70001466 70001466 X
4 70001467 70001500
5 70001468 70001501
6 70001408 70001408 X
7 70001469 70001397
8 70001429 70001429 X
9 70001470 70001470 X

10 7000141 7000141
11 70001472 70001502 X
12 70001473 70001473
13 70001474 70001474 X
14 70001404 70001404
15 70001475 70001475 X
16 70001476 70001503
17 70001477 70001504
18 70001478 70001505
19 70001479 70001479 X
20 70001480 70001506
21 70001481 70001481
22 70001482 70001482
23 70001483 70001507
24 70001435 70001435
25 70001484 70001484 X
26 70001485 70001485 X
27 70001486 70001486 X
28 70001487 70001487 X
29 70001488 70001488
30 70001452 70001452 X
31 70001451 70001451 X
32 70001436 70001436 X
33 70001489 70001489 X
34 70001428 70001428 X
35 70001493 70001493 X

PL — UWAGA: Elementy oznaczone znakiem ,X” s dostepne na magazynie jako czesci zamienne.




SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

HOI TOUR+ Stone EM1060-400

HOI TOUR+ Blueberry-Green ENM1060-900

Explo No. Trisport Article No. Trisport Article No X
1 70001407 70001407 X
2 70001465 70001465 X
3 70001466 70001466 X
4 70001467 70001500
5 70001468 70001501
6 70001408 70001408 X
7 70001469 70001397
8 70001429 70001429 X
9 70001490 70001490 X

10 70001471 70001411
11 70001472 70001502 X
12 70001473 70001473
13 70001491 70001491 X
14 70001404 70001404
15 70001475 70001475 X
16 70001476 70001503
17 70001477 70001504
18 70001478 70001505
19 70001479 70001479 X
20 70001480 70001506
21 70001481 70001481
22 70001482 70001482
23 70001483 70001507
24 70001435 70001435 X
25 70001484 70001484 X
26 70001485 70001485 X
27 70001486 70001486 X
28 70001487 70001487 X
29 70001488 70001488
30 70001492 70001492
31 70001451 70001451 X
32 70001436 70001436 X
33 70001489 70001489 X
34 70001428 70001428 X
35 70001493 70001493 X

PL — UWAGA: Elementy oznaczone znakiem ,X” s dostepne na magazynie jako czesci zamienne.
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TRISPORT AG
BOESCH 67

CH-6331 HUENENBERG
SWITZERLAND
www.kettlersport.com

n @ kettlersportofficial
@ kettlersportofficial

Dystrybutor Kettler w Polsce
sportpoland.com sp. z 0.0.
ul. Gdyniska 45 | 80-209 Tuchom

info@kettlersport.pl | t. 726 109 027

Gwarancja, czesci zamienne: serwis@kettlersport.pl

n @ kettlersportpoland
@ @ kettlersportpoland

docu EM1059-XXX/EM1060-XXX/07.23/a
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HOXI RIDE+ COMPUTER
HOI TOUR COMPUTER
HOI CROSS+ COMPUTER

Instrukcja dot. komputera POLSKI



PL

KETTLER
FUNKCJE PRZYCISKOW

EKRAN TRYBU BEZCZYNNOSCI
EKRAN TRENINGU

FUNKCJE OGOLNE

TRYBY TRENINGU

TRYB LACZNOSCI

TRYB USTAWIEN
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FUNKCJE PRZYCISKOW

Komputer treningowy jest wyposazony w pieé¢ przyciskéw: Do tych przyciskéw
przyporzadkowano nastepuijgce funkcije:

AGE
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W trybie bezczynnosci

Po wiaczeniu wyswietlacza urzadzenie przejdzie w tryb bezczynnosci. Mozna rozpoczaé
trening ,Szybki start”, przej$é do alternatywnych opciji treningu, taczyé sie z urzgdzeniami
peryferyjnymi albo przej$s¢ do ustawien konsoli.

1 Przycisk treningu

Dokonaé wyboru spos$rdd zarzgdzania uzytkownikami, funkciji tacznosci, ustawien i treningéw
albo zaakceptowad wybodr.

Mozna tez nacisngé i przytrzymaé ten przycisk przez 5 sekund, aby wytagczyé konsole i
uruchomié jg ponownie.

2 Przycisk taczenia
Uzytkowni moze faczy¢é z konsolg urzadzenia Bluetooth LE/ANT+.

3 Przycisk Start/Enter
Dzigki temu przyciskowi uzytkownik moze rozpoczadé i zakoriczyé trening.

4 Przycisk minus
Stuzy do zmniejszenia aktualnej wartosci ustawien.

5 Przycisk plus
Stuzy do zwigkszania aktualnej wartosci ustawien.

Wytaczanie wyswietlacza
Wyswietlacz wytgcza sie po 4 minutach bezczynnosci.
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EKRAN TRYBU BEZCZYNNOSCI

DomysInym ekranem TRYBU BEZCZYNNOSCI jest ekran BEZCZYNNOSCI wskazany ponizej:

MANU

EKRAN TRENINGU
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Ekran TRENING zapewnia nastepujgce informacie:

1 Gtéwne wskazniki

Ten obszar wyswietlacza wskazuje predko$é (km/h albo mph), obroty na minute, waty albo puls.
Wokdt kazdego ze wskazan znajduije sie skala, ktéra graficznie wyraza wzgledng intensywnosé
kazdego z wybranych wskaznikéw.

2 Wskaznik czasu
To numeryczny wskaznik dotychczasowego czasu aktualnego treningu albo pozostatego czasu
aktywnego segmentu interwatu wyrazonego w czasie.
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3 Wskaznik odlegtosci

To numeryczny wskaznik tacznej odlegtosci pokonanej podczas aktualnego treningu albo
pozostatej odlegtosci aktywnego segmentu interwatu wyrazonego w odlegtosci. Odlegtosé
mozna wyrazaé w kilometrach (km) albo milach. Wyboru miedzy kilometrami a milami mozna
dokonac¢ w trybie ustawien.

4 Wskaznik energii
To numeryczny wskaznik tgcznej energii spalonej podczas aktualnego treningu. Energie mozna
wyrazac w kcal albo kd. Wyboru miedzy kcal albo kd mozna dokonaé w trybie ustawien.

5 Wskaznik poziomu/watéw
Wskazuje aktualny poziom oporu w trybie recznym albo trybie WATY lub trybie automatycznym.

6 Wskaznik profilu
Pokazuje profil treningowy wyrazony w poziomach (tryb reczny) albo w watach (tryb
automatyczny).

FUNKCJE OGOLNE

Tryb uspienia — w przypadku braku sygnatu obrotéw i niewciénigcia zadnego przycisku przez
4 minuty konsola przejdzie w tryb uspienia. Naci$nigcie dowolnego przycisku lub rozpoczecie
pedatowania spowoduje wybudzenie wys$wietlacza.

Aktualizacje oprogramowania — informacije dotyczace aktualizaciji oprogramowania beda
dostepne na stronie www.kettlersport.com

ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI

Aby przej$é do obszaru ZARZADZANIA UZY TKOWNIKAMI, nalezy nacisnaé przycisk
TRENING i za pomoca przyciskéw +/- przej$é do obszaru UZY TKOWNIK. Aby wybraé
uzytkownika (od 1do 4), nalezy nacisngé przycisk +/- i potwierdzié uzytkownika za pomoca
przycisku TRENING, by wprowadzié¢ bardziej szczegétowe informacije. Na koniec nalezy
nacisnaé przycisk TRENING, aby zapisaé ustawienia uzytkownika. Nacisngé START/ENTER,
aby kontynuowad.

Mozna okresli¢ wiek, pteé, wzrost i mase ciata. Mozna takze wprowadzié¢ nazwe uzytkownika
w postaci dowolnych 3 liter identyfikujgcych uzytkownika. Zaleca sie wprowadzenie inicjatéw.
UOO oznacza goscia. Nalezy pamietac, ze dane treningowe goscia nie zostang zapisane.
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TRYB SZYBKIEGO STARTU

MANU

Aby szybko rozpoczaé trening, uzytkownik moze nacisngé przycisk START/ENTER.
Nastepnie nalezy rozpoczad pedatowanie. Aby zatrzymac trening, nalezy przestaé pedatowad.
Rozpoczecie pedatowania powoduje powrdt do trybu TRENING.

Aby zakoriczyé trening, nalezy nacisngé i przytrzymadé przycisk START/ENTER. W razie braku
aktywnosci przez ponad 4 minuty sesja zostanie zakoriczona i wyswietlg si¢ usrednione dane
z treningu.

TRYB AUTOMATYCZNY | RECZNY
Na wszystkich ergometrach Kettler HOl mozna korzystac z trybu automatycznego i recznego.
Przed rozpoczeciem treningu mozna wybraé tryb automatyczny lub reczny za pomocg
przycisku +/-.

Tryb automatyczny (niezalezny od wartosci obr./min)

W tym trybie uzytkownik moze wprowadzié docelowg warto$é¢ w watach, naciskajgc przycisk
+/-, tak aby warto$é docelowa sie zmienita. System ergometru obliczy opér hamowania w
oparciu o warto$¢ docelowag wyrazong w watach i aktualng czestotliwosé pedatowania. Opér
zostanie zmieniony natychmiast, gdy tylko zmieni sie czestotliwo$é pedatowania. Dzigki temu
trening bedzie odbywacd sie stale z ustawiong wartoscig watéw.
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Tryb reczny (zalezny od wartosci obr./min)
W trybie recznym nalezy wybraé opér hamowania (lub tak zwany ,bieg”). To ustawienie nie
zmienia sig, niezaleznie od czestotliwosci pedatowania. Moc w watach jest wynikiem koricowym

i zmienia sie w przypadku zmiany poziomu oporu lub czestotliwosci pedatowania.
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TRYBY TRENINGU
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Aby wybraé konkretne treningi, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Mozna dokona¢ wyboru

sposréd ponizszych opcii:

- TRENING RECZNY
- WZNIESIENIA
- INTERWALY

- TRENING ZE STALYM TETNEM

- NIESTANDARDOWY

Aby nawigowad miedzy réznymi trybami treningu, nalezy uzyé przycisku +/- i nacisnaé przycisk
TRENING, aby potwierdzic.
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TRENING RECZNY
Aby wybraé ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Teraz mozna okredlié cele
wyrazone w czasie, odlegtosci i energii, a nastepnie potwierdzié przyciskiem TRENING. Aby
rozpoczaé trening, nalezy nacisnaé przycisk START/ENTER. (Poréwnaj przyktadowe ekrany
ponizej)
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TRENING TYPU WZNIESIENIA
Aby wybraé ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Teraz mozna wybraé tryb
automatyczny albo reczny za pomocy przycisku +/-. Nastepnie nalezy nacisngé przycisk
TRENING, aby potwierdzi¢ wybdr.
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Teraz mozna dokonaé wyboru sposréd 6 roznych profili treningu (PO1-06)

T il ,

rzez doline (PO1) ejska przetecz (PO4)
I"""||||"||"|||||"""h 2. Pofalowane wzgérza (P02) '"“"|||||||“|||||||"""' 5. Piramida (P0O5)
|I||||||||||||||||||||||||||II 3. W gérach (PO3) - 6. Losowy (P06)

Aby nawigowaé miedzy réznymi trybami treningu, nalezy uzyé przycisku +/-. Aby wybraé
konkretny profil treningu, nalezy nacisngé przycisk TRENING.

Teraz mozna okreélié cele treningowe (przyciskiem +/-) i potwierdzié¢ wybdér przyciskiem
TRENING. Nastepnie nalezy zaczgé pedatowanie i rozpoczgé trening.
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TRENINGI INTERWALOWE
Aby wybraé ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Teraz mozna wybrac tryb
automatyczny albo reczny za pomoca przycisku +/-. Nastepnie nalezy nacisnaé przycisk
TRENING, aby potwierdzi¢ wybdr.

Teraz mozna dokonaé wyboru sposréd ponizszych opcii:

111111 LLLLL

. Interwat (PO1) 4. Interwat (PO%4)
I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|II o Interwat (POQ) I|I|I||II||II|||II||II||I|I|II 5. Interwat (PO5)
MO, o il s

Aby nawigowad miedzy réznymi trybami treningu, nalezy uzyé przycisku +/-. Aby wybraé
konkretny profil treningu, nalezy nacisngé przycisk TRENING.

Teraz mozna okreslié cele treningowe (przyciskiem +/-) i potwierdzié wybdr przyciskiem
TRENING. Nastepnie nalezy zaczgé pedatowanie i rozpoczgé trening.
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TRENING ZE STALYM TETNEM
Aby wybrac ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Nastepnie mozna okresli¢
docelowe tetno za pomoca przycisku +/- i potwierdzié wybér przyciskiem TRENING. Teraz
mozna okre$lié cele treningowe (przyciskiem +/-) i potwierdzié wybér przyciskiem TRENING.
Nastepnie nalezy zaczgé pedatowanie i rozpoczagé trening. Konieczne jest, aby konsola miata
staty dostep do sygnatu tetna.

Trening HRC — STALE TETNO

Aby przeprowadzi¢ trening typu STALE TETNO, uzytkownik powinien najpierw wprowadzié¢
swoj wiek i docelowe tetno podczas treningu.

Docelowe tetno zostaje wstepnie okreslone w oparciu o te formute:

DOCELOWE TETNO = (220 - WIEK) x 0,7

Powyzsze réwnanie zasadniczo zaktada, ze sugerowane tetno docelowe to 0%
sugerowanego maksymalnego tetna uzytkownika.

Na przyktad: dla osoby w wieku 40 lat sugerowane DOCELOWE TETNO to (220-40) x T0%
albo 180 x 0,7 albo 126 uderzer na minute.

Po wprowadzeniu wartosci dla DOCELOWEGO TETNA nalezy nacisngé przycisk TRENING.
Teraz mozna okreslié swoje cele treningowe. Aby rozpoczaé trening, nalezy nacisnaé przycisk
START/ENTER.
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TRENING NIESTANDARDOWY
Aby wybraé ten trening, nalezy nacisngé przycisk TRENING. Teraz mozna wybrac tryb
automatyczny albo reczny za pomoca przycisku +/-. Nastepnie nalezy nacisnagé przycisk
TRENING, aby potwierdzi¢ wybodr.

Aby wybrad poziom oporu, nalezy uzyé przycisku +/- i zapisaé niestandardowy trening,
naciskajac przycisk TRENING. Teraz mozna okreslié¢ cele treningowe przyciskiem +/- i
potwierdzi¢ wybdr przyciskiem TRENING. Nastepnie nalezy zaczgé pedatowanie i rozpoczaé
trening.
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TRYB LACZNOSCI
INFORMACJE OGOLNE

Ta konsola moze nawigzywac potaczenie z paskami pomiaru tetna typu ANT+ oraz BLE.
Ponadto konsola moze taczyé sie z aplikacjami na smartfony i tablety za posrednictwem BLE.
Konsola moze réwniez potgczys sie jednoczesnie z paskiem pomiaru tetna (ANT+ albo BLE)
i aplikacjg na smartfony.

LACZENIE Z APLIKACJA NA SMARTFONY LUB TABLETY ZA POSREDNICTWEM
BLUETOOTH LE (FTMS)
Proces parowania Bluetooth uruchamia sie automatycznie po wtgczeniu konsoli. lkona
Bluetooth znajdujgca sie w gdrnej prawej czesci ekranu zaczyna migaé z czestotliwoscia
1Hz, co oznacza, ze konsola jest gotowa do potgczenia z urzgdzeniem Bluetooth i poszukuje
dostepnych mobilnych urzadzen z aplikacijg, z ktérymi mogtaby sie sparowad.

@ TIME pm— )B

U0 f @ \®
KM g
Q"a 05 /I L
OI_K::’II - SCAN _l _l
1
I

| MANU




KETTLER

Gdy konsola wyszukuje urzadzenia, uzytkownik moze potgczyé sie z kompatybilng aplikacig (np.
Kinomap, Zwift, GymTrakr itp.) za posrednictwem swojego smartfona albo tabletu. Informacje
na temat potgczenia ze sprzetem fitness obstugujgcym FTMS mozna znalezé w odpowiedniej
dokumentaciji do aplikacii. Kiedy konsola pomyslnie sparuje sie z aplikacjg na smartfony czy
tablety, wyszukiwanie urzadzen Bluetooth zakoriczy sie, a konsola powrdci do standardowego
dziatania. Ikona Bluetooth bedzie nadal widoczna, lecz nie bedzie juz migaé. Podczas treningu
konsola przesyta dane dotyczace wykonywanych éwiczen do potgczonej aplikacii.

W odpowiedniej aplikaciji pojawi sie¢ nazwa ,Kettler ####”. Nazwa moze nie by¢é widoczna we
wszystkich aplikacjach.

L ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA BLUETOOTH

Podczas taczenia sie z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth, w oknie TETNO powinno
wyswietlaé sie wskazanie ,BLE”, a konsola powinna potaczy¢ sie z paskiem. Po nawigzaniu
potgczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth, wykryte wartosci tetna beda
wyswietla¢ sie w oknie TETNO, a ikona serca bedzie migag.

B 3
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Po nawigzaniu potgczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth, konsola powinna
byé w stanie potaczyé sie jednoczesnie z aplikacjg na smartfony. W tym zakresie obowigzuje
postepowanie wskazane powyzej. Jedli uzytkownik chce jednoczesnie potaczyé sie z paskiem
i aplikacja, to najpierw nalezy nawigzaé potgczenie z paskiem, a dopiero pézniej ze smartfonem.

£ ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA ANT+
Aby potgczy¢ sie z paskiem pomiaru tetna z funkcjg ANT+, konsola musi byé aktywna. Aby
potaczyé konsole z paskiem pomiaru tetna kompatybilnym z technologiag ANT+, nalezy
nacisngé przycisk POLACZ i przytrzymac go przez 5 sekund. Podczas taczenia sie z paskiem
pomiaru tetna z funkcjg ANT+, w oknie TETNO powinno wys$wietlaé sie wskazanie ,Ant”,

a konsola powinna potaczy¢ sie z paskiem. Po nawigzaniu potgczenia z paskiem pomiaru tetna
z funkcijg ANT+, wykryte wartosci tetna bedg wyswietlaé sie w oknie TETNO, a ikona serca
bedzie migad.



KETTLER

-
3

I:I

Po nawigzaniu potgczenia z paskiem pomiaru tetna z funkcijg ANT +, konsola powinna byé w stanie
potaczyd sie jednoczesnie z aplikacjg na smartfony za posrednictwem funkciji Bluetooth. W tym
zakresie obowigzuje postepowanie wskazane powyzej. Jesli uzytkownik chce jednoczesnie
potaczyé sie z paskiem i aplikacjg, to najpierw musi nawigzaé potgczenie z paskiem, a dopiero
pdzniej ze smartfonem.

RESETOWANIE POLACZENIA
Jesli wystagpig problemy z nawigzywaniem potgczenia z jakimkolwiek urzadzeniem, mozna
podigé prébe zresetowania konsoli. Zresetowanie konsoli powoduije réwniez zresetowanie
potaczen z urzadzeniami peryferyjnymi.

Reset konsoli mozna przeprowadzi¢ poprzez nacisniecie przycisku TRENING i przytrzymanie
go przez 5 sekund. Konsola wytgczy sie, a nastepnie uruchomi ponownie. Moze by¢ konieczne
zamkniecie i ponowne otworzenie danej aplikacji na smartfona czy tablet, tak aby upewni¢ sie,
Ze status potaczenia z aplikacjg réwniez zostanie zresetowany.

UDOSTEPNIANIE DANYCH W CHMURZE HOI
Uzytkownik moze skorzystac z opciji przestania danych treningowych do chmury HOI, tak aby
udostepnié dane innym platformom treningowym. Dotgczone informacje umozliwig aktywacje
urzadzenia.
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Aby przej$é do TRYBU USTAWIEN, nalezy nacisnaé przycisk TRENING i za pomoca
przycisku +/- przej$é do TRYBU USTAWIEN, a nastepnie potwierdzié przyciskiem TRENING.
Aby wybradé rézne ustawienia, nalezy uzyé przycisku TRENING, a nastepnie przycisku +/- i
zmienié szczegdtowe ustawienia dotyczace jednostki odlegtosci, jednostki energii, gtosnosci
brzeczyka i jego wtgczania lub wytgczania. Mozna takze wys$wietli¢ wersje oprogramowania
(U x.xx) i statystyki, takie jak taczny czas i taczna odlegtosé. Opcija USTAWIENIA
FABRYCZNE stuzy jedynie do celéw serwisowych.

Wybér jednostki odlegtosci
Nacisngé +/-, aby jako jednostke wybraé kilometry albo mile.

Wybér jednostki energii
Nacisngé +/-, aby jako jednostke energii wybraé kcal albo kd.

* KCAL
E Mz=r
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Ustawienie gtosnosci brzeczyka
Nacisngé +/-, aby wybraé ustawienie gtosnosci.
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Wersja oprogramowania
Wyswietla wersje oprogramowania.
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Statystyki treningu

Zostajq usuniete po resecie do ustawier fabrycznych.
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