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BELANGRIJKE INSTRUCTIES

Lees deze instructies aandachtig door voordat u met de montage en het eerste gebruik begint. Ze bevatten
belangrijke informatie voor uw veiligheid en voor het gebruik en onderhoud van het apparaat. Bewaar deze
instructies op een veilige plaats voor referentiedoeleinden, onderhoudswerkzaamheden en ter ondersteuning bij
het bestellen van reserveonderdelen.
Het trainingsapparaat is zowel voor thuisgebruik als voor commercieel gebruik bedoeld en moet in droge ruimtes
worden gebruikt. Voor commercieel gebruik moet het stationaire trainingsapparaat in een bewaakte ruimte worden
gebruikt.

VOOR UW VEILIGHEID

Dit apparaat mag worden gebruikt door personen van

14 jaar en ouder en personen met verminderde fysieke,
zintuiglijke of mentale capaciteiten of gebrek aan ervaring
en kennis als ze onder toezicht staan of instructies
hebben gekregen over het veilige gebruik van het
apparaat en de betrokken gevaren begrijpen.

Kinderen mogen niet met het apparaat spelen. Reiniging
en onderhoud mogen niet zonder toezicht door kinderen
worden uitgevoerd.

GEVAAR! Houd kinderen uit de buurt tijdens de montage
van het product (risico op inslikken van kleine onderdelen).
GEVAAR! Het apparaat werkt op een netspanning

van 230 V, 50 Hz. - Sluit het netsnoer aan op een goed
geaard stopcontact. G iksgeen stekkerdozen voor de
aansluiting! Een eventu engkabel moet voldoen aan de
VDE-richtlijnen. Het a mag alleen worden gebruikt
met de origineel meege voedingsadapter. Voer nooit
zelf'werkzaamheden aa ofdstroomvoorziening van het
product uit; schakel ind dig gekwalificeerd personeel in.
Zorg ervoor dat de elek e kabel niet bekneld raakt en
geen ‘struikelgevaar’ vo
WAARSCHUWING! Di araat is uitsluitend bedoeld
voor huishoudelijk gebru mag alleen in droge

binnenruimtes worden ikt.
Elk ander gebruik is ve en brengt potentiéle risico’s

met zich mee. De fabrik niet aansprakelijk worden
gesteld voor schade veroorzaakt door oneigenlijk gebruik.
Het apparaat mag alleen worden gebruikt voor het beoogde
doel (d.w.z. voor fysieke training van volwassenen).
GEVAAR! Informeer aanwezige personen (in het bijzonder
kinderen) over mogelijke gevaren tijdens het trainen.
GEVAAR! Trek altijd de stekker uit het stopcontact voor
reparaties, onderhoud en reiniging.

GEVAAR! Ondeskundige reparaties en structurele
veranderingen (demontage van originele onderdelen,
bevestiging van niet-goedgekeurde onderdelen, enz.)
kunnen een risico vormen voor de gebruiker.

GEVAAR! Alle elektrische apparaten zenden
elektromagnetische signalen uit wanneer ze in

werking zijn. Gebruik geen apparaten met bijzonder

hoge straling gebruikt in de buurt van de cockpit of
besturingselektronica, anders kunnen de weergegeven
waarden worden vervalst (d.w.z. hartslagmeting).
WAARSCHUWINGI! Let ook op de trainingsinstructies

in de trainingshandleiding.

WAARSCHUWING! Alle niet in deze handleiding
beschreven ingrepen/manipulaties aan het apparaat kunnen
schade veroorzaken of de gebruiker in gevaar brengen.
Verdere handelingen mogen alleen worden uitgevoerd door
speciaal hiertoe opgeleid personeel.

WAARSCHUWING! Het trainingsapparaat is uitsluitend
bedoeld voor thuisgebruik. U traint met een apparaat dat
is ontworpen volgens de laatste veiligheidsnormen. Alle
gevaarlijke elementen die mogelijk tot letsel zouden kunnen
leiden, zijn vermeden of zo veilig mogelijk gemaakt. Neem bij
twijfel en vragen contact op met uw dealer of met de HOI
BY KETTLER-service. Voer ongeveer elke 1tot 2 maanden
een controle uit van alle onderdelen van het apparaat, met
name de schroeven en moeren. Raadpleeg uw arts voordat
u met uw training begint om er zeker van te zijn dat uw
gezondheid het toelaat om met het apparaat te trainen.

Deze medische bevindingen dienen als basis voor de opbouw
van uw trainingsprogramma. Onjuiste of overmatige training
kan nadelig zijn voor uw gezondheid.

= Controleer voor elk gebruik altijd of alle schroef- en
steekverbindingen en de bijbehorende veiligheidsinrichtingen
correct zijn geplaatst.

= Onze producten zijn onderworpen aan een constante, inno-
vatieve kwaliteitsborging. Wij behouden ons het recht voor
om op basis hiervan technische wijzigingen door te voeren.

= Delocatie van het apparaat moet zo worden gekozen dat
een voldoende veiligheidsafstand tot obstakels is gegaran-
deerd. De vrije ruimte rond de machine moet ten minste
1 meter groter zijn dan het trainingsgebied. Zorg ervoor
dat niemand anders zich in de vrije ruimte bevindt terwijl
het apparaat in gebruik is.

= Neem de algemene veiligheidsvoorschriften en
voorzorgsmaatregelen voor de behandeling van
elektrische apparatuur in acht.

= Haal de stekker uit het stopcontact als u het product
langere tijd niet gebruikt.

= Opdit trainingsapparaat mogen alleen oefeningen uit de
trainingshandleiding worden uitgevoerd.

= Het trainingsapparaat moet op een vlakke ondergrond
worden opgesteld. Plaats er geschikt dempingsmateriaal
onder (rubberen matten of iets dergelijks) om schokken op
te vangen. Alleen voor apparaten met gewichten: vermijd
harde schokken van de gewichten.

= Neem bij de montage van het apparaat de aanbevolen
aanhaalmomenten in acht (= xx Nm).

= De werkelijk uitgevoerde prestaties kunnen afwijken van de
weergegeven mechanische prestaties.

=  Houd er bij apparaten zonder vrijloop rekening mee dat de
bewegende onderdelen niet onmiddellijk kunnen worden
gestopt.

= Het trainingsapparaat voldoet aan DIN EN ISO 20957-
1:2014-. 05/ DIN EN ISO 20957-5:2017-04, klasse SA.

= Apparaten van klasse B en C zijn niet geschikt voor hoge
nauwkeurigheid.

=  Het product is niet geschikt voor personen met een
lichaamsgewicht van meer dan 130 kg.

= Het apparaat heeft een elektromagnetisch remsysteem.
Dit is snelheidsafhankelijk/snelheidsonafhankelijk, afhankelijk
van de computerinstelling.

HARTSLAGMONITORING / TRAINING OP BASIS VAN
HARTSLAG

GEVAAR! Systemen voor hartslagmonitoring kunnen onnauw-
keurig zijn. Overmatige lichaamsbeweging kan leiden tot ernstig
letsel of de dood. Stop onmiddellijk met trainen als u zich duizelig
of zwak voelt.

WAARSCHUWING! Als het hartslagsignaal wegvalt, blijft het
vermogen van het apparaat gedurende 60 seconden constant
en neemt dan langzaam af. Controleer uw hartslagmeetsysteem
(bijv. hartslagborstband) zodat het signaal weer door de elek-
tronica kan worden opgepikt. Voor training op basis van hart-
slag (HRC) wordt een borstband aanbevolen voor een hogere
nauwkeurigheid.

U kunt deze handleiding ook downloaden op
www.kettlersport.com



MONTAGE-INSTRUCTIES

GEVAAR! Zorg ervoor dat uw werkgebied vrij is van mogelijke
bronnen van gevaar, laat bijvoorbeeld geen gereedschap
rondslingeren. Gooi verpakkingsmateriaal altijd zo weg dat het
geen gevaar kan opleveren. Er bestaat altijd verstikkingsgevaar
als kinderen met plastic zakken spelen!

= Controleer of u alle benodigde onderdelen hebt ontvangen
(zie checklist) en of deze onbeschadigd zijn. Neem bij
klachten contact op met uw HOI BY KETTLER-dealer
of de HOI BY KETTLER-service.

= Voordat u de apparatuur monteert, dient u de tekeningen
zorgvuldig te bestuderen en de handelingen uit te voeren
in de volgorde die wordt aangegeven door de schema's.
De juiste volgorde wordt in hoofdletters weergegeven.

= De apparatuur moet met de nodige zorg worden
gemonteerd door een volwassen persoon. Roep bij twijfel de
hulp in van een tweede persoon, indien mogelijk technisch
onderlegd.

DE APPARATUUR BEHANDELEN

VOORZICHTIG! We raden het gebruik van het apparaat in de
directe omgeving van vochtige ruimtes af vanwege de daarmee
gepaard gaande roestvorming.

= Voordat u met het apparaat gaat trainen, dient u zorgvuldig
te controleren of het correct is gemonteerd.

= Maak uzelf grondig vertrouwd met alle functies en
instellingen van het apparaat voordat u aan uw eerste
trainingssessie begint.

=  Bij het vliegwiel ontstaan zachte geluiden vanwege
de constructie, die geen negatief effect hebben op de
werking van het apparaat. Eventuele geluiden tijdens
achteruit trappen zijn het gevolg van de constructie en
zijn volkomen veilig.

= Het trainingsapparaat heeft een elektromagnetisch
remsysteem.

= Het bevestigingsmateriaal dat voor elke montagestap nodig
is, wordt weergegeven in het schema. Gebruik het bevesti-
gingsmateriaal precies volgens de instructies.

= Houd er rekening mee dat er altijd risico op letsel bestaat
bij het gebruik van gereedschap en bij het uitvoeren van
handmatige werkzaamheden. Ga daarom zorgvuldig en
voorzichtig te werk bij de montage van het apparaat!

= Schroef eerst alle onderdelen losjes aan elkaar en controleer
of ze correct zijn gemonteerd. Draai de bouten met de hand
vast totdat u weerstand voelt en gebruik vervolgens het
aangegeven gereedschap om ze uiteindelijk volledig vast te
draaien. Controleer vervolgens of alle schroefverbindingen
stevig zijn vastgedraaid.

= Om technische redenen behouden wij ons het recht voor
om voorbereidende montagewerkzaamheden uit te voeren
(bijv. toevoegen van buispluggen).

= Controleer voor elk gebruik altijd alle schroef-
en steekverbindingen en de bijbehorende
veiligheidsinrichtingen op hun goede werking.

= Draag geschikt schoeisel (d.w.z. sportschoenen) bij het
gebruik van de apparatuur.

= Stel, indien beschikbaar, het stuur en het zadel zo af dat u
de meest comfortabele trainingspositie voor uw individuele
lichaamslengte kunt vinden.

= WAARSCHUWING! Uitstekende verstelinrichtingen kunnen
de beweging van de gebruiker hinderen.

= Om een maximaal veiligheidsniveau te behouden, moet dit
product, bepaald door de constructie, regelmatig (eenmaal
per jaar) worden onderhouden door speciaalzaken.

= Zorg ervoor dat er nooit vloeistoffen of transpiratievocht in
de machine of de elektronica terechtkomen.

ONDERHOUD - SERVICE - RESERVEONDERDELEN

=  Beschadigde onderdelen kunnen uw veiligheid in gevaar
brengen of de levensduur van de apparatuur verkorten.

= Vervang daarom beschadigde of versleten onderdelen
direct en neem het apparaat uit gebruik tot het
gerepareerd is. Gebruik alleen originele reserveonderdelen
van HOI BY KETTLER.

RESERVEONDERDELEN BESTELLEN PAGINA 23

Vermeld bij het bestellen van reserveonderdelen altijd het
volledige artikelnummer, het reserveonderdeelnummer,

de gewenste hoeveelheid en het serienummer van het product
(zie behandeling).

Voorbeeldbestelling: Art.nr. BK1055-XXX/ reserveonderdeelnr.
TOOOXXXX/ 1 stuks / Serienr. ................. Bewaar de originele
verpakking van dit artikel, zodat deze eventueel op een later
tijdstip kan worden gebruikt voor transport. Goederen kunnen
alleen worden geretourneerd na voorafgaande goedkeuring

en in een transportveilige verpakking, indien mogelijk in

de originele doos. Het is belangrijk om een gedetailleerde
defectbeschrijving/gedetailleerd schaderapport te verstrekken!

Belangrijk: de prijzen van reserveonderdelen zijn exclusief
bevestigingsmateriaal. Als er bevestigingsmateriaal (bouten,
moeren, ringen enz.) nodig is, moet dit duidelijk op de bestelling
worden vermeld door toevoeging van de woorden ‘met
bevestigingsmateriaal’.

AFVOERINSTRUCTIES
HOI BY KETTLER-producten zijn recyclebaar. Aan het
einde van de levensduur dient u dit artikel correct en
veilig af te voeren (lokale inzamelpunten).



WAZNE INFORMACJE

Przed przystapieniem do montazu i pierwszym uzyciem produktu nalezy uwaznie zapoznac¢ sie z ta instrukcja.

Zawierajg one informacie istotne dla bezpieczenstwa, a takze uzytkowania i konserwaciji urzadzenia. Instrukcje
nalezy przechowywacé w bezpiecznym miejscu na potrzeby pdzniejszego wykorzystania, przeprowadzenia prac
konserwacyjnych oraz zamawiania czesci zamiennych.
Urzadzenie treningowe przeznaczone jest do uzytku domowego oraz komercyjnego i wolno z niego korzystad
w suchych pomieszczeniach. Na potrzeby uzytku komercyjnego urzadzenie treningowe musi byé obstugiwane
w nadzorowanym pomieszczeniu.

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Z tego urzadzenia moga korzystac osoby w wieku powyzej

14 lat oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych,
sensorycznych badz psychicznych albo nieposiadajace do-
Swiadczenia i wiedzy, pod warunkiem ze znajduijg sie one pod
nadzorem albo zostaty poinstruowane w zakresie korzystania
z urzadzenia w bezpieczny sposéb i zrozumiaty zwigzane z tym
zagrozenia.

Dzieci nie powinny bawié sie urzadzeniem. Dzieci nie powinny
podejmowacé czynnosci zwigzanych z czyszczeniem oraz
konserwacijq urzadzenia bez nadzoru.

ZAGROZENIE! Dzieci nie moga przebywaé w miejscu prac pod-
czas montazu produktu (ryzyko potkniecia matych elementéw).
ZAGROZENIE! Urzadzenie wymaga podtgczenia napigcia

230 V, 50 Hz. Przewdd zasilania nalezy podtgczy¢ do prawi-
dtowo uziemionego gnia uzywad kilku gniazdek w celu
podtaczenial Jezeli stos st przedtuzacz, musi on spetiaé
wytyczne VDE. Urzadze e byé uzytkowane wytgcznie
przy zastosowaniu orygi zasilacza. Nigdy nie nalezy
samodzielnie ingerowaé e zrédto zasilania produktu; jesli
jest to konieczne, nalezy o wykwalifikowanemu persone-
lowi. Nalezy upewnic¢ sie, ewdd nie zostanie przygnieciony
ani ze nie bedzie mozna si ego potknggd.

OSTRZEZENIE! To urza e zostato zaprojektowane

z myslg wytgcznie o uzytku domowym. \Wolno korzystaé z niego

wytgcznie w suchych po eniach.
Jakiekolwiek inne uzycie ronione i moze by¢ niebezpiecz-

ne. Producent nie ponosi olwiek odpowiedzialnosci za
szkody spowodowane nieodpowiednim uzytkowaniem.
Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane wytgcznie zgodnie

z zamierzonym przeznaczeniem (tj. do treningu fizycznego oséb
dorostych).

ZAGROZENIE! Nalezy poinformowaé potencialnych uzyt-
kownikéw (w szczegolnosci dzieci) o mozliwych zagrozeniach
mogacych powstac w trakcie wykonywania ¢wiczen.
ZAGROZENIE! Przed rozpoczeciem jakichkolwiek prac
zwigzanych z naprawa, konserwacijg oraz czyszczeniem
urzadzenia nalezy wyja¢ wtyczke z gniazdka.

ZAGROZENIE! Niewtasciwie dokonywane naprawy lub
ingerencije w urzadzenie (demontaz oryginalnych czesci,
dotaczenie nieoryginalnych czeéci itd.) moga narazié
uzytkownika na niebezpieczerstwo.

ZAGROZENIE! Wszystkie urzadzenia elektryczne podczas
dziatania emituijg fale elektromagnetyczne. Nalezy pamietac, aby
nie uzywad urzadzen generujgcych duze promieniowanie w po-
blizu panelu kontrolnego lub elektroniki sterujgcej, poniewaz
moze zaktécaé to wyniki pomiaréw (np. pomiaru tetna).
OSTRZEZENIE! Nalezy mieé na wzgledzie wytyczne dotyczace
treningu zamieszczone w odpowiednich instrukcijach.
OSTRZEZENIE! Wszystkie ingerencje w urzadzenie, o ktérych
nie wspomniano w niniejszej instrukciji, mogg powodowad szkody
lub narazenie uzytkownika na niebezpieczenstwo. Bardziej za-
awansowane ingerencje w urzgdzenie powinny by¢ prowadzone
wytgcznie przez szczegdlnie wykwalifikowany personel.
OSTRZEZENIE! Urzadzenie treningowe przeznaczone

jest wytgcznie do uzytku domowego. To urzadzenie zostato
zaprojektowane zgodnie z najnowszymi standardami
bezpieczenstwa. Potencjalne czynniki mogace powodowad urazy
zostaty zidentyfikowane i wprowadzono najlepsze mozliwe $rodki
zaradcze majgce im przeciwdziataé. W przypadku jakichkolwiek
watpliwosci lub pytan nalezy kontaktowac sie ze swoim dealerem
lub serwisem HOI BY KETTLER. Nalezy przeprowadzaé
kontrole wszystkich czesci urzadzenia, a w szczegdlnosci

$rub oraz nakretek, mniej wiecej co 1-2 miesigce. Przed
rozpoczeciem treningu nalezy udad sie do lekarza rodzinnego,

aby upewni¢ sie, ze stan zdrowia pozwala na trening z uzyciem
tego urzadzenia. Wyniki badan medycznych powinny stanowi¢
podstawe dla stworzenia programu treningowego. Niewtasciwy
lub zbyt intensywny trening moze prowadzi¢ do uszczerbku na
zdrowiu.

= Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowac wszystkie
Sruby i potgczenia wtykowe oraz prawidtowe zamocowanie
odpowiednich zabezpieczen, aby mieé¢ pewnosé, ze sg
prawidiowo spasowane.

L] Nasze produkty podlegaijg biezgcej kontroli jakosci i sg
produkowane w oparciu o innowacyjne koncepcije. Zastrzegamy
sobie prawo do wprowadzania modyfikaciji technicznych.

= Urzadzenie powinno zostacé rozstawione tak, aby zachowana
byta bezpieczna odlegtosé od innych obiektéw. Wokdt urzadzenia
nalezy zapewnié wolng przestrzen wigkszg o 1 metr niz obszar
treningowy. Nalezy upewni¢ sie, ze w czasie uzytkowania
urzadzenia nikt nie bedzie przebywaé w wydzielonej wolnej
przestrzeni.

. Przy obstudze urzadzen elektrycznych nalezy mie¢ na wzgledzie
ogodlne przepisy dotyczgce bezpieczerstwa oraz $rodki
ostroznosci.

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

. Na tym urzadzeniu treningowym moga byé wykonywane jedynie
éwiczenia wskazane w instrukciji dotyczacej treningu.

= Urzadzenie treningowe powinno by¢ umieszczone na ptaskiej
powierzchni. Pod przyrzgdem 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 zwrdci¢ uwage na zalecane
momenty dokrecenia (= xx Nm).

=  Rzeczywiste dziatania uzytkownika mogg odbiegad od
przedstawionych czynnosci mechanicznych.

= Uzywajac urzadzen bez wolnobiegu, nalezy mie¢ na wzgledzie,
ze ich ruchome elementy nie zatrzymajg sie natychmiast.

= To urzadzenie treningowe jest zgodne z normg DIN EN ISO
20957-1:2014-. 05/ DIN EN I1SO 20957-5:2017-04, klasa SA.

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

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

= Produkt jest wyposazony w elektromagnetyczny system
hamowania. W zalezno$ci od konfiguraciji dokonanej z poziomu
komputera to urzadzenie jest zalezne/niezalezne od predkosci
obrotowej.

POMIAR TETNA / TRENING HRC

ZAGROZENIE! Systemy monitorujgce poziom tetna moga byé nie-
doktadne. Nadmierne ¢wiczenia mogg prowadzié do powaznych ura-
z6w lub Smierci. Jezeli ¢wiczeniom towarzyszy uczucie mdtosci lub
ostabienia, nalezy natychmiast zakoriczy¢ trening.

OSTRZEZENIE! Kiedy sygnat tetna zostanie utracony, moc urza-
dzenia zostanie zachowana przez 60 sekund, a nastepnie stopniowo
sie zmniejszy. Nalezy w takiej sytuacii sprawdzi¢ swoéj system pomia-
ru tetna (np. pasek pomiaru tetna), aby urzadzenie ponownie mo-
gto odebraé 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



INSTRUKCJA MONTAZU

ZAGROZENIE! Nalezy upewnié sie, ze w obszarze roboczym
nie znajduijg sie potencijalne zrddta zagrozenia, takie jak
narzedzia lezgce obok. Opakowania nalezy utylizowaé

w bezpieczny sposdb. Plastikowe worki nalezy trzymac z dala
od dzieci, ktére mogtyby sie zadtawi¢ takim materiatem!

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

= Przed przystgpieniem do montazu urzadzenia nalezy
uwaznie zapoznad sig z rysunkami. Czynnosci nalezy
wykonywac w kolejnosci wskazanej na schematach.
Prawidtowg kolejnos$¢ podano drukowanymi literami.

= Montaz sprzetu jest zastrzezony dla dorostych osdb, ktére
podczas pracy muszg dochowad nalezytej starannosci.
W razie watpliwosci nalezy skonsultowac sie z inng osoba,
najlepiej znajaca sie na pracach technicznych.

OBStUGA 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 prawidtowo.

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

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

= Urzadzenie treningowe jest wyposazone w uktad hamulcéw
elektromagnetycznych.

=  Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowac
wszystkie $ruby i potgczenia wtykowe oraz prawidtowe

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

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

= Na poczatku nalezy luzno skreci¢ wszystkie elementy
i sprawdzié, czy montaz przebiegt prawidtowe. Nastegpnie
nalezy recznie dokreci¢ sruby do odczucia oporu, a na
koniec nalezy uzyé wskazanego narzedzia, aby ostatecznie
dokreci¢ potgczenie. Nastepnie nalezy upewnic sie,
ze wszystkie potaczenia skrecane zostaty wykonane
W poprawny sposob.

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

zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby mieé
pewnosé, ze dziatajg one prawidtowo.

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

= Jezeli jest to mozliwe, nalezy zadbad o dostosowanie
ustawien drazkéw oraz siodetka tak, aby zapewnié
najwygodniejszg pozycije treningowg, odpowiednig do
indywidualnych parametréw ciata.

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

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

=  Nalezy zapobiegac kontaktowi ptynéw badz potu
z wnetrzem przyrzadu i elektronika.

KONSERWACUJA — SERWIS — CZESCI ZAMIENNE

= Uszkodzone elementy mogg by¢ zagrozeniem dla
bezpieczeristwa i prowadzi¢ do skrécenia okresu zywotnosci
sprzetu.

= W zwigzku z tym nalezy niezwtocznie wymieniac uszkodzone
lub zuzyte czesci i powstrzymad sie od korzystania
z urzadzenia, zanim nie zostanie ono naprawione. Uzywaé
wytgcznie oryginalnych czeséci zamiennych HOI BY KETTLER.
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Podczas sktadania zamodwien na czesci zamienne nalezy zawsze
podawac petny numer artykutu, numer czesci zamiennej, zadang
liczbe elementéw oraz numer seryjny produktu (por. informacje
dot. obstugi).

Przyktad zaméwienia: Nr art.: BK1055-XXX / nr czesci
zamiennej: TOOOXXXXX / 1szt. / nr seryiny: .....cccoceeeee.e. Nalezy
zachowad oryginalne opakowanie produktu, poniewaz moze
ono byé przydatne do pézniejszego transportu. Towary mozna
zwracaé wytgcznie po uprzednim uzgodnieniu tego faktu

i w (wewnetrznym) opakowaniu zapewniajgcym bezpieczernstwo

podczas transportu, w miarge mozliwosci w oryginalnym kartonie.

Nalezy pamigtad o szczegStowym opisie wady/uszkodzenial

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

INSTRUKCJE DOTYCZACE UTYLIZACJI
Produkty marki HOI BY KETTLER mozna poddaé
recyklingowi. Na koniec okresu zywotno$ci nalezy
zadbad o odpowiednig i bezpieczng utylizacje tego
produktu (lokalne punkty zbidrki).
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VOORZICHTIG! Het trainingsapparaat moet op een horizontaal, stabiel oppervlak worden
geplaatst. Plaats er geschikt opvulmateriaal onder om schokken op te vangen en om wegglijden te
vermijden (rubberen matten e.d.). De veiligheidsafstand rondom de fiets moet ten minste 1 meter
groter zijn dan het gebied waarin u traint.

OSTROZNIE! Przyrzad nalezy rozstawié na poziomej, stabilnej powierzchni. Pod przyrzadem
nalezy roztozy¢ odpowiedni materiat amortyzacyjny absorbujacy drgania i zapobiegajacy
przesuwaniu sie sprzetu (gumowa mata lub podobny materiat). Odstep bezpieczeristwa wokét
roweru musi wynosié co najmniej 1 metr wiecej od obszaru wykonywania ¢wiczen.
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'/l BIOMETRIE

Ideaal voor het trainen van grote spiergroepen zoals benen,
armen, romp en schouders.

Door het elliptische bewegingsverloop is de training minder
belastend voor de gewrichten. De crosstrainer is vooral
geschikt voor mensen die veel zitten op het werk. Tijdens
het trainen op de crosstrainer staat u rechtop. Hierdoor
worden de ruggengraat en de wervelkolom ontlast. Er zijn
verschillende trainingsbelastingen: training van de benen al-
leen met de handen op het vaste stuur, training van het hele
lichaam met passief gebruik van de armen, training van het
hele lichaam met actief gebruik van de armen. De combina-
tie van been- en armbewegingen zorgt voor een effectieve
training van het hele lichaam en belast zo alle belangrijke
spiergroepen.

Bij training van het bovenlichaam met de hendels traint
u bovendien uw arm-, schouder- en rugspieren.

De voordelen:
Elliptische beweging die minder belastend is voor de
gewrichten.
Effectieve training van het hele lichaam en gebruik
van alle belangrijke spiergroepen.
Gevarieerde training met voorwaartse en
achterwaartse beweging.
Ideaal voor gezondheidsgerichte fitnesstraining.
Energieverbruik (kcal): ca. TOO per uur
Vetverbruik: ca. 55-59 g per uur

Houding en bewegingen

& Zorg ervoor dat u stevig en veilig op de pedalen staat.
Het kan gebeuren dat de zool van uw schoen de voorkant
van het loopvlak raakt (vooral bij kleine mensen).
Grijp met uw handen de hendels op borsthoogte vast
en buig uw ellebogen lichtjes. Houd uw bovenlichaam
recht. Zorg ervoor dat uw knieén en ellebogen tijdens de
beweging altijd lichtjes gebogen blijven.
Zorg ervoor dat u tijdens de voorwaartse beweging
uw hiel van de grond tilt, net als bij hardlopen, voor het
trainen van uw kuitspieren en voor bloedcirculatie naar
uw voeten.

i
il
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\'|l}  BIOMETRIE

Variaties in trainingen

De crosstrainer biedt verschillende trainingsmogelijkheden. U bepaalt de intensiteit waarmee u uw
bovenlichaam traint, door de hendels actief of passief te bewegen. Zo kunt u vooral op uw been- en
bilspieren focussen door de hendels passief en losjes te bewegen.

Voor een intensieve training van het bovenlichaam beweegt u de hendels dynamisch met uw armen.
Algemeen genomen blijft het echter een full-body workout waarbij u naast uw bil- en beenspieren ook uw
schouder-, arm- en rugspieren traint.

U kunt uw crosstrainer ook zonder uw armen gebruiken. Grijp hiervoor het vaste stuur stevig met uw
handen vast. Houd uw ellebogen losjes zodat de hendels vrij kunnen blijven zwaaien. In deze positie traint
u alleen uw been- en bilspieren.

1. Week 2. Week 3. Week 4 Week
Maandag 13 minuten bij 20 minuten bij 30 minuten bij 30 minuten bij
lage belasting lage belasting lage belasting gemiddelde belasting
Niveau 1-3 Niveau 1-3 Niveau 1-3 Niveau 4-6
Dinsdag Pauze Pauze 30 minuten bij 30 minuten bij
lage belasting gemiddelde belasting
Niveau 1-3 Niveau 4-6
Woensdag 15 minuten bij 20 minuten bij Pauze Pauze
lage belasting lage belasting
Niveau 1-3 Niveau 1-3
Donderdag Pauze Pauze 30 minuten bij 30 minuten bij
lage belasting gemiddelde belasting
Niveau 1-3 Niveau 4-6
Vrijdag 13 minuten bij 20 minuten bij Pauze Pauze
lage belasting lage belasting
Niveau 1-3 Niveau 1-3
Zaterdag Pauze Pauze 30 minuten bij 30 minuten bij
lage belasting gemiddelde belasting
Niveau 1-3 Niveau 4-6
Zondag Pauze Pauze Pauze Pauze

Trainingsaanbevelingen

Vergeet niet na de training altijd te stretchen om blessures en spierpijn te voorkomen.

Trainingsplan van 4 weken voor beginners op de crosstrainer.

Opmerking: Verhoog vanaf de 5e week de duur van de trainingssessies, bijvoorbeeld naar 40 minuten. In de
6e week kunt u beginnen met lichte intervaltraining. Zorg ervoor dat uw hartslag gedurende de eerste

8 weken ca. 60 - 65 % van uw max. hartslag bedraagt en niet hoger dan 75 % van uw max. hartslag is.

16



PL BIOMETRIA

L

]

Przyrzad idealny do trenowania duzych grup miesniowych,
takich jak nogi, ramiona, tutéw i barki.

Za sprawg eliptycznej sekwenciji ruchu trening jest
szczegolnie tagodny dla stawéw. Trening typu cross
training to szczegdlnie dobre rozwigzanie dla osdb, ktére
duzo czasu spedzajg w pozyciji siedzacej. Podczas ¢wiczen
na crosstrainerze uzytkownik zachowuije pozycije stojaca.
Sprawia to, ze plecy i kregostup sg odcigzone. Mozna
ustawi¢ rézne obcigzenia treningowe: same dwiczenia nég
z rekami na nieruchomych drazkach, trening catego ciata

Z pasywnym uzyciem rak, trening catego ciata z aktywnym
uzyciem ragk. Potaczenie treningu nég i ragk zapewnia
efektywny trening catego ciata, a tym samym wzmacnia
wszystkie istothe grupy miesniowe.

Trening goérnej czesci ciata na drgzkach dodatkowo
oddziatuje na miesnia ramion, barkéw i plecow.

Zalety:
- Eliptyczny ruch tagodny dla stawdw.
Skuteczny trening catego ciata i zaangazowanie
wszystkich istotnych grup miesniowych.
Zrdéznicowany trening z ruchem do przodu i do tytu.
Idealne rozwigzanie dla oséb éwiczgcych z myslg
o zachowaniu dobrego zdrowia.
Spalanie kilokalorii: ok. TO0 kcal na godzine
Spalanie ttuszczu: ok. 55-59 g na godzine

Postawa i wykonywanie ruchéw

Nalezy obrac stabilng, bezpieczng pozycje na urzgdzeniu.
Podeszwa buta moze stykac sie z przednig krawedzig
powierzchni stopnia (zwtaszcza w przypadku niskich osdéb).
Dtonie powinny trzymac¢ drazek na wysokosci klatki
piersiowej, a tokcie powinny by¢ lekko zgiete. Gérna czesé
ciata przyjmuje pozycje wyprostowang. Nalezy pamietac

o tym, aby kolana i tokcie zawsze byty lekko ugiete podczas
wykonywania ruchu.

Podczas ruchu do przodu nalezy oderwacé piete od
podtoza, podobnie jak podczas standardowego biegania,
tak aby trening obejmowat réwniez miesnie tydek

i odbywato sie krazenie krwi do stop.
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PL BIOMETRIA

Warianty treningu

Urzadzenie crosstrainer zapewnia rézne warianty treningu. Poprzez aktywne lub pasywne poruszanie
drazkéw mozna wptywac na intensywnosé treningu gérnych partii ciata. Na przyktad mozna zwiekszy¢
obcigzenie miesni nég i posladkow, przesuwajgc drazki bardziej pasywnie, z mniejszym natezeniem.

Aby zwiekszyd intensywnos¢ treningu gérnych partii ciata, nalezy dynamiczniej poruszad drazkami za
pomocy rak.

Ogodlnie rzecz biorac, niezaleznie od intensywnosci ruchu nadal odbywa sie trening catego ciata, w ramach
ktérego oprécz miesni posladkéw i nédg trenowane sa takze miesnie barkow, ramion i plecow.

Urzadzenie crosstrainer pozwala rowniez catkowicie zrezygnowad z ruchu ramion. W tym celu nalezy
mocno chwyci¢ dragzki dtorimi. t.okcie pozostajg luzne, dzieki czemu dZzwignie mogg sie swobodnie obracad.

W tej pozyciji trening obejmuje wytacznie miesnie nég i posladkow.

1. tydzien 2. tydzien 3. tydzien 4. tydzien
Poniedziatek 15 minut przy 20 minut przy 30 minut przy 30 minut przy
niewielkim obcigzeniu  niewielkim obcigzeniu niewielkim obcigzeniu  Srednim obcigzeniu
Poziom 1-3 Poziom 1-3 Poziom 1-3 Poziom 4-6
Wtorek Przerwa Przerwa 30 minut przy 30 minut przy
niewielkim obcigzeniu  srednim obciazeniu
Poziom 1-3 Poziom 4-6
Sroda 15 minut przy 20 minut przy Przerwa Przerwa
niewielkim obcigzeniu  niewielkim obcigzeniu
Poziom 1-3 Poziom 1-3
Czwartek Przerwa Przerwa 30 minut przy 30 minut przy
niewielkim obcigzeniu ~ srednim obcigzeniu
Poziom 1-3 Poziom 4-6
Piatek 15 minut przy 20 minut przy Przerwa Przerwa
niewielkim obciazeniu  niewielkim obcigzeniu
Poziom 1-3 Poziom 1-3
Sobota Przerwa Przerwa 30 minut przy 30 minut przy
niewielkim obcigzeniu ~ srednim obcigzeniu
Poziom 1-3 Poziom 4-6
Niedziela Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa

Zalecenia treningowe
Po kazdym treningu nalezy wykona¢ rozcigganie, aby zapobiec urazom i bélom miesni.
4-tygodniowy plan treningu na crosstrainerze dla poczatkujacych.

Uwaga: Od 5. tygodnia nalezy wydtuzac¢ czas treningéw, na przyktad do 40 minut. W 6. tygodniu mozna
rozpoczgd lekkie treningi interwatowe. W ciggu pierwszych 8 tygodni tetno podczas treningu powinno
pozostaé w przedziale ok. 60—65% tetna maksymalnego i nie powinno przekraczad putapu 715%.
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\Il TRAININGSINSTRUCTIES

In de sportgeneeskunde en bewegingswetenschappen

wordt de crosstrainer onder meer gebruikt om

de werking van het hart, de bloedsomloop en de
luchtwegen te controleren.

U kunt als volgt vaststellen of uw training na enkele
weken het gewenste effect heeft:

1. U realiseert een bepaalde duurprestatie met

minder belasting van het hart en de bloedsomloop

dan voorheen.

2. U houdt een bepaalde duurprestatie langer vol
met dezelfde hartslag.

3. U herstelt sneller na een bepaalde belasting dan
ervoor.

De trainingen zijn gebaseerd op een intensieve
oefensessies met verschillende moeilijkheidsgraden.
De verschillende trainingselementen simuleren
verschillende terreinen en stretchoefeningen.

HARTSLAGZONES

Hartslagmeter:

De crosstrainer beschikt over een hartslagmeter.
Er wordt geen borstband voor hartslagmeting
meegeleverd.

Als u de hartslagmeter tijdens uw trainingen gebruikt,

moet u de volgende instructies in acht nemen:
Maximale hartslag: de maximaal haalbare hartslag is
afhankelijk van uw leeftijd.

De maximale hartslag per minuut is gelijk aan

220 hartslagen minus de leeftijd. Voorbeeld:
Leeftijd 50 jaar > 220 - 50 = 170 slagen/min.

De belastingsniveaus worden gegeven als een
percentage (%) van deze berekende waarde.
Bijv.: Leeftijd 50 jaar: 100 % = 170 slagen/min;
70 % = 119 slagen/min, enz.

Hersteltraining > 50 - 65 %

Duurtraining > 65 - 80 %

Tempotraining > 75 - 85 %

Intervaltraining > 65 - 92 %

Racemodus > 80 - 92 %

De racemodus > 92 % mag slechts korte tijd
worden gebruikt!

Door het combineren van verschillende
trainingselementen kunt u individuele trainingen
creéren.

Duur en frequentie van de trainingen per week:

We spreken van een optimaal belastingsniveau
wanneer 65 - 75 % van de individuele hartslag
over een langere periode wordt bereikt.
Vuistregel: Beginners moeten beginnen met korte
trainingssessies van ongeveer 20 tot 30 minuten.

De trainingen van beginners zien er de eerste vier
weken als volgt uit: Voor en na elke trainingssessie
een korte oefensessie van 5 minuten als warming-
up en cool-down. Tussen twee trainingen moet

u een rustdag nemen. Later kunt u dan 3 trainingen
per week doen met elk een duur van 30 tot

60 minuten. Als u die fase zonder problemen
doorloopt, mag u vervolgens dagelijks trainen.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 . E——
— Maximalpulse
200 T (220 minus Age)
160 —— _ Fitnesspulse T~
140 ‘\~\(_\ (75% of Max.Pulse) \\
L \\\\\__\\\ \\
120) /e ==l
100 ™~ Fat combustion pulse IRk EES NN
80 (65% of Max.Pulse) =

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Ag
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INSTRUKCJE DOT. SWICZEN

W medycynie sportu i fitnessie trening na urzgdzeniach Osoba w wieku 50 lat: 100% = 170 uderzen na

crosstrainer jest wykorzystywany miedzy innymi
do kontroli pracy serca, uktadu krazenia i uktadu
oddechowego.

Po kilku tygodniach w nastepujacy sposéb mozna
okresli¢, czy trening przynosi pozgdane efekty:

1. Uzytkownik osigga pewng wydolnos$¢ przy
mniejszym obcigzeniu serca i uktadu krazenia niz
wczesniej.

2. Uzytkownik utrzymuje pewng wydolnosé przy tym

samym obcigzeniu uktadu sercowo-naczyniowego
przez dtuzszy czas.

3. Uzytkownik szybciej regeneruije sie po pewnym
wysitku uktadu sercowo-naczyniowego.

Sesje treningowe opierajg sie na intensywnym treningu

na urzadzeniu crosstrainer z réznym stopniem
trudnosci. Rézne elementy treningu stuzg stworzeniu
indywidualnych warunkéw treningu.

ZAKRESY TETNA
Czujnik tetna:
Crosstrainer jest wyposazony w czujnik tetna.

Zestaw nie obejmuije paska na piers do pomiaru tetna.

Jesli uzytkownik korzysta z czujnika tetna podczas

treningdw, nalezy przestrzegad ponizszych instrukcii:

Maksymalne tetno: maksymalne tetno jest zalezne od
wieku.

Maksymalne tetno na minute réwna sie 220 minus wiek.

Na przyktad: Osoba w wieku 50 lat > 220 - 50 =170
uderzen na minute.

Poziomy obcigzenia zostaty wskazane jako warto$é
procentowa (%) tej obliczonej wartosci. Przykfad:

minute; 7T0% = 119 uderzen na minute itp.
Regeneracja >50-65%

Wytrzymatosé >65-80%

Sita >75-85%

Trening interwatowy >65-92%

Tryb wyscigowy >80-92%

Z trybu wyscigowego >92% wolno korzystaé
wytacznie przez krétki czas!

Potaczenie réznych elementéw treningu pozwala
na stworzenie indywidualnych warunkéw
treningowych.

Czas i czestotliwosé jednostek treningowych
w tygodniu:

Optymalny poziom obcigzenia wystepuje wéwczas,
gdy przez dtuzszy czas utrzymywany jest poziom
65-75% indywidualnej wydolnosci sercowo-
naczyniowej. Zelazna reguta: Poczatkujacy
powinni rozpoczaé od krdétkich sesji treningowych
trwajgcych od ok. 20 do 30 minut.

Trening oséb poczatkujgcych mozna zaplanowac
na pierwsze cztery tygodnie w nastepujgcy sposdb:
Przed kazdg sesjg treningowa i po jej zakoriczeniu
nalezy wykonac¢ ok. 5 minut gimnastyki w ramach
rozgrzewki i regeneracii potreningowej. Miedzy
dwiema jednostkami treningowymi nalezy zapewnié
dzient wolny od treningu, jesli w pdzZniejszym okresie
3 jednostki treningowe tygodniowo bedg trwaé

od 30 do 60 minut kazda. W przeciwnym wypadku
mozna trenowac codziennie.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 . E——
— Maximalpulse
200 I (220 minus Age)
\\

180 — |
160 —— _ Fitnesspulse T~
140 ‘\~\(_\ (75% of Max.Pulse) \\

L \\\\\__\\\ \\
120 [T ————
100 ™~ Fat combustion pulse \\“\\\_\
80 (65% of Max.Pulse) -

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Ag
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\'|ly RESERVEONDERDELEN BESTELLEN

PL SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

NL — Vermeld bij het bestellen van reserveonderdelen altijd het volledige artikelnummer,
het reserveonderdeelnummer, de gewenste hoeveelheid en het serienummer van het product.

PL — Podczas sktadania zamdwien na czesci zamienne nalezy zawsze podawac petny numer artykutu,
numer czesci zamiennej, zgdang liczbe elementéw oraz numer seryjny produktu.

NL — Voorbeeld typeplaatje - Serienummer

PL — Przyktadowa tabliczka znamionowa — numer seryjny

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenbery

A/N 33333-333
S/N 3333333 33393 3338

DIN EN I1SO 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, 8

max. ### kg Dﬂ
Made in PRC
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RESERVEONDERDELEN BESTELLEN

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

HOI CROSS+ Stone CT1062-400

HOI CROSS+ Blueberry-Green CT1062-900

Explo No. Trisport Article No. Trisport Article No
1 70001452 70001452
2 70001574 70001574
3 70001630 70001630
4 70001576 70001576
5 70001577 70001610
6 70001631 70001660
7 70001578 70001612
8 70001579 70001613
9 70001580 70001614

10 70001581 70001615
1 70001582 70001582
12 70001632 70001616
13 70001434 70001434
14 70001633 70001443
15 70001634 70001399
16 70001635 70001621
17 70001636 70001622
18 70001543 70001545
19 70001637 70001623
20 70001544 70001546
21 70001638 70001638
22 70001639 70001639
23 70001640 70001640
24 70001641 70001661
25 70001642 70001662
26 70001643 70001663
27 70001644 70001644
28 70001645 70001645
29 70001646 70001624
30 70001433 70001433
31 70001647 70001647
32 70001648 70001648
33 70001649 70001649
34 70001650 70001650
35 70001651 70001651
36 70001652 70001652
37 70001535 70001535
38 70001536 70001536
39 70001451 70001451
40 70001436 70001436
41 70001599 70001599
42 70001653 70001625
43 70001428 70001428
44 70001429 70001429
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