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m WAZNE INFORMACJE

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

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

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

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

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

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

ne VDE. Urzadzenie moze by¢ uzytkowane wytgcznie

przy zastosowaniu oryginalnego zasilacza. Nigdy

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Nasze produkty podlegaijg biezacej kontroli jakosci

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

INSTRUKCJA MONTAZU

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

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

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

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

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

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

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

POMIAR TETNA / TRENING HRC

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

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

Te instrukcje mozna pobrad réwniez z
www.kettlersport.com

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

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

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

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



OBSLUGA SPRZETU

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

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

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

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

= Urzadzenie treningowe jest wyposazone w ukfad
hamulcéw elektromagnetycznych.

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

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

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

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

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

Nalezy zapobiegad kontaktowi ptynéw badz potu

z wnetrzem przyrzadu i elektronika.

KONSERWACUJA — SERWIS — CZESCI ZAMIENNE

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

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

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE STRONA 33

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

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

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

INSTRUKCJE DOTYCZACE UTYLIZACJI

Produkty marki HOI BY KETTLER mozna poddaé
E: recyklingowi.

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



I KARTA POMOCNICZA DOT. POLACZEN SRUBOWYCH
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PL — Narzedzia w zestawie.

PL — Narzedzia niedotagczone
do zestawu.




m LISTA KONTROLNA (ZAWARTOSG OPAKOWANIA)

Stck.

M8x20mm (12PCS)

d 8mm (12PCS)

$16mmOD x ® 9mmID x 1.6mmT (12PCS)

M5x10mm (4PCS)

M8x25mm (4PCS)

M5x12mm (3PCS)

M5x8mm (2PCS)

M5x8mm (4PCS)




PL — Uwaga: \W styropianowych
przegrodkach znajduijg sie elementy.

| M8x20mm (12PCS)

& 8mm (12PCS)

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

15

13

©
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M5x10mm (4PCS)




PL

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

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



LEWY PEDAL

Dokrecaé momentem 55 Nm

PRAWY PEDAL

Dokrecaé¢ momentem 55 Nm

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

13mm/15mm

15
13

6mm







PL

Zamontowad kierownice.

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

a szyng kierownicy byta réwna.
I:: M8x25mm (4PCS)




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

Zamontowaé konsole obstugowsa.

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

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

tj M5x8mm (4PCS)

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

=—




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

H 1 USTAWIANIE PIONOWEJ POZYCJI
SIEDZISKA

OSTROZNIE! Kiedy siodetko znajduije sie

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

H 1.1 - H 1.3 Poluzowac¢ sztyce.

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

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

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

na tej wysokosci.

H 2 USTAWIANIE POZIOMEJ POZYCJI
SIEDZISKA

OSTROZNIE! Kiedy siodetko znajduije sie

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

H 2.1 — H 2.2 Poluzowaé mocowania siedziska

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

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

nad srodkiem pedatu.

H 2.5 Dociggna¢ poziomg blokade siodetka.



H 3 USTAWIANIE PIONOWEJ POZYCJI
KIEROWNICY

OSTROZNIE! Kiedy kierownica znajduie sie

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

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

H 3.3 — H 3.4 Ustawi¢ wysokos¢ kierownicy

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

ze trening ndg jest intensywniejszy.

H 3.5 — H 3.6 Ustawi¢ wysokos$¢ kierownicy

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

H 4 USTAWIANIE POZIOMEJ POZYCJI
KIEROWNICY

OSTROZNIE! Kiedy kierownica znajduie sie

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

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

H 4.2 Dociggna¢ pozioma blokade kierownicy.

H 5 REGULACJA OPORU ZA POMOCA
MANETEK

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

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

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

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

H 6 REGULACJA WYSOKOSCI - POZIOM
PODLOZA

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

stat stabilnie. Obrét w prawo > obnizenie;

obrot w lewo > podniesienie.

H 7 MOCOWANIE PEDAtU

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

H 7.2 Zablokowac stope w nosku.

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

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

i wypiad buty. Bloki i pedaty nalezy utrzymywacd

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

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

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

H 7.4 Wypig¢ sie z pedatéw, obracajgc kostke

do boku.

H 8 PRZENOSZENIE SPRZETU

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

Podczas éwiczen nalezy dbaé o poprawna,

| ergonomiczng postawe ciata. Dostosowad

: pozycije siedziska i kierownicy w zaleznosci

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







H2/H3




H4/H5/H6

VANIEZAN




H8




m INSTRUKCJE DOT. CWICZEN

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

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

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

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

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

T™ 3 pozycie rak i siedziska

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

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

T4 5 zakreséw pulsu (w przypadku éwiczeh z po-

miarem pulsu)

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

T2 TYPY TERENU = OPOR MOZNA MODYFIKO-
WAC BEZSTOPNIOWO

T2.1 Teren ptaski

T2.2 Teren gérzysty (wzniesienia)

Pulsediagramm
Pulse Fitness and Fat Burner

220 ———
200 —

180

160 ——— Fitnesspulse ——
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120 = ==

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

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

T4 ZAKRESY PULSU

Czujnik tetna:

Rower jest wyposazony w czujnik tetna. Zestaw
nie obejmuje paska na klatke piersiowg do pomiaru
tetna. Jesli uzytkownik korzysta z czujnika tetna
podczas sesji treningowych, powinien zwrécié
uwage na ponizsze informacije: Maksymalne tetno:
Maksymalne tetno jest zalezne od wieku.
Maksymalne tetno wynosi 220 uderzen minus wiek.
Na przykfad: osoba w wieku 50 lat > 220 — 50 =
170 uderzen/min

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

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

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

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

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

Dtugosé i czestotliwosé kazdej z sesji
treningowych na tydzien:

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

Podczas pierwszych czterech tygodni program
treningowy osoby poczatkujgcej moze ksztattowaé
sie w ponizszy sposéb: 5 minut rozciggania za-
réwno przed sesjg treningowa, jak i po niej w celu
rozgrzania sie bgdz uspokojenia. Miedzy dwiema
sesjami treningowymi nalezy zaplanowacé dzien bez
treningu, jesli w pdzniejszym czasie uzytkownik
planuje zwiekszy¢ liczbe sesji treningowych do

3 w tygodniu, trwajgcych od 30 do 60 minut kazda.
W przeciwnym wypadku nie ma przeciwwskazan,
aby éwiczy¢ kazdego dnia.






SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

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

numer seryjny produktu.

numer seryjny

PL — Przyktadowa tabliczka znamionowa —

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenberg

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

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

max. ### kg E@
Made in PRC
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I8 skLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

ltem Number Quantity Part Number

X 1 x1 70001340
X 2 x1 70001332
3 x1 70001291

4 x1 70001296

X 5 x1 70001344
6 x1 70001309

7 x2 70001345

8 x1 70001308

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

12 x1 70001352

13 x1 70001353

14 x1 70001369

X 15 x1 70001372
16 x1 70001365

17 x1 70001377

18 x1 70001364

19 x1 70001366

X 20 x1 70001375
21 x1 70001367

22 x1 70001368

23 x1 70001361

24 x2 70001362

X 25 x2 70001341
X 25 x2 70001342
X 25 x2 70001343
26 x1 70001380

27 x1 70001381

X 28 x1 70001382
X 29 x1 70001359
X 30 x1 70001357
X 31 x1 70001327
32 x1 70001383

33 x1 70001384

34 x1 70001385

35 x4 70001325

36 x1 70001348

X 37 x1 70001349
X 38 x1 70001371
39 x2 70001347

40 x1 70001350

41 x1 70001351

X 42 x1 70001374
43 x1 70001373

X 44 x1 70001386

X
I
(&

x1 70001387
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TRISPORT AG

BOSCH 67
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SUIZA
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@ kettlersportofficial
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FUNKCJE OGOLNE

W TRYBIE BEZCZYNNOSCI system czeka, az uzytkownik nacisnie jeden z przyciskéw SZYB-
KI START, TRENINGI, UZYTKOWNIK, USTAWIENIA albo POLACZ. Tak domyslnie wyglada
ekran TRYBU BEZCZYNNOSCI:

@ 6 o O

WORKOUTS USER 1 SETTINGS CONNECT

HO

BY KETTLER

» QUICK START

Na ekranie bezczynnosci znajduijg sie ponizsze informacije:

Przycisk SZYBKI START

Aby szybko rozpoczgé trening, uzytkownik moze nacisngé przycisk SZYBKI START. Naciénie-
cie tego przycisku spowoduije przejscie systemu do TRYBU PROGRAMU. Wiecej szczegdtéow
mozna znalezé w sekcji TRYB PROGRAMU tej instrukcji (tj. FUNKCJONALNOSCI W RA-
MACH TRENINGU).

Przycisk TRENINGI

Aby wybraé konkretny trening, uzytkownik moze nacisngé przycisk TRENINGI. Nacisniecie
tego przycisku spowoduije przejscie systemu do TRYBU KONFIGURACJI PROGRAMU. Wie-
cej szczegdtdw mozna znalezé w sekcji TRYB KONFIGURACJI PROGRAMU w tej instrukgii.

Przycisk wyboru UZYTKOWNIKA

Przycisk UZYTKOWNICY stuzy do dokonania wyboru spo$réd listy czterech gtéwnych uzyt-
kownikéw i gosdcia. Konta uzytkownikéw 1-4 stuzg do zapisywania unikalnych treningéw, kté-
re utworzyt uzytkownik i z ktérych chce korzystaé w przysztosci. Dodatkowo mozna okreslié
mase ciata uzytkownika, jego wiek i zagdane jednostki, tak aby uzytkownik nie musiat kazdora-
zowo wprowadzad tych wartosci, kiedy wybiera trening. Z profilu goscia nalezy skorzystaé,
kiedy niestandardowy uzytkownik chce przeprowadzi¢ trening na rowerze. Wigcej szczegdtéw
mozna znalezé w sekcji UZY TKOWNIK w dalszej czesci tej instrukcii.
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Przycisk USTAWIENIA
Przycisk USTAWIENIA stuzy do uzyskiwania dostgpu do wskaznikéw i konfiguracji roweru,
w tym informaciji o urzgdzeniu, zarzadzania uzytkownikami oraz konfiguracii sieci.

Przycisk POLACZ
Przycisk POLACZ stuzy do uzyskiwania dostgpu do funkciji tagcznosci oferowanych przez pro-
dukt. Obejmuije to tagczenie z paskami pomiaru tetna obstugujgcymi Bluetooth Smart i ANT+, ze

smartfonami i tabletami za posrednictwem Bluetooth LE oraz ze stuchawkami obstugujgcymi
Bluetooth.

TRYB KONFIGURACJI PROGRAMU

W TRYBIE KONFIGURACJI PROGRAMU uzytkownik moze dokonad wyboru sposréd szesciu
réznych typdw treningu.

[l

BACK

o7« MANUAL JlHILLS

i INTERVALS ¥ HRC

E cusTOM = SAVED

Tych szesé typdw treningu to:

1. Tryb reczny

2. Wzniesienia

3. Interwaty

4. Kontrola tetna (HRC)
5. Niestandardowy

6. Zapisany
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Treningi RECZNE
Treningi RECZNE pozwalajg uzytkownikowi na wybdr sposréd trzech celéw: wyrazonych
w czasie, odlegtosci czy energii, jak wskazano ponizej.

(9

BACK

© TIME

© DISTANCE

@ ENERGY
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Trening RECZNY — CEL WYRAZONY W CZASIE

I >

BACK START

© TIME

5

W przypadku treningu RECZNEGO z CELEM WYRAZONYM W CZASIE uzytkownik moze
okresli¢ czas treningu. Docelowy czas musi miescic¢ sie w zakresie od 1 do 99 minut. Domysina
wartos$é to 20 minut. Uzytkownik moze zwiekszy¢ albo zmniejszyé wartosé, uzywajgc odpo-
wiednio przyciskéw PLUS albo MINUS.

Po skonfigurowaniu czasu do zgdanej wartos$ci nalezy nacisngé przycisk START, aby rozpo-
cza¢ trening. Po naci$nigciu przycisku START system przejdzie do TRYBU PROGRAMU,

a trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtdow znalezé mozna w sekcji TRYB PROGRAMU

w dalszej czesci instrukgiji.

Aby powrécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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Trening RECZNY — CEL WYRAZONY W ODLEGLOSC/

(9 >

BACK START

© DISTANCE

30

— 4 KM.‘ MILES

W przypadku treningu RECZNEGO z CELEM WYRAZONYM W ODLEGtOSCI uzytkownik
moze okresli¢ Zgdang odlegto$é pokonywang podczas treningu. Uzytkownik moze wprowadzié
odlegto$¢ w zakresie od 1do 9999 kilometréw (jednostki w systemie metrycznym) albo mil
(jednostki w systemie imperialnym). Domy$Ina warto$é to 30 kilometréw albo mil (domys$ina
jednostka jest zalezna od ustawieri dokonanych przez wybranego uzytkownika). Uzytkownik
moze zwigkszy¢ albo zmniejszyé warto$é, uzywajgc odpowiednio przyciskéw PLUS albo
MINUS.

Po skonfigurowaniu odlegtosci do zgdanej wartosci nalezy nacisngé przycisk START,

aby rozpoczgé trening. Po nacisnieciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU, a trening rozpocznie sig. Wigcej szczegdétéw znalezé mozna w sekeji TRYB
PROGRAMU w dalszej czesci instrukcii.

Aby przetgczyé system miedzy KM a MILAMII, nalezy nacisngé przycisk z zgdang jednostka.
Na powyzszym przyktadzie wybrano jednostke KIML.

Aby powrdécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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Trening RECZNY — CEL WYRAZONY W ENERGI/

[ >

BACK START

@ ENERGY

250

W przypadku treningu RECZNEGO z CELEM WYRAZONYM W ENERGII uzytkownik
moze okresli¢ Zadang energie spalong podczas treningu. Uzytkownik moze wybraé wartosé
z zakresu od 5 do 9999 kcal/kdJ. Domy$ina warto$é to 250 kcal albo kJ (domy$ina jednostka
jest zalezna od ustawieri dokonanych przez wybranego uzytkownika). Uzytkownik moze
zwiekszy¢ albo zmniejszyé wartosé, uzywajgc odpowiednio przyciskéw PLUS albo MINUS.

Po skonfigurowaniu celu wyrazonego w energii do zgdanej wartosci nalezy nacisngé przycisk
START, aby rozpoczg¢ trening. Po nacisnieciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU, a trening rozpocznie sig. Wigcej szczegétéw znalezé mozna w sekcji TRYB
PROGRAMU w dalszej czgsci instrukcii.

Aby przetgczyd system miedzy KCAL a KJ, nalezy nacisngé przycisk z zgdang jednostka.
Na powyzszym przyktadzie wybrano jednostke KCAL.

Aby powrécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.



HOI=-

Treningi typu WZNIESIENIA

Do treningéw typu WZNIESIENIA mozna przej$é z gérnego poziomu ekranu treningdw.
Trening typu WZNIESIENIA umozliwia uzytkownikowi wybér sposréd szesciu réznych
profili oporu. Te profile symulujg jazde po pofatdowanym terenie, gérach i dolinach poprzez
réznicowanie poziomow oporu w czasie.

Te opcie to:
1. Trasa przez doling

2. Alpejska przetecz
3. Pofalowane wzgdrza

4. Piramida
5. W gdérach
6. Losowy
BACK
illfindliy VALLEY TRAIL illilll, THE ALPINE PASS
illulis ROLLING HILLS allflis, THE PYRAMID

lilislly, 'N THE MOUNTAINS ? RANDOM

Kiedy uzytkownik wybierze program WZNIESIENIA sposréd powyzszych opcii, bedzie mozna
okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci i energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb
wprowadzaé cele wyrazone w czasie, odlegtosci i energii. Po wprowadzeniu celu i nacisnieciu
przycisku START system przejdzie do TRYBU PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej
szczegotéw znalezé mozna w sekeji TRYB PROGRAMU w dalszej czeéci instrukcii.

Aby powrdécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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Treningi INTERWALY

Do treningdéw typu INTERWALY mozna przej$é z gérnego poziomu ekranu treningdw.
Trening typu INTERWALY umozliwia uzytkownikowi wybdr sposréd szesciu domysinych profili
oporu. Te profile zapewniajg uzytkownikowi rézne opcije réznicowania miedzy éwiczeniami

o wysokiej i niskiej intensywnosci w czasie.

Te opcje to:

1. Interwat 1

2. Interwat 2
3. Interwat 3
4. Interwat 4
5. Interwat 5
6. Interwat 6

[l

BACK
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Kiedy uzytkownik wybierze program INTERWAL sposréd powyzszych opciji, bedzie mozna
okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci albo energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb
wprowadzadé cele wyrazone w czasie, odlegtosci i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nieciu
przycisku START system przejdzie do TRYBU PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wigcej
szczegotéw znalezé mozna w sekcji TRYB PROGRAMU w dalszej czesci instrukciji.

Aby powrécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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Treningi KONTROLA TETNA (HRC)

Do treningéw typu HRC mozna przej$é z gérnego poziomu ekranu treningdw. Trening typu
HRC pozwala uzytkownikowi na wybér sposréd dwéch réznych trybdw dziatania. Automa-
tycznie dostosowujg one opér w oparciu o aktualne tetno zmierzone u uzytkownika oraz
docelowe tetno ustalone podczas konfiguracji programu.

Dwie dostepne opcije programu HRC obejmuija:

1. State tetno
2. Tetno podczas interwatéw

(9

BACK

@ CONSTANT HR

PATAAS

@ INTERVAL HR

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 7T0% sugerowane-
go maksymalnego tetna uzytkownika.
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Na przykfad: dla osoby w wieku 40 lat sugerowane DOCELOWE TETNO to (220-40) x 70%
albo 180 x O,7 albo 126 uderzeri na minute. Nalezy pamigtaé, ze w przypadku zmiany WIEKU
zmieni sie réwniez wyswietlane DOCELOWE TETNO, zgodnie ze wskazanym wyzej réwnaniem.
Jesli uzytkownik chce zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ sugerowane DOCELOWE TETNO, moze zro-
bi¢ to, uzywajgc do regulacji przycisku PLUS albo MINUS.

(19 rll

BACK NEXT

2 AGE ® TARGET HR

40 26

> G ]+

Po wprowadzeniu wartosci dla WIEKU oraz DOCELOWEGO TETNA nalezy nacisngé przy-
cisk DALEJ. Teraz uzytkownik bedzie mégt okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci
albo energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb wprowadzaé cele wyrazone w czasie, odlegtosci
i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nigciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtéw znalezé mozna w sekcji TRYB PRO-
GRAMU w dalszej czesci instrukcii.

Aby powrécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.



HOI=-

Trening HRC — TETNO PODCZAS INTERWALOW

Aby przeprowadzi¢ trening typu TETNO PODCZAS INTERWALOW, uzytkownik powinien
najpierw wprowadzi¢ swéj wiek, dolny limit tetna i gérny limit tetna. Poczatkowe wartosci
dolnego i gérnego limitu tetna zostajg okreslone na podstawie ponizszych réwnar:

DOLNY LIMIT TETNA = (220 - WIEK) x 0,6
GORNY LIMIT TETNA = (220 - WIEK) x 0,8

Powyzsze réwnanie zasadniczo zaktada, ze sugerowany dolny limit tetna to 60% sugero-
wanego maksymalnego tetna uzytkownika, natomiast sugerowany gérny limit tetna to 80%
sugerowanego maksymalnego tetna uzytkownika.
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Na przyktad dla osoby w wieku 40 lat sugerowany DOLNY LIMIT TETNA to (220-40) x 60%
albo 180 x 0,6 albo 108 uderzen na minute, a sugerowany GORNY LIMIT TETNA to (220-40) x
80% albo 180 x 0,8 albo 144 uderzeri na minute. Nalezy pamigtad, ze w przypadku zmiany WIE-
KU zmieni sie réwniez wyswietlany GORNY i DOLNY LIMIT TETNA, zgodnie ze wskazanym
wyzej rownaniem. Jesdli uzytkownik chce zwigkszy¢ albo zmniejszy¢é sugerowany DOLNY lub
GORNY LIMIT TETNA, moze to zrobié, uzywajac do regulaciji przycisku PLUS albo MINUS.
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Po wprowadzeniu wartosci dla WIEKU oraz DOLNEGO LIMITU TETNA, nalezy nacisna¢ przy-
cisk DALEJ.

Nastepnie nalezy zatwierdzié GORNY LIMIT TETNA i ewentualnie zmienié go wedtug potrzeb,
a na koniec nacisngé przycisk DALEJ.

Na koniec uzytkownik bedzie mdgt okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci albo
energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb wprowadzacé cele wyrazone w czasie, odlegtosci i ener-
gii. Po wprowadzeniu celu i nacisnigciu przycisku START system przejdzie do TRYBU PRO-
GRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtédw znalezé mozna w sekcji TRYB PROGRA-
MU w dalszej czesci instrukcii.

Aby powrécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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Tworzenie treningu NIESTANDARDOWEGO

Do trybu tworzenia treningu NIESTANDARDOWEGO mozna przej$¢ z gérnego poziomu
ekranu treningdw. W tym trybie uzytkownik moze stworzyé unikalny profil treningu i okresli¢
cel wyrazony w czasie, odlegtosci albo energii.

Istniejg dwie opcje tworzenia profilu. Uzytkownik moze zdecydowacé sie na profil RECZNY
(tj. staty moment), dzieki czemu bedzie mozna okreslié poziom oporu dla 30 unikalnych
segmentéw albo profil AUTOMATYCZNY (tj. stata moc), dzieki czemu bedzie mozna okresli¢
poziom mocy w watach dla kazdego z segmentu profilu.

Na ponizszej ilustracji przedstawiono ekran widoczny podczas tworzenia treningu o profilu
RECZNY (tj. tryb statego momentu).
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Na ponizszej ilustraciji przedstawiono ekran widoczny podczas tworzenia treningu o profilu
AUTOMATYCZNY (tj. stata moc).
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Aby dostosowacd dany segment w profilu, uzytkownik powinien nacisngé odpowiedni pasek.
Wyswietlg sie przyciski ze strzatkami w gére / w dét w odniesieniu do tego segmentu profilu.
Nacisniecie przycisku w gére spowoduje zwiekszenie wartosci o 1 w odniesieniu do trenin-

gu RECZNEGO i 0 5 watéw w odniesieniu do treningu AUTOMATYCZNEGO. Nacis$niecie
przycisku w dét spowoduje zmniejszenie wartos$ci o 1 w odniesieniu do treningu RECZNEGO

i o 5 watéw w odniesieniu do treningu AUTOMATYCZNEGO. Aktualnie skonfigurowana
warto$é dla kazdego segmentu wyswietli sie nad paskiem danego segmentu, jak pokazano.

W trybie treningu RECZNEGO (tj. staly moment) zakres dopuszczalnych wartosci to od 1 do
20. W trybie treningu AUTOMATYCZNEGO (tj. stata moc) zakres dopuszczalnych wartosci
to od 25 do 400 watéw w przypadku urzadzenia HOl FRAME i 25 do 600 watéw w przypad-
ku urzadzenia HOl FRAME+.

Po kompletnej konfiguracii profilu uzytkownik bedzie mégt okresli¢ cel treningu wyrazony

w czasie, odlegtosci albo energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb wprowadzaé cele wyrazone
w czasie, odlegtosci i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nigciu przycisku START system
przejdzie do TRYBU PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej szczegétéw znalezé mozna
w sekcji TRYB PROGRAMU w dalszej czeéci instrukcii.

Aby powrécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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ZAPISANE treningi

Z poziomu tego ekranu uzytkownik moze wybieraé sposréd uprzednio zapisanych treningdw.
Kazdy zapisany trening obejmuje profil, cel oraz metode sterowania (tj. tryb reczny — staty
moment albo automatyczny — stata moc). Ponizszy ekran to przykiad listy treningéw zapisa-
nych przez aktualnie wybranego uzytkownika. Lista jest powigzana z wybranym uzytkowni-
kiem. Z uwagi na to, ze istniejg cztery konta uzytkownikéw, w pamieci konsoli zostang zapisa-
ne cztery oddzielne listy. Uzytkownik moze przewijaé liste, przesuwaijac jg w gére albo w dét
albo korzystajac ze strzatek géra/dét znajdujacych sie po prawej stronie listy. Aby dokonad
wyboru, nalezy nacisngé wybrany element. Nastepnie trening zostanie wczytany z pamieci

i automatycznie rozpocznie sie, a system przejdzie do TRYBU PROGRAMU. Wiecej szczegé-
téw znalez¢é mozna w sekcji TRYB PROGRAMU w dalszej czesci instrukgii.
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Usuwanie zapisanych treningdw
Aby usungé uprzednio zapisane treningi, nalezy nacisng¢ dany trening na liscie i przytrzymad
go przez ok. 3 sekundy. Po usunieciu trening zniknie z listy zapisanych treningéw.

Aby powrdécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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TRYB PROGRAMU

Po przejéciu do tego trybu czas powinien zaczgé rosnad, odlegto$¢ zostaje skumulowana,
energia zostaje zliczona, a wszystkie pozostate wskazania aktywujg sie. Szczegdty dotyczace
widokow treningéw zostaty opisane ponizej.

Podczas standardowego treningu stale dostepne sg ponizsze pola:

e Czas — dotychczasowy czas treningu wyrazony w formacie MMIM:SS

e Waty — aktualna wartos¢ mocy, jaka generuje uzytkownik

e Tetno — aktualne tetno uzytkownika, mierzone przez bezprzewodowy pasek pomiaru
tetna

W strefie gtéwnych wskaznikéw mozna wybraé ponizsze pola:

e Obr./min — aktualna kadencija, z jaka pedatuje uzytkownik

¢ Predkos$é — aktualna predkosé, z jaka ,przemieszcza sie” uzytkownik

e Waty — aktualna wartos¢ mocy, jaka generuje uzytkownik

e Tetno — aktualne tetno uzytkownika, mierzone przez bezprzewodowy pasek pomiaru
tetna

* Energia — liczba kcal/kJ, jaka uzytkownik spalit podczas treningu

* Odlegtos¢ — odlegtosé w kilometrach albo milach, jakg uzytkownik ,pokonat” podczas
konkretnego treningu

* Poziom — aktualne ustawienie poziomu oporu

EKRANY STANDARDOWEGO TRENINGU
W przypadku szybkich treningéw, rozpoczynanych poprzez naciéniecie przycisku SZYBKI

START z poziomu EKRANU BEZCZYNNOSCI albo treningéw rozpoczynanych poprzez wy-
bér zdefiniowanego wzniesienia albo interwatu, podczas treningu wyswietli si¢ ponizszy ekran:

O
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UWAGA: Na powyzszym ekranie zawarto symulowane dane stworzone z myslg o celach in-
formacyjnych. Na powyzszym ekranie przyjeto, ze jako wyswietlany gtéwny wskaznik wybrano
obr.min. Tryb kontroli oporu to tryb reczny.

Ewentualnie podczas standardowego treningu uzytkownik moze zadecydowad, czy chce
wyswietlaé obr./min, predko$é, moc (tj. waty), tetno, energie (kcal albo kJ) czy odlegtosé.
Na powyzszym ekranie wybrano obr./min.

Oznaczenia ponizej grubej, zakrzywionej linii wyrazajg wzgledng warto$é procentowg
wartosci wyswietlonej w strefie gtéwnych wskaznikow.

Podczas treningu uzytkownik moze wybieraé spoérdd trybdw: reczny (tj. staty moment)
i automatyczny (tj. stata moc).

Tryb reczny pozwala uzytkownikowi na kontrolowanie oporu w zakresie od 1 do 20 poziomu.
Tryb automatyczny pozwala uzytkownikowi na utrzymanie oporu tak, aby wygenerowaé

zgdany poziom energii (tj. watéw).

MEDIA — EKRAN WYBORU APLIKACJI

Podczas treningu uzytkownik moze wybieraé fabrycznie zainstalowane aplikacje rozrywkowe.
Aby przej$é do tych aplikaciji podczas treningu, uzytkownik musi po prostu nacisngé przycisk
Media. \Wtedy pojawi sie taki ekran:
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Aby uruchomié aplikacje rozrywkowa, nalezy po prostu klikngé zadang aplikacje,

ktdra nastepnie sie otworzy. Niektdre z aplikacji umozliwiajg dostep do tresci, ktére mogag
wymagad ptatnego konta w celu konfiguracii. W przypadku tych aplikacji pojawi sie komunikat
o konieczno$ci wprowadzenia nazwy uzytkownika i hasta, aby przej$é do optaconych tresci.

MEDIA — WIDOK PELNOEKRANOWY
Aplikacije mozna przegladaé¢ w widoku petnoekranowym. Aby przejsé do tego trybu, nalezy po

prostu nacisngé przycisk widoku petnoekranowego. Ponizej przedstawiono przyktad widoku
petnoekranowego:

@ 00:53 ### A8 warr LA © 82rm @295kmn @ 9k ® 0.43km
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TRYB PAUZY

UZYTKOWNIK PRZERYWA CWICZENIA

Jesli uzytkownik przerwie éwiczenia (np. gdy warto$é obr./min bedzie mniejsza niz 25 przez
co najmniej 4 sekundy) podczas treningu, system przejdzie w TRYB PAUZY. Czas przestanie
by¢ zliczany, odlegto$é i energia (tj. kcal/kd) przestang byé sumowane. Podczas tego trybu
wyswietli sie ponizszy ekran:

ARE YOU SURE
YOU WANT TO END
THIS WORKOUT?

END CONTINUE

Po uruchomieniu tego trybu uruchomi sie odliczanie trwajgce 30 sekund. Po uptywie tego
czasu system powréci do TRYBU PODSUMOWANIA. Informacije na temat dziatania podczas
TRYBU BEZCZYNNOSCI znajduia sie w sekcji TRYB BEZCZYNNOSCI powyzei.

Jesli uzytkownik powréci do éwiczen przed zakoriczeniem odliczania, system powréci do
TRYBU PROGRAMU i bedzie kontynuowad trening od momentu, w ktérym uzytkownik prze-
rwat dwiczenia. Przyjmuie sie, ze przyspieszenie kota zamachowego (tj. wzrost wartosci obr./
min) oznacza, ze uzytkownik powrdcit do dwiczen.

Aby zakoniczyé ten tryb przed ukoriczeniem odliczania, uzytkownik powinien nacisng¢ przy-
cisk ZAKONCZ, by bezposrednio przej$é do TRYBU PODSUMOWANIA.

Aby powréci¢ do TRYBU PROGRAMU, uzytkownik musi nacisngé przycisk KONTYNUUJ.
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TRYB PODSUMOWANIA

Jesli uzytkownik osiggnie zdefiniowany cel albo zakoriczy trening w drodze aktywaciji TRYBU
PAUZY, system réwniez przejdzie do TRYBU PODSUMOWANIA. Wdéwczas czas przestanie
byé zliczany, odlegtoéé i kcal/kd przestang byé sumowane, a system zacznie wyswietlad czas,
zliczong energie, zliczong odlegto$d, usrednione wartosci watéw, predkosci, obr./min, pulsu

i poziomu oporu, zgodnie z ponizszym ekranem:
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Po uruchomieniu tego trybu uruchomi sie odliczanie trwajgce 30 sekund. Po uptywie tego
czasu system powréci do TRYBU BEZCZYNNOSCI.

Aby zakoniczy¢ ten tryb przed ukoriczeniem odliczania, uzytkownik powinien nacisngé przy-
cisk ZAMKNIJ, aby bezposrednio przej$é do TRYBU BEZCZYNNOSCI.
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TRYBY LACZNOSCI

INFORMACJE OGOLNE

Ta konsola moze nawigzywaé potgczenie z paskami pomiaru tetna typu ANT+ oraz BLE.
Ponadto konsola moze taczy¢ sie z aplikacjami na smartfony i tablety za posrednictwem BLE.
Konsola moze réwniez potgczyé sie jednoczesnie z paskiem pomiaru tetna (ANT+ albo BLE)
i aplikacjg na smartfony. Konsola moze réwniez tgczy¢ sie ze stuchawkami BLUETOOTH.

Aby przej$é do dostepnych opcji tacznosci, nalezy nacisngé przycisk POLACZ z poziomu
ekranu TRYBU BEZCZYNNOSCI. Po naci$nieciu przycisku POLACZ pojawig sie ponizsze
przyciski:

Przycisk paska pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth: ten przycisk nalezy nacisnaé,
aby nawigzac potaczenie z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth

Przycisk paska pomiaru tetna z funkcjg ANT+: ten przycisk nalezy nacisngé,
aby nawigzac potaczenie z paskiem pomiaru tetna z funkcjg ANT+

Przycisk BLUETOOTH: ten przycisk nalezy nacisnaé, aby nawigzaé potgczenie
z kompatybilng aplikacjg na smartfony albo tablety

Przycisk SLUCHAWEK BLUETOOTH: ten przycisk nalezy nacisngé, aby nawigzadé
potaczenie z bezprzewodowymi StUCHAWKAMI BLUETOOTH

R GRS

£ ACZENIE Z APLIKACJA NA SMARTFONY LUB TABLETY ZA POSREDNICTWEM
BLUETOOTH LE (FTMS)

Nacisngé przycisk BLUETOOTH, aby aktywowaé proces parowania za posrednictwem
Bluetooth. Podczas procesu nawigzywania potgczenia miga wskaznik w przycisku, informujac
ze aktywowano wykrywanie Bluetooth oraz wyszukiwanie dostepnych aplikaciji na urzadzenie
mobilne.

Gdy konsola wyszukuije urzadzenia, uzytkownik moze potaczy¢ sie z kompatybilng aplikacja
(np. Kinomap, Zwift, GymTrakr itp.) za poérednictwem swojego smartfona albo tabletu.
Informacije na temat potgczenia ze sprzetem fitness obstugujgcym FTMS mozna znalezé

w odpowiedniej dokumentacii do aplikaciji. Kiedy konsola pomysinie sparuje sie z aplikacja

na smartfony czy tablety, wyszukiwanie urzadzer Bluetooth zakornczy sie, a konsola powrdci
do standardowego dziatania. WskazZnik BLUETOOTH bedzie nadal miat zielony kolor, lecz nie
bedzie juz migaé. Podczas treningu konsola przesyta dane dotyczace wykonywanych éwiczen
do potaczonej aplikaciji. Czas wyszukiwania to ok. 10 sekund.
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L ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA BLUETOOTH

Nacisng¢ przycisk POMIAR TETNA BLUETOOTH, aby aktywowac proces parowania

za posrednictwem Bluetooth. Podczas procesu nawigzywania potgczenia miga wskaznik

w przycisku, informujgc ze konsola wyszukuje dostepnego paska pomiaru tetna z funkcija
Bluetooth, z ktérym mozna sie potaczyé. Kiedy konsola potgczy sie z paskiem pomiaru

tetna z funkcjg Bluetooth, konsola powrdci do normalnego dziatania, a wskaznik POMIAR
TETNA BLUETOOTH bedzie miat zielony kolor, lecz nie bedzie juz migaé. Czas nawigzywania
potaczenia to ok. 10 sekund.

+ ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA ANT+

Nacisng¢ przycisk POMIAR TETNA ANT+, aby aktywowad proces parowania za
posrednictwem Bluetooth. Podczas procesu nawigzywania potgczenia miga wskaznik

w przycisku, informujgc ze konsola wyszukuje dostepnego paska pomiaru tetna z funkcija
ANT+, z ktérym mozna sie potgczyé. Kiedy konsola potaczy sie z paskiem pomiaru tetna

z funkcjg ANT+, konsola powrdéci do normalnego dziatania, a wskaznik POMIAR TETNA
ANT+ bedzie miat zielony kolor, lecz nie bedzie juz migaé. Czas nawigzywania potaczenia to ok.
10 sekund.

t ACZENIE ZE StUCHAWKAMI BLUETOOTH

Nalezy nacisnaé przycisk SLUCHAWKI BLUETOOTH, aby otworzy¢ ekran t ACZENIE
BLUETOOTH. Z poziomu tego ekranu mozna nawigza¢ potgczenie BLUETOOTH i wybraé
urzgdzenie do sparowania. Po sparowaniu ze SLUCHAWKAMI BLUETOOTH uzytkownik
moze stuchaé mediéw odtwarzanych na ekranie.

£ACZENIE Z ROZNYMI URZADZENIAMI JEDNOCZESNIE

Konsola moze potgczyé sie z paskiem pomiaru tetna (z technologig Bluetooth albo ANT+),
aplikacjg na smartfony i stuchawkami BLUETOOTH jednoczesnie. Nalezy przeprowadzié
procedury nawigzywania potgczenia powyzej, dotyczace kazdej z technologii / kazdego
urzadzenia.
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EKRANY USTAWIEN
EKRAN USTAWIEN GtOWNYCH

Aby przejsé do EKRANU USTAWIEN GLOWNYCH nalezy nacisng¢ przycisk USTAWIENIA
z poziomu EKRANU BEZCZYNNOSCI.

II LANGUAGE: ENGLISH
BACK
OSSO0
DEVICE INFORMATION USER MANAGEMENT

NETWORK SETUP FACTORY RESET

Grafika powyzej przedstawia EKRAN USTAWIEN Gt OWNYCH:

Na tym ekranie dostepne sg cztery opcije. Sg to:

e WYBOR JEZYKA — pozwala uzytkownikowi wybraé zqdany jezyk interfejsu

e INFORMACIJE O URZADZENIU - zapewnia uzytkownikowi wazne informacije o urzqdzeniu; aby
przej$¢ do tego ekranu, nalezy nacisngé przycisk INFORMACIE O URZADZENIU

e ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI - stuzy do skonfigurowania domyslnych informaciji o uzytkowniku
oraz zqdanych jednostek w odniesieniu do kazdego z czterech gtéwnych kont uzytkownika; aby
przejé¢ do tego ekranu, nalezy nacisngé przycisk ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI

e KONFIGURACIJA SIECI - pozwala uzytkownikowi wybraé zqdanq sie¢ wi-fi; aby przejéé do ekranu
konfiguracii sieci, nalezy nacisngé przycisk KONFIGURACIA SIECI

e PRZYWRACANIE USTAWIEN FABRYCZNYCH - pozwala uzytkownikowi na usuniecie wszystkich
zapisanych treningéw, indywidualnych ustawien oraz fgcznego skumulowanego czasu i odlegtosci.

Aby opuscié EKRAN USTAWIEN GEOWNYCH i wrécié do EKRANU TRYBU
BEZCZYNNOSCI, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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EKRAN INFORMACJI O URZADZENIU
Grafika ponizej przedstawia EKRAN INFORMACJE O URZADZENIU:

|I DEVICE INFORMATION

BACK
TOTAL TIME: 02:58:02

TOTAL DISTANCE: 59.61

SOFTWARE VERSION:
HARDWARE VERSI

Tutaj znajdujg sie wazne informacje o urzgdzeniu, w tym tgczny czas uzytkowania
produktu, odlegto$é pokonana na rowerze, aktualna wersja sprzetu oraz aktualna wersja
oprogramowania:

e LACZNY CZAS - to fgczny czas (wyrazony w godzinach, minutach i sekundach)
wszystkich treningdéw przeprowadzonych na danym przyrzadzie

+ LACZNA ODLEGLOSC - to faczna odlegtosé (wyrazona w kilometrach) pokonana
podczas wszystkich treningdéw przeprowadzonych na danym przyrzadzie

¢  WERSJA OPROGRAMOWANIA - to aktualna wersja oprogramowania dziatajgcego
na konsoli. Aktualizacja oprogramowania: www.kettlersport.com

e WERSJA SPRZETU - to aktualna wersja sprzetu sktadajgcego sie na zespét konsoli

Aby opuscié ten ekran i wrécié do EKRANU USTAWIEN GEOWNYCH, nalezy nacisnagé
przycisk POWROT.
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ZARZADZANIE UZY TKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU UZYTKOWNIKA
Ponizsza grafika przedstawia ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU
UZYTKOWNIKA:

(19 o

BACK —

USER 1

2 USER2

2 USER3

2 USER4

Ten ekran pozwala na wybér konkretnego konta uzytkownika, ktérego bedzie dotyczyé
aktualizacja informacii.

Aby opuscié ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU UZYTKOWNIKA
i wrécié do EKRANU USTAWIEN GEOWNYCH, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN KONFIGURACJI UZY TKOWNIKOW
Ponizsza grafika przedstawia ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN
KONFIGURACJI UZY TKOWNIKOW:
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Ten ekran pozwala na skonfigurowanie domysinej masy ciata (w tym jednostki) oraz wieku,
preferowanych jednostek predkosci i odlegtosci oraz preferowanej jednostki pomiaru energii
w odniesieniu do wybranego konta uzytkownika.

Aby zapisaé¢ wprowadzone wartosci, nalezy nacisngé przycisk ZAPISZ.

Aby opuscié ZARZADZANIE UZY TKOWNIKAMI — EKRAN KONFIGURACJI
UZYTKOWNIKOW i wrécié do ZARZADZANIE UZY TKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU
UZYTKOWNIKA, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.
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EKRAN KONFIGURACJI SIECI
Ponizsza grafika przedstawia EKRAN KONFIGURACJI SIECI:

v NPD and EF Net

Connected

v 5044935127f422c990fae01c4f776650
v. DIRECT-5C-HP OfficeJet Pro 7740

v. WeanGreen

v 03F4D0

va DIRECT-29-Pantum M6550 Series

v. DIRECT-CC-HP OfficeJet Pro 7740

v RT-AC66U_B1_50_2G

Ten ekran stuzy do aktywaciji i dezaktywacii sieci wi-fi na konsoli. Przetgcznik po prawej gérnej
stronie ekranu stuzy do przetgczania miedzy ustawieniem WYL a WL. Jesli wi-fi jest WEA-
CZONIE, pojawi sie lista dostepnych sieci.

Nalezy nacisng¢ zgdang sie¢ i wprowadzi¢ odpowiednie hasto.

Aby opusci¢ EKRAN KONFIGURACUJI SIECI, nalezy nacisngé przycisk X znajdujgcy sie w
prawym gérnym rogu ekranu.
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